Békés, boldog karacsonyt
kivanunk Nektek
és csaladtagjaitoknak!
Kivanunk az Gjévre sok 6roméot,

és féleg jO egészséget!
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Kedves Klubtagok!

Eseményekben gazdag, szép évet zarunk. A 2024.
év Szovetséglink életében a megeldzd évhez ké-
pest is rendkivil gazdag és valtozatos volt. Egy-
részt ebben az évben Unnepeltik szdvetségiink
megalapitasanak 35. évforduldjat. Masrészt sok-
szin(i, 6sszetett programokra adott lehet6séget a
~Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id6skorért 2024. cim(
palyazatunk.

Az orszag valamennyi terlletén, szinte kivétel nél-
kil a megyei szervezeteinkben, sok klubban linne-
pelték az évfordulét. Volt, ahol a megemlékezéseket
kulturdlis fesztivallal, volt, ahol tudomanyos ta-
nacskozassal, megint mashol mozgasprogramokkal
kototték dssze. Az események meghato, szép része
volt az alapitékrdl, az el6dokrél a megemlékezés. A
klubok, a megyei szervezetek és az orszagos sz6-
vetseg torténetének felelevenitése, a kulcsszerep-
I6k megidézése mindenhol az ,Eletet az éveknek”
mozgalomhoz val6 kotddést erdsitette. 2024. majus
15-én, a FOvarosi Operettszinhazban kézel 900 ta-
gunkkal Unnepeltiik a szbvetség fennalldsanak 35.
évforduldjat. Az innepség kornyezete, a résztvevok
szama, a program, igazan mélto volt szdvetséglink
torténetéhez, multjdhoz. A kiemelkedd tevékenysé-
get végzett tagjainknak, partnereinknek elismeré-
seket adtunk at.
Szévetséglink a 35. évforduldra egy igazi ajandé-
kot is kapott, ami egyben elismerése mindannak,
amit alapitéink megalmodtak, és amiért ezek alatt
az évek alatt mi mind dolgoztunk. Fontos, hogy
(folytatds a 3. oldalon)
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* Meghivo és jelentkezési lap

a balatonfuredi fesztivalra *

Mozgassal — Tudassal az Aktiv Id6skorért
Program 2024 megvaldsitasarol

Az Aktiv Magyarorszag logdja és a NETAIAlj kifogast! felirat
novemberben és december elején tobb telepiilésen is fel-
tlint. A szovetség klubtagjai korében — koruktdl, egészségi
allapotuktdl figgéen — a mozgas sokféle formaja népszerdi.
Egyre tobben gyalogolnak. A megyei elndkok visszajelzései
alapjan tudjuk, hogy sok helyen kapcsolddtak be az Aktiv
Magyarorszag programba. Az elmult hetekben néhany ta-
gunk gyalogloklub vezetGi képzésen vett részt. Sikere van az
oromtancnak. Az is el6fordul, hogy azért latogatnak el egy-
mas klubjaiba, hogy megismerkedjenek a masik klubban
zajlé 6romtancprogrammal. Novemberben Baranya, Heves,
Hajdu-Bihar és Szabolcs-Szatmar-Bereg varmegyékben, Bu-
dapesten, a Rakosmentén 388 tagunk részvételével 12 ren-
dezvény megszervezésére kerilt sor.

5 évvel ezel6tt rendezték meg els6 alkalommal az Aktiv Ma-
gyarorszag konferenciat. 5 év alatt tobb mint 200 el6ado, kb.
1300 vendég, rengeteg taldlkozas, inspiracio, szulet6 és azota
m(ikodd egyuttmiikodések jellemzik a konferenciat. Ebben az
évben szovetségiink elnokét, Hegyesiné Orsés Evat is felkér-
ték, tartson elGadast. 2024 novemberében, Révész Mariusz
allamtitkar urral k6zos sajtétajékoztaton szamoltunk be ered-
ményeinkrél.

Hirlevellinkben az alabbi irdsok tuddsitanak a palyazati prog-
ram eseményeirdl:

* Mozgassal-Tudassal az Aktiv IdGskorért — Kapuvaron

e Memoriatréning Pécsett

e Memoriatréning MezGszemerén

e Ismét guritottunk Baranyaban

o Aktiv hét Rakosmentén
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Varmegyei elndkok és kulcsemberek tovabbképzése

A ,Mozgassal Tudassal az Aktiv Id6skorért Program
2024" zarokonferencidjara, illetve a varmegyei el-
nokok és kulcsemberek tovabbképzésére november
25-27 kozott kerllt sor a Benczur Hotelben.

Hegyesiné Orso6s Eva elndok megnyitdja, a to-
vabbképzési program ismertetése utan Katona
Marton, a Budapesti Corvinus Egyetem egyetemi
adjunktusa Id6sédésbarat tarsadalom. Hol kezd-
juk? cimmel az id6s6d6 tarsadalom problémairdl, a
k6zbsségek atalakulasardl tartott eléadast. Az eld-
adas vazlatat ado didkat a kovetkez6 linkrdl tolthe-
titek le: https://docs.google.com/presentation/d/1l
snnX651rQwkK7PkytsOOadLEADhz1hr/edit?usp=sh
aring&ouid=101088061591415409249& rtpof=true
&sd=true Higgyétek el, érdemes végig bongészni,
rengeteg érdekes informaciot tartalmaz.

A délutani program a Hirlevélben korabban meg-
jelent cikksorozathoz kapcsolddott, amikor néhany
megyei elndk A megyei szervezetek j6 gyakorlatai
cimmel 6 téma kozll valaszthattak. Talan nem vé-
letlen, hogy ezuttal is az aktiv, szemmel lathatéan
a klubok mozgasterét mind jobban kitagité megyék
elnokei szamoltak be a munkatervkészités, terve-
zés, az Uj tagok, klubok toborzasa, munkankba
torténd bevonasa, az ,Eletet az évek” Klubszovet-
séghez tartozas erlsitése, a mas klubokkal, 6nkor-
manyzattal, tdAmogatodval valé kapcsolatok épitése,
az Uj szlkségletekre torténé reagalds, a klubon
bellli, és kuls6 igények, az (j, id6sd6dd generacid
tekintetében, a megyei szervezet kommunikacidja,
vagyis mit és hogyan tesziink, hogy megismerjenek
bennlinket tevékenységérdl, tapasztalatairol.
Vacsora utan Szegedi Judit oktatdval ,6romtan-
coltak” a résztvevok. )

Masnap reggel Hegyesiné Orsds Eva, Szabd San-
dorné, Hajdu-Bihar megyei elndk és Bozs6 Mihaly,
Szolnok megyei elndk osztotta meg tapasztalatait a
~Mozgdassal-Tuddssal az Aktiv Id6skorért program-
rol. Tulajdonképpen ehhez kapcsoldédott Monszpart
Zsolt (MOSA) beszamoldja is a magyarorszagi gya-
loglé klubok mozgalom helyzetérdl, a fejlesztési
lehet6ségekrdl és az ,Eletet az éveknek” Klubszo-
vetség eddigi eredményeirdl, a fejlesztési lehet6-
ségekrdl. Moszpart Zsolt ajandékkal érkezett az
el6adasra: minden megyei-varmegyei elndk kapott
egy par nordic walking botot.

~Az Aktiv Magyarorszagért Program eredményei-
nek bemutatasa, fejlesztési lehetéségek 2025-ben”
Ezzel a cimmel szamos 6romteli tervet villantott
fel Révész Mariusz allamtitkar (Miniszterelndk-
ség Aktiv Magyarorszagért Felel6s Allamtitkarsag)
el6adasaban. A programhoz kapcsolodd sajtotajé-
koztaton az allamtitkar szamos, az id6seket érin-
t0 beruhazas lehetdségét emlitette meg. Jovére az

id6s6d6 korosztaly egészségi allapotanak megdr-
zését célzd programokrol, a szervezetek palyazati
lehet6ségeirdl beszélt.

A kovetkez6 program is részben kapcsolddott az
Aktiv Magyarorszag programhoz, hiszen ez tette
lehetéveé az elektronikus klubnyilvantarté rend-
szer és az ,Eletet az éveknek” kedvezménykartya
program megvalositasat. Pajor Karoly, a Proking
Kft. Ggyvezetd igazgatdja a szOvetséghez tartozé
klubok adatnyilvantarté adatbazisanak hasznalata-
ra vonatkozd szabalyzatat ismertette. Ez egyuttal
felvetette a klubvezetOk informatikai oktatasanak
szlikségességét is.

A délutan a varmegyei eln6kdk, mozgasnagykove-
tek beszamoldinak a jegyében telt a ,Mozgassal-
Tudassal az Aktiv IdGskorért Program 2024" végre-
hajtasarol, értékelésérdl és a helyi szlikségleteknek
megfeleld fejlesztési javaslatok Osszefoglalasarol.
A klubvezet6k képzése is ehhez kapcsolddik maijd,
a szbvetség egy ajanlast fogalmazott meg a klub-
vezetli képzés tematikajara, mely honlapunkon A
szervezeti élet mddszertana rovatban olvashaté.

A beszélgetéssel a szovetségnek az volt a célja,
hogy megismerjék egymas gyakorlatait, tapaszta-
latait a megyei vezetOk, ezzel is segitve a klubveze-
tok munkajat. A beszélgetést Kocsis Gyula elnok-
helyettes vezette. )

A harmadik nap délel6ttjén Hegyesiné Orsos Eva az
el6z6 napon elhangzottakat, a legfontosabb felada-
tokat foglalta 0ssze, amirdl igy utdlag egyértelm-
en megallapithatd, hogy informacidkban, progra-
mokban gazdag harom nap volt. Es itt még nem is
ért véget, hiszen a Lendilet munkacsoportok szer-
vezetfejlesztd trénere, Trencsényi Judit ,agymoz-
gato” gyakorlataival ismerkedtliink meg.

A tovabbképzés folytatédik, a szovetségnek feltett
szandéka, hogy a varmegyék, a klubok vezetéit
Ujabb, akar személyes, akar on-line tanfolyamok
keretében vonja be a jov6 évi programok megva-
|6sitasaba.

Végezetil figyelmetekbe ajanlom a tovabbképzésre
készilt, a YouTube csatornankon mar lathatdé ro-
vidfilmet, mely az Aktiv Magyarorszag programhoz
kapcsolédik: https://www.youtube.com/watch?v=
SrrACIOpmSo Sz.R.



Eletet az Eveknek

Kedves Klubtagok!

(folytatds az 1. oldalrdl)

mi mit gondolunk magunkrél, de legalabb ennyire
fontos, masok mit gondolnak a SzOvetség helyé-
rél, szerepérél az orszagos idOsligyben és a helyi
kozéletben betoltott szerepérdl, meghatarozé sze-
replGirdl. A ,Mozgassal-Tudassal az Aktiv Id&skorért
2024. cim( palyazatunk 19 millié Ft tamogatasban
részesllt. Az Aktiv Magyarorszagért Allamtitkarsag
elismerését fejezte ki ezzel a tdmogatassal azért a
35 éves munkaért, amit az aktiv idéskor feltételei-
nek megteremtése érdekében tesziink.

Emlékezetes pillanat a F6varosi Operettszinhazban; a kiemelked6
tevékenységet végzett tagjaink, partnereink elismerése

14 hoénap alatt 118 eseményt szerveztliink, me-
lyeken tobb mint 9.000 tagunk vett részt. Az 5
regionalis rendezvény és 8 fesztival jo hirlinket
erOsitette a tagjaink korében és a rendezvények
kornyezetében. A 4 online és két 3 napos képzés
(kulcsemberképzés) magas szinvonalon valdsult
meg, s ami kiléndsen fontos, lehetéséget adott
arra, hogy a klubvezet6k, klubtagok is bekapcso-
I6djanak a képzésekbe. Attértiink a klubok online
nyilvantartasara, ami lehet6vé teszi, hogy a part-
nerkapcsolatokat épitve mind tébb tagunk koz-
vetlen tadjékoztatdst, kedvezményeket kaphasson
olyan szolgaltatasok eléréséhez, amelyek a jobb,
egészségesebb életet tamogatjak. El6készitettik
a kedvezménykartya bevezetését. Mindezért nagy
koszonetet érdemelnek a program megvaldsitasa-
ban aktiv szerepet vallal6 megyei elnokdk, elndk-
ségi tagok, klubvezeték, valamint a szévetség 6n-
kéntesei.

Ma Ugy latjuk, a palya-

zati program hatasara

tébb klubtag mozog;

er6sodik a Rajtam is

mulik! szemlélet. A

programok (6rom-

tanc, gyaloglas stb.),

amelyeket megvalosi-

tottunk sok teleplé-

sen a mindennapi élet

részévé valtak. Tobb

szolgaltatd (szallodak,

edz6termek, bowling palyak stb.) felismerte, érde-
mes szolgaltatasokat ajanlani az id6sédéknek és
idéseknek, hiszen ez gazdasagi érdek. Es ami kiilo-
ndsen fontos, kozésségeink er6sodtek, tudatosabb,
aktivabb élet folyik a klubokban. Persze, van még
feladatunk! Biztatast kaptunk arra, hogy folytassuk
a megkezdett munkat. Elkészitettiik a ,Mozgdssal-
Tudassal az Aktiv Id6skorért 2025. cim( palyaza-
tunkat.

Blszkék vagyunk arra is, hogy ebben az évben is
részesei voltunk a NYUSZET (Nyugdijas Szerveze-
tek Egyeztet6 Tanacsa) munkajanak. 2024-ben is
tobb kozleményt, allasfoglalast adott ki a nyugdi-
jasok érdekeit képvisel6 egylttmikodés. Munkajat
indokolja az is, hogy a 65 éven fellliek kérében az
elmult 10 évben meghatszorozddott a szegények
aranya, azaz a nyugdijaskoruakrol tortén6é gondos-
kodasra, az elfogadhaté életfeltételek biztositdsara
folyamatosan fel kell hivnunk a kormanyzat figyel-
mét. Dr. Talyigads Katalin, budapesti szervezetlink
volt elndke javaslatot tett egy alap |étrehozasara,
ami a legszegényebb idéseknek nyUjtana segitsé-
get. Az Uinnepekhez kozeledve kilénésen szomord,
hogy a tarsadalom széles kéréhez kell fordulnunk
azért, hogy ne keriiljenek teljesen méltatlan hely-
zetbe a legidGsebbek életiik utolsd szakaszaban.

Kedves Klubtagok!

A kézelgb (nnepek alkalmabdl békés, boldog ad-
venti varakozast, szép karacsonyt kivanok Nektek
és szeretteiteknek! Kivanok sok érémét, jo egész-
séget a kbvetkezb évre! Talalkozzunk jovére is sok,
élményekben gazdag program keretei kézétt!

Hegyesiné Orsos Eva
elnodk

,Eletet az éveknek” Hirlevél
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Eletet az Eveknek

Mozgassal — Tudassal az Aktiv Id6skorért — Kapuvaron

Az Eletet az Eveknek GyOr-Moson-Sopron Varmegyei
Klubtanacsa a nyaron hivta meg a Nyugdijas Klubok és
Id6sek ,Eletet az éveknek” Orszadgos Szovetség klub-
tagjait regionalis rendezvényére Budapestrdl, valamint
Komarom-Esztergom, Vas, Veszprém és GyOr-Moson-
Sopron varmegyékbdl. A rendezvényt a résztvevokkel
el6zetesen egyeztetett id6pontban - 2024. oktdber 28-
an rendeztik meg.

Kapuvaron, mar kilenc 6ratol fiatalosan mozgd, de mar
6szil6 emberek csoportjai lepték el a belvarost. A ren-
dezvény kozponti helyszine a Rabakozi Mlvelodési Koz-
pont volt, amelyhez kapcsolddtak rendezvények a JAM
Etteremben, a Hany Istok Kerékparos Centrumban, de
a varos utcain is.

A meghivottak képviseletében a jelenléti ivek szerint
231-en vettek részt a programokon. A programok elsé
részén mindenki részt vett, majd érdekl6désének és a
lehet6ségeknek megfeleléen valogathattak a kluboknak
érkezéskor atadott listabdl.

Az idéjaras és a helyszin is lehetOvé tette, hogy az egyes
rendezvényekre barkinek ralatasa legyen.

A koz6s programokat a Kapuvari Hagyomanyo6rzé Nyug-
dijas Klub Mamarettjei nyitottak meg, majd Zsamboki-
né Buday Anna megyei elndk kdszontotte a megjelen-
teket, koztik Erd6s Vilmos alpolgdrmestert, valamint
a rendezvényeink lebonyolitasaban koézrem(ikodoket.
Vazolta, hogy az egyes programoknak mi a f6 tartalma.

Erdés Vilmos Kapuvar varos alpolgarmestere kdszon-
totte a varosba ellatogatd klubtagokat és sikeres napot
kivant mindenkinek.

Dr. Szalai Laszl6 haziorvos, aki tobb szaktertleten is
foglalkozik az id6sebb korosztalyba tartozékkal, nagyon
érdekes elGadast tartott ,Lehetnek-e célok, vannak-e
lehet6ségek 65 utan?” cimmel. Hangsulyozta mennyire
fontosak az id6sebb emberek életében is a célok, ame-
lyekért akkor tehetiink legtébbet, ha nem hagyjuk el
magunkat, élink a szamunkra adott lehet6ségekkel.
Szemléletes el6adasat a résztvevOok nagy tapssal ko-
szonték meg.

Az ,Egy szoknya-egy nadrag” tanc eléaddi be is mutat-
tak, hogy valdban 6romteli lehet életlink és a mozgas
sem idegen szamunkra.

A kovetkezd el6adonk is a mozgassal foglalkozott.
Monszpart Zsolt testvére, Monspart Sarolta jelmonda-
taval buzditotta a gyaloglasra a résztvevdket: ,A termé-
szet a vilag legcsodalatosabb sportstadionja!” Beszélt a
jelenlévBknek a gyaloglas elényeirdl, a gyalogldklubok
orszagos halbézatardl, a csatlakozas lehet6ségeirdl, a
klubvezetbk képzésérdl és még szamtalan hasznos gya-
korlati kérdésrol. Biztatta a résztvevdket, hogy csatla-
kozzanak majd a két gyalogld csoporthoz.

A kozds programot a Csornai irisz Nyugdijas klub tagjai
zartak latvanyos és magas szinvonalul cigany tancukkal.

Gyorsan megszerveztik az utcai élmény és 6rémtan-
cot, amit Kukorelliné Németh Noémi az 56 induld és
tobb késObb csatlakozd résztvevé nagy boldogsagara
kivaléan irdnyitott. E kozben az els6é gyaloglashoz sora-
kozott fel 103 jelenlévé, akiknek a bemelegitdé gyakor-
latokat Prokoppné Teveli Petra mutatta meg, majd
Monszpart Zsolt irdnyitasaval Kapuvar utcain intenziv
gyaloglasba kezdtek.

A gyaloglas végén a Hany Istok Kerékparos Centrum
varta a csoportot, ahol az asztalokon hideg élelem, 3s-
vanyviz és igény szerint tea varta a résztvevOket. Et-
kezés és rovid pihend utan a csoport visszaindult, hogy
részt vegyen a tovabbi programokon. Tébben méar a
visszaérkezéskor a JAM Eterem bowling palyai felé vet-
ték az iranyt, ahol valtott csapatokban mintegy 127
résztvevo guritotta a ,lyukas golyot”.

A folyamatos egészségligyi szlir6vizsgalatoknal mindig
varakozott néhany f6, akit a vizsgalati eredmények -
jaras (talp vizsgalat), a test analizis, érvizsgalat — alap-
jan hasznos tanacsokkal lattak el. Aki szeretett volna
ilyen vizsgalatokat végeztetni, annak a lehetdsége is
volt arra. Hasonldképpen az Elit Cip6 munkatarsa is ren-
delkezésre allt.

Az els6 gyalogld csoportbdl csatlakoztak a meridian
tornahoz, ahol Papp Csaba mozgasterapeuta tanacsai
alapjan 34 résztvevo végzett gyakorlatokat.

A masodik gyalogld csoport 53 fével indult a korabban
mar ismertetett programra.

Az elsGsegély bemutatot a Kapuvari Menték Egyestile-
te tartotta szamtalan gyakorlati tanaccsal. A résztve-
vOk interaktiv médon ismerkedtek az életjel vizsgalat,
az Ujraélesztés, valamint a defibrilldtor hasznalataval.
Az érdeklddést jellemzi, hogy a bemutatd soran feltett
kérdésekre tobben is valaszoltak, illetve kérdéseket in-
téztek az el6adbéhoz, de a prébababan is bemutattak a
hallottak alkalmazasanak képességét.

A masodik gyalogld csoport visszaérkezését kovetGen
folytatddott a helycserés részvétel a programok 15 oérai
zarasaig.

A helyszinen elhangzott értékelések alapjan eredmé-
nyes volt a rendezvény, de az igazi értékét az adja, ha
a gyakorlatban hasznositjuk is az elhangzottakat, illetve
tanult képességeket.

Varga Jozsef
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Memoriatréning Pécsett

November kozepén 8 telepilésrél érkezett 26
klubtag részvételével tartottuk meg Baranya
megyében, Pécsett a memodbriatréninget.
Kételkedve jottiink, nagyon jol szdérakoztunk,
azutan elhittliik, hogy képesek vagyunk ra.

Karacs Erika memodriatréner kitliné el6adasat
hallgatva, interaktiv gyakorlatokkal tanultuk azt,
amirél agy gondoltuk, hogy nem is tudjuk. Avagy
hogyan ©6rizzik meg emlékezetliinket, hogyan
hivjuk el6 emlékezetiinkbdl és hogyan jegyezziink
meg a fontos dolgokat. Senki sem gondolta
volna az 6sszejovetel elején, hogy hamarosan 20
szamjegybdl all6 szamsort tudunk megjegyezni.
Nagyon jo ©otletekkel, jatékos gyakorlatokkal
ismerkedtiink meg, melyeket tovabbadhatunk
klubtarsainknak.

A rendezvény a ,Mozgassal — Tudassal az
Aktiv  Id6skorért” program  keretében, az
Aktiv  Magyarorszagért felelds Allamtitkarsag
tdmogatadsaval valdosult meg, az Orszagos
Szovetsége szervezésében.

Koszonjuk a lehet6séget, igazi interaktiv

élményprogram volt.
Karpatiné Kovacs Zita,
a Baranya megyei szervezet elndke

Memoriatréning Mezdszemerén

November 14-én Mez6szemerén folytatédott az
Aktiv Magyarorszag Mozgassal — Tudassal az Ak-
tiv Id6skorért pdlydzatunk. A Heves varmegyei
telepllés faluhazaban pazar vendéglatas mellett
vartak a résztvevOket. Jakab Gabor polgarmes-
ter készontbje utan, Karacs Erika tréner és Lazar
Tunde megyei elnbék gondolatai hangzottak el. A
koézel 50 fGs tarsasag kivancsian és nagyon lelke-
sen varta a foglalkozast. A rovid elméleti beveze-
t6 utan, Karacs Erika nagyvonalakban ismertette a
nap programjat, majd elkezd6dott a tréning. Kilon-
b6z6 jatékokkal, elméleti és gyakorlati feladatokkal
javitottuk a memodridnkat. Az elhangzott tippeket
mindenki magaval vihette a sajat telepilésére, a
helyi klubjaba és a foglalkozasaikba be tudjak épi-
teni a hallottakat. A tanultakkal sokat lehet tenni
egészséglink megGlrzéséért.

Nagyon kdszondm a mezészemerei két klub veze-
t6jének, Molnar Irénnek és Kiss Laszlénénak,
hogy megszervezték a napot és ilyen szinvonalon
meg is rendezték. Koszonjuk a helyi dnkormany-
zatnak és idésbarat polgarmesterének Jakab Lasz-
I6nak, hogy tdmogatta a rendezvényt.

Lazar Tunde,
a Heves megyei szervezet elndke

Ismét guritottunk Baranyaban

Novemberben megismételtiik a nagysiker( bowling
programot a harkanyi Drava Bowling Klubban. A
szeptemberi prébalkozasaink olyan sikereseknek
bizonyultak, olyan lelkesen meséltlink réla otthon
maradt klubtagjainknak, hogy tobben szerették
volna ismét, vagy eldszor kiprébalni ezt a sportagat.
A lefoglalt palyadkra tuljelentkezés volt, de
megegyeztiink. Sokat nevettiink, és amig a
kovetkez6 guritasra vartunk beszélgettiink a megye
kilonbozd teleplléseirdl érkezett tarsainkkal. Igazi
csapatépité program.

Persze az izomldaz sem maradt el, hiszen a bowling
golyok sulya 3 és 7 kg kozott van.

Tobbinknek azért is nagy élmény volt, mert az év
elején sokan még azt sem tudtdk, hogy mi az a
bowling, és hogy egyaltalan létezik Baranyaban
palya. Oruliink, hogy kiprébalhattuk, biztos vagyok
benne, hogy folytatni fogjuk.

Kb6szonjlk szépen a lehet6séget, azt, hogy felhivtak
a figyelmiinket erre a mozgasformara.

Az Aktiv Magyarorszagért felel6s Allamtitkarsag
programjai és tdmogatdsa hozzasegitik az id6seket
a kevésbé ismert sportdgak megismeréséhez, a
sport szeretetehez. Készonet illeti Nyugdijas Klubok
és IdGsek ,Eletet az éveknek” Orszagos Szdvetségét
a programok szervezéséért.

Karpatiné Kovacs Zita
a Baranya megyei szervezet elndke
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Aktiv hét Rakosmentén

Az Aktiv Magyarorszagért Allamtitkarsag tdmoga-
tasaval megvaldsuld ,,Mozgassal-Tudassal az Aktiv
IdGskorért Program 2024 évi megvalositasa” ke-
retében aktiv hétre hivta Rakosmentére a MAKKA
Szabadiddsport Egyesiilet tagjainkat december 2 és
5 kozott. A program el6zetesen is jo hangulatu, sok
résztvevls élményeket igért.

Az els6 napon Kovacs Kriszta tartott szenior tré-
ninget, majd Szilagyi Szilard fedte fel a sikeres
Oregedés titkait ,Tudatos életut” cim( el6adasaval.
Nagyszer( délel6tt volt!

Masnap a mozgasé volt a fészerep: nordic walking
kezd6knek és haladdknak programra invitaltak a
résztvevOket. A mozgas jétékony hatasat mindenki
megtapasztalhatta, nordic walking elétt és utan is
volt vércukormérés a RACUK Onkénteseinek jovol-
tabdl, melyet koleszterinszint és testosszetétel mé-
rés kovetett. Az eredmények ismeretében ismétel-
ten megallapitottdk a szervezlk, itt az ideje, hogy
aki még nem tette meg, az kezdje el, aki mar jé
uton halad, folytassa a mozgast. Az elhatarozast
tett kovette, kezd6k és haladdk jo hangulatban ra-
gadtak nordic walking botot az alapos bemelegités
utan, néhanyszor tornaval megszakitva. 4,2 km-t
gyalogoltak a résztvevdk.

A harmadik napon a test és a lélek, a fizikai aktivita-
sé és a szellem pallérozasaé volt a fészerep. Kovacs
Kriszta segitségével az esés prevencio elméletével
és gyakorlataval ismerkedtek meg a résztvevik,

majd Karacs Erikaval memdria tréningen edzet-
ték testlket és elméjiket az érdekléddk. Sokan
vettek részt a latas és hallasvizsgalaton is.

A negyedik nap a gyaloglo klubvezet6 képzésé volt,
melyet Kovacs Kriszta vezetett. A képzés anyagat
irdsban is megkaptdk a klubvezeték. J6 hangulatu
interaktiv talalkozé volt, ahol a résztvevdk sajat ta-
pasztalataikat is megosztottak egymassal.

Ezzel az ,Aktiv Hét Rakosmentén” program lezarult.
193-an vettek részt a programokon, a résztvevok
rengeteg hasznos informaciét kaptak szérakoztato,
interaktiv formaban. )

A Makka Szabadiddsport Egyesilet és a RACUK tag-
jai voltak a legnagyobb létszamban jelen, emellett
néhany budapesti kerileti és Pest varmegyei klub
képviseltette magat. Sajnalhatja, aki kimaradt!

Az el6addk, trénerek felkésziiltek, a témakban jar-
tas szakemberek voltak, a résztvevoket szellemi
és fizikai értelemben alaposan megmozgattak. Az
egészségligyi szlirések fontossaga a boldog id6sko-
rért most is nagy hangsulyt kapott.

Remélve, hogy a program hagyomany teremté volt,
Rakosmente 2025-ben is varja az ,Aktiv Hetet”. A
résztvevdk és a szervezOk koszonik az Aktiv Ma-
gyarorszagért Allamtitkdrsag tamogatasat.

Morvai lda
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A bal oldali képen: Csacsbozsoki dalkor; jobbra: Balaicz Zoltan polgarmester, dr. Beke Marta
phulmonolégus féorvos, Bangé Gyulané klubvezetd, dr. Kocsis Gyula a szévetség zalai elndke

35 — 45: két klub kdzos Ginnepe

A Zalaegerszegi Asztma Klub Egyesiilet és a Me-
z0gazdasagi Nyugdijasok Klubja kozosen Ginnepelte
az Asztma Klub megalakuldsanak 35. évforduldjat,
a Mez6gazdasagi Klub pedig mar a 45. évnél tart!
A jeles évfordulokra tekintettel kdzos linnepi kdz-
gyllést tartott a két szervezet tagsdga november
28-an.

Unnepélyes megnyitd beszédet Balaicz Zoltan,
Zalaegerszeg Megyei Jogu Varos polgarmeste-
re mondott. O a Varosi Idésligyi Tanacs elndke is.
Mind a két Gnnepld szervezetet Emléklapot vehetett
at téle a teveékenységlink méltatasa utan.

A Nyugdijas Klubok és Idések ,Eletet az Eveknek"
Orszagos Szoévetség Zalai Szervezete elntkeként
dr. Kocsis Gyula kdszontétte a jelenlévdket. Mind
a két szervezet szamara Diszoklevelet adott at a
jubileumra tekintettel.

A Mez6gazdasagi Nyugdijasok Klubja 45 évvel ez-
el6tt, az akkor nyugdijba vonulé mezdgazdasagi
dolgozok kezdeményezésére alakult. Hagyomannya
valt a szakmai programok, eléadasok szervezése,
latogatasok a tagok birtokara. Az élmények Ossze-
kovacsoltdk a tagokat, és 6rommel vettek részt a
k6z0s kirandulasokon.

Jelenleg 61 f6s a tagsagunk, de a gyenge egészségi
allapot sajnos tobbeket megakadalyoz abban, hogy
aktivan részt vegyenek a rendezvényeken.

Az Unnepi programon 37-en tudtak részt venni.
Nagy érominkre a két legidésebb tagunk is jelen
volt. Ok mar a 90. életéviiket is betoltotték, de val-
tozatlanul aktivak, érdekl6doek.

Az Asztma klub Egyesilettel 2016 éta szorosabb a
kapcsolat, s ez klilon6sen az utdbbi 6t évben valt
jelentéssé. Kozosen szerveziink rendezvényeket,
kiranduldsokat. A tagok egy része mind a két szer-
vezetben tag.

Az Asztma klub 1989-ben dr. Kopeczky lldiké
féorvos asszony kezdeményezésére és segitségé-
vel alakult meg. 2000-ig az asztmas gyermekek és
szlleik alkottak a klub tagsagat, akkor csatlakoztak
a feln6tt betegek és orvos segiténk, dr. Beke Mar-

ta féorvos asszony is. Jelenleg 68 klubtagunk van,
50 tudott az évfordulds rendezvényen részt venni.
Célunk és feladatunk, hogy rendezvényeinken va-
laszt adjunk azokra a kérdésekre, melyeket a szak-
rendelésen nincs id6, nincs mdéd megbeszélni. A
tagok nyitottak minden témakorre, szivesen hall-
gatnak élménybeszamolot, tajékoztatd elbadast és
szbrakoztatd programon is 6rommel vesznek részt.
Az év soran az aktiv, példamutatdé tevékenységet
MERCI dijjal elismerve az Asztma Klub tagjai kdzul
Hencsei J6zsefné kapta, a Mez6gazdasagi Klub-
bél pedig a MILKA Thank You dijat Galla J6zsefné
vehette at. ) )

Mindkét szervezet tagja az ,Eletet az Eveknek”
Klubszbvetségnek. Erre a kapcsolatra tekintet-
tel kértik fel a Zalaegerszegért Dijjal kitlntetett
Csacsbozsoki Evgylrldk Nyugdijas Klub Dalkorét,
hogy a rendezvényinkdn mdsorral szerepeljenek.
Fontosnak tartjuk, hogy a Klubszovetségen belll
jo kapcsolatokat tudunk kialakitani és fenntarta-
ni. Erre jo példa a Hagyomanyapold és Kertbarat
Egyesilettel valé egylttmikédésiink is. Rendezvé-
nylnkre meghivtuk az 6 képviselGjlket is.

Az Unnepi program vacsoraval folyatédott, majd
kotetlen beszélgetéssel, nétazassal, tanccal zarult.

Bango Gyulané
klubvezetd

A tagok egy csoportja a teritett asztal mellett
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Pro Urbe dijat kapott
dr. Talyigas Katalin

Hagyomanyosan a varos szlletésnapjahoz,
november 17-hez kapcsolédva adta at a fo-
polgarmester a Budapest Diszpolgara cimeket,
valamint ilyenkor tudjuk meg, kik kapjak a va-
rosért végzett munkajukért a Budapestért Di-
jat és a Pro Urbe Budapest dijakat az idén 120
éves Févarosi Szabd Ervin Kényvtarban.

Pro Urbe Budapest dijat kapott november 15-
én Egyesiletlink volt elndke, dr. Talyigas Ka-
talin szocioldgus, szocialpolitikus.

Gratulalunk a dijhoz!

Egészseg és kdrnyezet

Az Eletet az éveknek Teriileti budapesti Egyesiile-
te altal oktéber 11-én megrendezett Egészségnap
egyik célja az egészségligyi és az ehhez kapcso-
16dé kornyezeti ismeretek blOvitése, majd ezekben
a témakban a Richter gydgyszercég tdmogatasaval
verseny meghirdetése volt.

Az Egészségnapon Benkd Erzsébet el6adasa a
~Demens beteg a csaladban” cimet viselte. Meg-
tudtuk, hogy miért kell errél beszélni, hogyan kell a
demens betegeket ellatni otthon, milyen intézmé-
nyi ellatasi lehetéségek vannak, milyen konfliktu-
sok keletkeznek a csaladban ha a demens beteg az
egyik csaladtag, hol lehet segitséget kapni.

Dr. Egyud Ferenc, a Richter gydgyszercég szak-
gyogyszerésze ,Az érelmeszesedés a ketyegs bom-
ba” cim(i el6adasabdl megtudtuk, hogy mi az ér-
elmeszesedés, miért sziikséges kiemelt figyelmet
forditanunk koleszterinszintlinkre, mik a lehetséges
tiinetek, és milyen lehetdségeink vannak koleszte-
rin értéklink megfelel6 szinten tartdsara.

Otrok Erika el6adasaban tébbek kozott a klima-
valtozads lehetséges okairdl, ennek a tarsadalom-
ra és kérnyezetlinkre gyakorolt hatasardl szolt. A
fenntarthaté fejlédés harom f6 pillére — tarsada-
lom, kornyezet, gazdasag — hangsulyt kapott az

el6adasban. Szolt a vildgszervezet — az ENSZ altal
meghatarozott - fenntarthato fejlédési célokrdl is.

Ebbdl az alkalombdl meghirdettiik a Richter tdmo-
gatasaval az Egészség és kornyezet témaju egyéni,
online versenyt.

Mindegyik témaban 15-15 kérdésbdl allé feladatot
kellett a versenyz6knek megoldani, a valaszokat el-
len6rzésre szintén on-line bekdildeni.

A versenyben a koOvetkez6 klubok vettek részt:
Klub Kavézo, Reménység Nappali Szolgdlat, TAU-
RUS, Rakoskerti Id8sek Klubja, Ezlstfeny6 Nappa-
li Szolgalat, RACUK, Der(s Alkony Id6sek klubja,
TEGOSZ Iddsek klubja, Oszikék. A Kézponti klubbdl
3-an vettek részt a versenyben.

25 értékelhet6 valasz érkezett.

Az els6 helyezett Benedek Erzsébet, a Klub Ka-
vézo6 tagja, a masodik helyezett Szamosi Maria,
a Reménység Nappali Szolgalat, a harmadik helye-
zett Emperger Istvanné lett. Mindketten a Re-
ménység Nappali Szolgalat tagjai.

Gratuldlunk nemcsak az els6 harom helyezettnek,
hanem minden kitoltott feladatlapot beklildé ver-
senyzbnek is!

O. E.
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VII. keresztrejtvényfejtd verseny Nyulon

A 40 éves ,Nefelejcs” Nyugdijas Egyesilet adott
otthont az immar hetedik alkalommal megren-
dezett keresztrejtvényfejté versenynek, Nydulon.
Gy6r-Moson-Sopron megyei szervezetinknek ez
mar hagyomanyos rendezvénye.

Géberné Gombas Marta egyeslleti elnok 6romét
fejezte ki a nagy érdekl6désre valo tekintettel. 77-
en jottek el, ebbdl 42 versenyz6. Valamennyien némi
izgalommal telve figyelték a szabalyismertetést, és
rajtra készen vartak a rejtvények kiosztasat.

Raff Tamas polgarmester is megtisztelete a rendez-
vényt. Koszont6 szavai utan, maga is kedvet kapott
a rejtvényfejtéshez, és nagy érdeklddéssel kisérte fi-
gyelemmel a program minden részletét. Elismerését
fejezte ki a kivald szervezésért és aktivitasért.

Zsambokiné Buday Anna, a megyei Klubtanacs
elndkének megnyitdja utadn, 10:10-kor kezdédott el
a verseny. Idén szinte rekord gyorsasaggal érkez-
tek az els6 megfejtések a hat tagu zslri asztalara,
igy 12 éra el6tt mar eredményt is tudtunk hirdetni.

Szeretettel gratuldlunk a helyezetteknek, vala-
mennyi versenyzonek!

I. helyezett: Gergacz Tiborné Sarrédrél, az Arva-
lanyhaj Nyugdijas Egyesiilet tagja;

II. helyezett: Fokas Istvanné Nyulrol, a ,Nefe-
lejcs” Nyugdijas Egyesllet tagja;

III. helyezett: Németh Gyulané Veszprémvar-
sanyrél, az Eletmdd Klub tagja.

K6szonjuk a ,Nefelejcs” Nyugdijas Egyesllet ismé-
telt meghivasat, a szinvonalas szervezést, a barat-
sagos fogadtatast és vendégil latast, valamint a
remek hangulatot!

A résztvevok élményekkel gazdagodva vettek bu-
csut a hazigazdaktdél, és mar arra gondolhattak ha-
zafele: jovOre ismét visszatérink!

Kovacs Edit - kulturalis felelds
Foto: Homoki Andras

Kirandulas a Zene Hazaba

A Borsod-Abauj-Zemplén megyei klubtagok részére kirdnduldst szerveztiink Budapestre, a Zene Hazaba.
Ez az épllet ad otthont a magyar és az egyetemes zenetorténet kialakuldsat a kezdetektdl, napjainkig
bemutato kiallitasnak. A kivilrdl is impozans épllet a bels6 terével is amulatba ejt.

El6sz6r megismerkedtink a bels6 elrendezéssel, ami egyeduldllé hatast keltett.

Ezutan kovetkezett az allandé kidllitds megtekintése. A mottéja: A lelkiinkhéz a fiiliink van legkézelebb.
Utunkat a magyar zene kialakulasaval kezdtik. Fejinkdn fulhallgatéval végig kovettik életliink fontosabb
allomasainak zenéjét, az eurdpai zeneszerz6k mliveibdl részleteket hallottunk ezt 6sszekétve életrajzuk
olvasasaval. Az utols6 szakasz a mai kor zenéjét mutatta be. Ez az évszazadokat fel6lelé zenei utazas
leirhatatlan élményt adott.

Sajnos a hangddm nem Ulzemelt.

Utunkat azzal fejeztlik be, hogy ide még eljoviink. Az itt hallott zenék hatasa sokaig lelkliinkben él.

Novella Istvanné
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MEGHIVO

az ,ELETET AZ EVEKNEK” NYUGDIJAS AMATOR MUVESZETI
EGYUTTESEK ES SZOLISTAK XV. BALATONFUREDI FESZTIVALJARA

2025. aprilis 22-23-24-25. (kedd-szerda-csutortok-péntek)

Helyszin: Balatonfired MARINA Hotel (Balatonfired, Széchenyi Istvan u. 2.)

Szdvetséglink kiemelt rendezvénye a balatonflredi
+Eletet az Eveknek” Fesztival, melyre 2025-ben ti-
zenotodik alkalommal kerdl sor.

A balatonfliredi fesztivalon sok produkcidoval mu-
tatkoznak be az amatér mivészek, mlvészeti cso-
portok. EIményekben gazdag, viddm rendezvényre
szamithattok 2025 aprilisaban is. A program ideje
alatt szamos tarsasagi eseményt is szerveziink. Le-
hetdség lesz kisvonatozni, hajozni, a zirci és he-
rendi buszos kirdnduldson részt venni, ismerkedni
a zenés-tancos esten.

Miivészeti kategoriak:

. Sz616 ének (népdal, néta, operett, sanzon stb.)
. Vers, proza, mesemondas

. Hangszeres szolista, egylittes

. Népdalkor, énekkar

. Tanccsoport (néptanc, moderntanc, szalontanc,
hagyomanyorz6 tancok stb.)

6. Szinjatszas (jelenetek, kabarék stb.)

Miisorids: egyéni szerepléknél 5 perc, csoportok-
nal 8 perc

UubhwWNH

Nevezés: A jelentkezéseket 2025. februar 10-ig
varjuk a nevezési lapon. Felhivjuk a figyelmet, hogy
a csoportok és a szélistdk részére kilon nevezési
lapot kell kiallitani!

Kérjluk, hogy a nevezési lapokat olvashatdan, pon-
tosan, hianytalanul toéltsétek ki (produkcié cime,
mi(ifaja, idétartama, technikai igény stb.)!!! Minél
elébb jelentkezzetek, ne varjatok meg a hataridd
végét!

Nevezeési dij:

Az ,Eletet az éveknek” Klubszovetséghez tartozok
részére, akik 3 éjszakat a hotelben toltenek:

e szolistaknak 1500 Ft/fo

e csoportoknak: 2500 Ft/csoport

Azoknak, akik nem igénylik a szallodai szallasszol-
galtatast, illetve nem tagjai az ,Eletet az éveknek”
Klubszdvetségnek:

e szOlistaknak: 2500 Ft/f6,

e csoportoknak: 3000 Ft/csoport

Mind a nevezési dijat, mind a szallodai szolgaltatas
dijat a visszaigazolasunkat kdvetden kell befizetni a
kovetkez6 bankszamlaszamra:

OTP 11712004 20134440 00000000

A visszaigazolasokat 2025. februar 21-ig minden
jelentkez6 kézhez kapja. A nevezési és a szallodai
részvételi dijakat legkés6bb 2025. marcius 12-ig
kell befizetni. A megrendelt szolgaltatds kotbér-
mentes lemonddasdra 2025. marcius 23-ig van le-
het6ség. Kérjlk, hivjatok fel valamennyi jelentkez6
figyelmét arra, hogy a befizetett dij visszatéritésére
csak indokolt esetben (kérhazi kezelés, halaleset,
természeti katasztrofa) van lehet6ség. Visszafize-
tés esetén a keletkezett koltséget le kell vonnunk.
Mindenki megfontoltan jelentkezzen!

A szallodédban all inclusive ellatast kapunk a ko-
vetkezOk szerint:

07:00-10:00 Buféreggeli

12:00-17:00 Nemzetkdzi ételek, édességek és
snack-ek kiilonb6z6 helyeken

12:00-14.00 Buféebéd a szalloda éttermében
18:00-21:30 Bifévacsora gyermek- és diétas éte-
lekkel

07:00-24:00 Udit8, kavé, tea

11:00-24:00 Folyébor, csapolt sor

17:00-24:00 Alkoholos italok (aperitifek, és ét-
vagygerjesztok)

(Az all inclusive szolgaltatasok, valamint a szoba az
érkezés napjan 15 6ratol all a vendégek rendelke-
zésére, az elutazas napjan pedig 10 6raig vehetOk
igénybe.)

Részveételi dij haromeéjszakas foglalas esetén
az ,Eletet az éveknek” klubtagoknak

4 nap/3 éjszaka 66.000 Ft/f6 kétagyas szobaban

4 nap/3 éjszaka 89.000 Ft/f6 egyagyas szobaban

4 nap/3 éjszaka 53.000 Ft/f6/pdtagy, 185.000 Ft/3f6

Részveételi dij haromeéjszakas foglalas esetén
a nem az , Eletet az éveknek” Klubszovetség-
hez tartozéknak

4 nap/3 éjszaka 68.000 Ft/f6 kétagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 91.000 Ft/f6 egyagyas szobaban
4 nap/3 éjszaka 55.000 Ft/f6/pdtagy, 191.000 Ft/3f6

A részvételi dij tartalmazza a szallast all inclusive
ellatassal, uszoda és szauna hasznalatot, belépést
a szalloda sajat strandjara, parkolé hasznélatot, az
afa-t és az Ifa-t. Nem tartalmazza a nevezési dijat
és a fakultativ programok koltségét.

A programban a kovetkez6 fakultativ programok
szerepelnek:
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El6zetes jelentkezést igényl6 programok

e Autdbuszos kirandulas Zircre 2025. aprilis
23-an. A kb. 5 ¢ras kirdnduldson megtekintjik a
Bazilikat, Kirdlytermet, Vorostornyot, a Rendtorté-
neti kiallitast, Arborétumot, Mliemlék kdnyvtarat. A
zirci apatsag sér manufakturat is lGzemeltet, az itt
késziilt s6rok megkdstolhatdk az Apatsagi Sérhaz-
ban (palackos sorvasarlasi lehetdség is biztositott).
A csoportot hivatasos idegenvezet6 kalauzolja. A
buszt legaldbb 40 f6 jelentkezése esetén tudjuk
inditani! A program el6zetes jelentkezést igényel.
Részvételi dij: 10 500 Ft/f6 (autdbusz koltség, ide-
genvezetés, belépddijak). Nagyszamu jelentkezés
esetén 2 autdbuszt inditunk, amennyiben a maso-
dik buszra is van legalabb 40 jelentkezd.

e Autébuszos kirandulas Herendre 2025. ap-
rilis 24-én. Herend a mdlivészi porcelankészités
hazai fellegvara. Nem is oly rég csak kivalasztott
kevesek pillanthattak be a csodalatos mUalkotasok
szliletésének rejtelmeibe, ma ezt barki megteheti.
A Porcelanium szinvonalas programokkal varja la-
togatdéit. Mozifilm, korongosok és festOk mutatjak
be hogyan lesz a porceldanmasszabdl tliindokl6 por-
celdntargy. Idegenvezetdk kisérik a latogatdkat a
~Kulisszdk mogé” vezetd uton. A vilag legnagyobb
Herendi mitargygyljteménye, a Porcelanmivé-
szeti Mlizeum és a Herendi porcelan legszélesebb
kindlatat nyajto Viktoria Markabolt is Herenden ta-
lalhatd. A buszt legaldbb 40 f6 jelentkezése esetén
tudjuk inditani! Részvételi dij: 8 600,-Ft/f6 (autd-
busz koltség, belépddij, kdvé herendi csészében).

e Balatonfiiredi séta 2025. aprilis 23-an és 24-én
délutan, ismerkedés Balatonfiired nevezetességei-
vel. A 3 6ras séta keretében latogatast tesziink a
Jokai Mér Emlékhazban, elldtogatunk a Grand Ho-
telbe, mely az Anna Bal helyszine. A séta érinti Ba-
latonflired mas nevezetes helyszinét is. Részvételi
dij: 5 000,-Ft/f6. A programot legaldbb 15 jelent-
kez6 esetén inditjuk el, egy csoport maximalis |ét-
szama 30 f6.

Helyszini jelentkezést igényl6é programok, le-
hetéségek

Kisvonat igény szerint
e Vasutallomastél - Marina hotelbe (b6éréonddel
egydltt) - 1000 Ft/f6

e Marina hoteltdl - vasutalloméasra a rendezvény
végén (b6ronddel egyttt) - 1000 Ft/f6

e Marina hotel - kik6t6 - 500 Ft/f6

e Kikotd - Marina (varosnézéssel) - 1500 Ft/f6

e Varosnéz06 oda-vissza jegy (Marina - kikot6 - ké-
s6bb varosnézés Marina) - 1500 Ft/f6

e 1 0ras sétahajozas és esti zenés sétahajozas. A
nagyon népszer( sétahajézas és zenés esti séta-
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hajozas megvaldsitasat is tervezziik, tulajdonosval-
tds miatt azonban csak 2025 elején kapjuk meg a
pontos ajanlatot a hajézasi tarsasagtél. Amint errdl
részletes informaciot kapunk, kilén jelezzik a fesz-
tivalra jelentkezéknek.

A szallodaban

e a szalloda uszodaja, szaundja ingyenesen rendel-
kezésére all azoknak, akik a szallodaban legalabb
egy éjszakat eltdltenek (akik ezt a szolgaltatast
igénybe kivanjak venni, flirdéruhardl gondoskodja-
nak);

e tobb egylttm{koddd partnerink is részt vesz a
rendezvényen, bemutatjak termékeiket, szolgalta-
tasaikat;

e ingyenes egészségligyi szlirések, mérések;

e ingyenes parkolas.

Még egyszer felhivjuk a figyelmeteket arra, hogy az
autdbuszos kirdnduldsokra el6zetesen kell jelent-
kezni. A kirandulasok koltségét a részvételi dijjal
egyltt kell befizetni. A buszokat, az idegenvezets-
ket elézetesen meg kell rendelniink. Akik nem je-
lentkeznek, azoknak a kirandulason vald részvéte-
lét nem tudjuk garantalni.

A rendezvény megszervezésére a mindenkori jar-
vanylgyi el6irasok figyelembevételével keril sor!
A rendezvény el6tt egy hoénappal megklldjik a
részletes programot.

Jelentkezés:
e-mail cim: eletetazeveknekfesztival@gmail.com

Informacio: )

Nyugdijas Klubok és Iddsek ,Eletet az évek-
nek” Orszdgos SzOvetsége, 1068 Budapest, Ben-
czur u. 45. 4. em. tel.: +36 (1) 3270118, www.
eletetazeveknek.hu

Udvozlettel:

Hegyesiné Orsoés Eva elnok
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JELENTKEZESI LAP
az ,ELETET AZ EVEKNEK” XV. MUVESZETI FESZTIVALJARA
2025. aprilis 22-23-24-25. (kedd-szerda-csutortok-péntek)
Helyszin: Balatonfured MARINA Hotel (Balatonfured, Széchenyi I. u. 26.)
CSOPORTOK/CSOPORTOSAN RESZTVEVOK RESZERE

MUVESZELE CSOPOIT MEVE: ..eeiiiieiee ettt ettt ettt et e et e et e e beebeeaeeteese e st ess e st et esestesteetestestesbeebeateebeeteensensensensenes
T o} = 1= VZ =SSP
(LU o) = el L= TSSO
CSOPOIEVEZELG NMEVE: ..ottt ettt ettt et e et e et et e et e et e et e e beebeebeebeebeeaeess e st e st et et e sessestestestestesteetestestesteeseennanes
CsopPOrt/KIUDVEZELE 1EVEIEZEST CIME: ....ooeeceeeceeecee ettt st et e et e st e e e ete e etesneesreeeteeneeateeseeanens
Telefonszama: .....ccocvveeiiiiieceeeeeee e EMail CIME: o
Amennyiben fellép, @ MUVESZEti CSOPOIt NEVE: .........oouiiiececece ettt ettt ae et nes
FEIIEPOK SZAMIA: ..ottt ettt ettt ettt et et e et e et e e beebeebeebeebeeseess e st e st e eeseeeeestestesteeteabesbeebesbeeneeseeneenes
KatEgOria MEGNEVEZESE: .....oeeeeiiieeiete ettt ettt sttt sttt e e e st et et e seete s e seebe e ese et ese e s et e st es e e esessensesesseneeseneeneans
MUSOISZAM CIME, SZEIZOJE: ...eouiieiieeeiieiiete ettt sttt s et se st et ebe s e eseeaeseeseese e eseebeseebesseseese s esesse s esesseneesesseneesennas
Mlvészeti vezetd, betanitd (koreografus, Karvezets Sth.) ...
KISEret tipUSA (BIOZENE, CD): ...eieieicieeie ettt ettt et et et e et e et e et e e te et e e beebeeteeseese e s et entestestestestestesaestesteateeseeseesens
Szlikséges technika (asztal, szék, CD lejatszd, mikrofon Stb.): ...

,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: ...igen - nem (A megfeleldt, kérjiik, huzza ala!)

Mlsorszam idGtartama (maximum 8 perc lehet!!!): ......cccoveeeneee. perc
Szallas igény: szallast kérek: igen nem (A megfelel6 valaszt, kérjik, huzza ala!)
Szallast ... f6 részére kérek:
........................ db egy agyas szobat
........................ db két agyas szobat
........................ db pétagyas szobat (3 6 részére)
A zirci autdbuszos kirdndulason (10 500,-Ft) ......ccccocue.... fovel veszlink részt
Herendi kirandulas (8 600,-Ft) .coeeevverrrene fovel veszlink részt
A balatonfiiredi sétan (5 000,-Ft) oo fovel veszlink részt
EQYED KEIES: ...ttt ettt ettt et s e e et Re R e Rt R e e e Rt ket eRe R e At R e R e Rt e R et e Rt Re s ene et et ne et e e ere e enene
DAtUM: e e
alairas

Kérjuk, olvashatoan toltsétek ki a jelentkezési lapot!

Bekiildési hatarido: 2025.februar 10.

eletetazeveknekfesztival@gmail.com

Bekdildési cim: ,Eletet az éveknek” Klubszdvetség, 1048 Budapest, Benczlr utca 45. IV. emelet
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NEVEZESI LAP
az ,ELETET AZ EVEKNEK” XV. MOVESZETI FESZTIVALJARA
2025. aprilis 22-23-24-25. (kedd-szerda-csutortok-péntek)
Helyszin: Balatonfured MARINA Hotel (Balatonfured, Széchenyi I. u. 26.)
SZOLISTAK, EGYENILEG ERKEZOK RESZERE

SZOlISEA/FESZEVEVE NMEBVE: ...ttt ettt e et e et e et et e eae e e et e e seeesaeeeea s ebeesaeeesaee s eaeeesane s s eesenesres
Levelezési cime (IrdnyitOSZAMMAI): ..o ettt e teete et e te s e eneennas
Telefonszadma: .....cccccoevveveviieiiee EMail CIME: e e .
(] o) = I LY=o PURS

,Eletet az éveknek” Klubszévetség tagja: igen - nem (A megfelelSt, kérjik, hizza ala!)

Fellépd Kis€rdje, VENAEGEK SZAMIA: ...ccoci ittt 2ottt se e s eeseete s eneese e s enenas
KategOria MEGNEVEZESE: .....ocuieeeieieeee ettt sttt sttt et et e st e st e se st esees s 2ot esesseneese e £ eeseesessenease s neenenn .
MUSOISZAM CIME, SZEIZOJE: .vvuiieieieieiieeiete ettt sttt ettt ettt s et e st ese s ae e e se s s e e e besaeseese e £ eeseeseseeneete e s ensenensenes
Szlkséges technika (asztal, szék, CD lejatszo, mikrofon Sth.): ..o e e e,
Msorszam id6tartama (maximum 5 perc lehet!!!): ................ perc
Szallas igény: szallast kérek: igen  nem (A megfelel6 valaszt, kérjik, huzza ala!)
Szallast ............... f6 részére kérek.

............... db egy agyas szobat

............... db két agyas szobat

................ db pétagyas szobat (3 f6 részére)
A zirci autdbuszos kirdnduldson (10 500-,Ft) ....ccoveevenennenne. . fovel veszink részt
A herendi autdbuszos kirdndulason (8 600,-Ft) .......ccccccccevnenne. fovel veszlink részt
A balatonfiiredi sétan (4 500,-Ft) cccooovvrieiieecee fovel veszlink részt
EQYED KEIES: ...ttt b e bttt st R et et R et R e R et e e eRe s eReete e ene et et nente st enenneneere e
DAtUM: i

alairas
Kérjlk, olvashatoan toéltsétek ki a jelentkezési lapot!
Bekiildési hatarido: 2025.februar 10.
Bekduldési cim: eletetazeveknekfesztival@gmail.com
»Eletet az éveknek” Klubszévetség, 1048 Budapest, Benczur u. 45. IV. emelet
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Versmondo
talalkozo
Rabatamasiban

Az ,Eletet az éveknek” Szévetség Gy6r-Moson-Sop-
ron megyei Klubtanacsa minden évben megszervez-
te a versmondodk helyi Ginnepét. Az egyik legkisebb
telepllés, Szerecseny mélto otthona volt a jeles ta-
lalkozénak. Ebben az évben a klubvezetd egészségi
allapota és sajnalatos haldla nem tette lehetévé a
régi helyszinen térténdé megrendezést. A magasra
emelt szinvonal megdrzése komoly feladatot jelen-
tett az eseményt beugroként vallald ,Jaszai Laszld”
Nyugdijas Klubnak és az eseménynek otthont add
Rabatamasi Onkormanyzatnak.

Tobb mint hetvenen érkeztek a rendezvényre, akiket
Kovacs Edit, a rendezvény menedzsere kdszontott,
majd a helyi évodasok el6adasaval hangolddhat-
tunk a rendezvényre. Kovacs Attila polgarmester
koszontotte a megjelenteket és réviden bemutatta
a telepilést. A helyi klub vezetGjeként ismertettem
a programot és a versek elhangzasa utanra is tet-
tem ajanlatot a hasznos id6toltéshez.

A 24 el6adot érdeklédéssel figyelte nem csak a zsil-
ri, hanem minden jelenlévd. Volt, aki sajat versét,

Eletet az Eveknek

masok kolt6k verseit tolmacsoltdk nagyon magas
szinvonalon, amit a zsUri véleményét 6sszefoglald
és ismertet6 Zsambokiné Buday Anna is meg-
erOsitett. Sikeresnek, eredményesnek értékelte a
rendezvényt és reményét fejezte ki, hogy ez a siker
masokat is kovetésre batorit.

Az el6adasokat kovetben véleménycsere és hely-
torténeti ismerkedés indult. A telepllés kdézpontja-
nak, valamint a helyi templomnak a megtekintése
utan a Jaszai Mari emlékszoba felé vettlik az iranyt.
Dr. Keserii Katalin m(ivészettorténész, a Jaszai
csalad tagja, részletesen ismertette a telepilés és
a Jaszai csalad kapcsolatat, bemutatva az emlék-
targyakat.

A résztvevOk élményekkel gazdagodva utaztak el a
vendéglatéiktdl a viszontlatas reményében.

Varga Jozsef,

a Jaszai Laszlé Nyugdijas Klub elndke 35 éves az
Ebesi Piros R6zsa Népdalkér

Tisztujitd kozgyllés Szolnok varmegyében

Nyugdijasok és Idések ,Eletet az Eveknek” Jasz-
Nagykun-Szolnok Megyei Szervezete 2024. novem-
ber 11-én a VOKE Mdvel6dési Kbzpontban tartotta
a Tisztujité Kozgyllését. A kozgylilésre a szervezet
egyesileteibdl, a nyugdijas klubokbdl, két-két klub-
tagot hivtunk szavazati joggal. Szervezetink 46
nyugdijas klubjabol, egyestiletébdl 35 klub tagjai
voltak jelen és képviselték szavazati joggal klubtar-
saikat, hat klub széban er@sitette meg a jelolteket.

Harom hoénap allt rendelkezésre a jelold bizottsagi
tagoknak, hogy a megyei szervezet elnokség és bi-
zottsag tagjaira javaslatokat kérjenek. A kdzgydilést
a meghatarozott napirendek alapjan tartottuk meg.
Mivel minden tisztségre egy jeldlt volt, igy nyilt
szavazassal lett megvalasztva négy évre a megyei
szervezet 9 elnOkségi tagja, az ellendrzd bizottsag
tagjai, valamint a sport bizottsag vezetéje.

A valasztott testlilet 2025. januar 1-gyel kezdi meg
munkajat.

Szervezet Uj megyei elndke: Bozsd Mihaly

Elndk helyettes: Gombas Gaborné és Mihalyi Ja-
nosné

Elnokségi tagok: Kun Lajosné gazdasagi felells,
Herkdé Bélané, Kiss Janosné, Mihalyi Janos,
kulturdlis bizottsag vezet6, Nyikos Karolyné és
Vincze Istvan.

Az ellen6rz6 bizottsdg vezetdje Bodor Istvanné
lett, tagjai: Major Laszloné és Ordog Laszloné.

A Sport bizottsag vezetdje Csont Ferenc.

A kozgyllés sikeresen elvégezte feladatat. Mint a
szervezet megyei elndke k6szondém a klubok, egye-
sliletek vezetdinek a feleldsségteljes hozzaallast a
valasztashoz és bizom benne, hogy minden egyes
tagszervezetliink tovabb erésitik, tamogatjak,
egyltt m(ikédnek az elndkséggel a bizottsagokkal
és Ujult er6vel sikeresen épitik tovabb szervezetiink
hirnevét, munkassagat. Tovabbi szép 6szi napokat
kivanok, szervezetiink minden tagjanak!
Gombas Gaborné
megyei elndk
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35 éves az Ebesi Piros Rozsa Népdalkor

35 év egy ember életében is jelentdséggel bir, egy
civil szervezetében pedig mar nagyon nagy szam-
nak tekinthetd, féleg ha figyelembe vessziik, hogy
a tagsag az ilyen hagyomanydrz6 csoportok eseté-
ben nyugdijazas utan keresi a kézosséget, hiszen
megszoktuk a munkas évek alatt a valahova valé
tartozast.

gy volt ez a mi esetiinkben is. Akkor még a nék 55
évesen mentek nyugdijba (milyen jé még kimon-
dani is), és volt egy agilis ember, akit Szarvas J6-
zsefnének hivtak, és 6 Ugy gondolta, szervez egy
csoportot maga koéré, hogy viddmabban teljen az
id6. Hamarosan 54 nét és férfit gy(jtottek dssze

Ebesen ez volt az els6 civil kezdeményezés.

Notaklub lett, de olyan jé hangu tarsasag gydlt 6sz-
sze, hogy mar nem akartak csak a sajat kedvtelé-
slikre énekelni, hanem a helyi iskola egy tanarat
megkérték, segitse szakszerlien Oket, aki viszont
azt javasolta, hogy népdalokat énekeljenek. Vele
mar tullépték a falu hatarat. 2002-ben egyesiletté
alakitottdk a klubot, mindsitésekre kezdtek jarni,
és az évek alatt Agardi Eva miivészeti vezet6vel
9 kiemelt arany, Arany Pava dij, Karpat medencei
Arany Oklevél, Nivddij, CD kiadvany stb. birtoka-
ban volt a csoport.

Az id6 azonban telt. Az élet kérforgasa koévetkezté-
ben a tagok lassan fogyatkoztak, egyre emelkedett
az atlag életkor, és elérkezett az id6 amikor Ujra
csak sajat kedvtelésbdl énekelt a tagsag.

De: nagyon lényeges, hogy soha egy percre sem
szakadt meg a folytonossag. Az utébbi id6ben az
.Eletet az éveknek” programjai segitségével egy
majdnem teljes generacidvaltas tortént.

Rengeteg gond, klizdelem, fajdalmas veszteség
gyllt 6ssze az évek soran, mégis azt mondom sem-
mivel sem poétolhatdék azok az egyltt megélt 6ro-
mok, sikerek, elismerések, vidam talalkozasok.

Ugy éreztiik, ha elértiik ezt a 35 évet, emlékezetes-
sé tesszik egy Jubileumi Galaval november 9-én.
Erre az alkalomra Bathory Majzik llona kolt6no
egy verset is irt neklink, amit személyesen el is
adott. Volt ott tanc, szinjaték, versek, népdalok,
minden, ami a kellemes hangulatot fokozta. Vellink
Unnepelt két hataron tuli csoport és az ,Eletet az
éveknek” Hajdu-Bihar Megyei Szervezetének tobb-
sége (mar akik befértek az Ebesi M(ivel6dési Haz-
ba), amit itt is kdszdonlnk.

Ebes Kozség polgarmesterének, Szabéné Kar-
sai Marianak a kedves, méltaté kdszont6je utan
a megye kllonboz6 telepliléseirdl érkezd csopor-
tok vezetdi is felkototték az emlékezet szalagjait a
zaszlénkra, és mintegy 3 6ras m(isor végén a jelen-
IévOk allva tapsolva kdszonték meg a lehetdséget,
hogy vellnk Gnnepelhettek. A rendezvény az Arany
Oroszlan étteremben folytatodott, ahol remek han-
gulatban toltottik a nap hatralévé részét, este pe-
dig boldogan koszontlink el egymastol.

Szabé Sandor, az egyesiilet elndoke
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Dunavarsanyi jubileum

Kedves Hirlevél Olvasok! Ismét szeretném megosz-
tani veletek a Der(is Alkony Nyugdijas Klub megala-
kuldsanak 30. évforduldjara rendezett eseményen
valo tapasztalataimat.

A Klub Dunavarsanyban talalhatd, és 1994-ben ala-
kult meg.

A klubvezet6, Murai Tiborné (lldiko) kdszontot-
te a megjelenteket. A teljesség felsorolasat most
mell6zném: az ,Eletet az Eveknek” Pest Varmegye
Klubok Egyeslletének elnokét Peredi Tivadarnét,
Dunabogdany polgarmesterét Liebhardt Andrast,
és Olgyay Janost, a Mdvel6dési Haz vezetdjét
emelem Ki.

A klubvezet6 koszontotte Siklési Tivadarné (Ma-
rikat), aki hosszl éveken at vezette a klubot, és
idGs korara valo tekintettel mondott le, tole vette at
ezt a nemes és nehéz feladatot Murai Tiborné.

Koszonetét fejezte ki azoknak a cégeknek, és ma-
ganszemélyeknek, akik tevékeny részt vallaltak a
klub életében.

Nem nagy létszamu, de annadl aktivabb a tagsag.
Jellemz6, hogy erre az eseményre a klubtagokon
kivil meghivtak a Visegradi Nyugdijas klub veze-
t0jét és kéttagjat, akik segitettek elGkésziteni az
Unnepély helyszinét, valamint a Szentendrei Kék
Duna Nyugdijas klub vezetéjét is.

Ezek utan nagyon réviden annyit mondott idézem:
»,30” éves Jubileum neklnk! 30 évrdl nekem mon-
danivalom: KOSZONOM! Koszonet az eldédeink-
nek. Nélkultik nem UGnnepelnénk 30 évet. K6szbnet
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Lantos Karolyné Edit néninek, valamint Siklosiné
Marikanak, aki jelenleg is a klub tagjai, most is itt
vannak kozottlink. Ok alapitdk és klubvezetok is
voltak.”

Ezek utan Liebhardt Andras polgarmester készon-
totte a megjelenteket és méltatta az elmult éveket,
a klubtagok hozzaallasat a falu munkajahoz.

Peredi Tivadarné, az ,Eletet az Eveknek” Pest
Vamegyei Klubok elndke kdszéntotte a klubot és a
Jubileum alkalmabol emléklapot nydjtott at.

A klub vezetése a megjelenteket megvendégelte,
és az Unnepre valod tekintettel tortat bontott.

Valbczki Laszléné
pilisi kistérségi terileti képviseld

Az Uticél Tarnok és Martonvasar

A Zalaegerszegi Mez6gazdasagi Nyugdijas Klub és
az Asztma Klub Egyesilet tagjai november 9-én
kirdnduldst szerveztek. Egyik Uricélunk Tarnokon,
a Szab6 Uveg KFT meglatogatdsa volt. A kézeledd
Advent jegyében latogattuk meg a karacsonyfadi-
szeket készit6 vallalkozast.
Bemutattdk a szebbnél-szebb diszek készitésének
folyamatat, kiprébalhattuk a diszitést. Egy el6re
festett harang format diszithetttink ki, mellyel min-
denki diszitheti majd a sajat karacsonyfajat is. Tag-
jaink nagy élvezettel, 6rommel nézegették, valo-
gattak a diszeket, és lelkesen vettek részt a kreativ
munkaban is.
A nap soran kellemes id6 volt, igy 6rommel sétal-
tunk a Martonvasari Kastély parkban. Gyonyord
Oszi szinben pompaznak a kert fai, névényei. A kel-
lemes séta utan a kastélyban megnéztik a Beetho-
ven kiallitast, majd a kiskastélyban az Agroverzum
Tudomanyos Elménykoézpont kidllitasat. Szamos Uj,
hasznos informaciot kaptunk a két latvanyos, inter-
aktiv kiallitason.

Bango6 Gyulané klubvezet6

Adventi gyertyagyujtds Sopronban, a Jerevani varosrészben.
A Léveri Nyugdijas Klub msorral késziilt az linnepre



2024-ben 7 haziorvos vehette at
a Richter Erdemérem Dijat
kiemelked0 szakmai eredményeik
elismeréseként

A magyar gyogyszergyarto cég alapitéja, Richter Gedeon elétt tisztelgs Richter Erdemérem Dij célja, hogy mélté médon jutalmaz-
za a hazai egészségiigyi ellatérendszer kiilonb6z6 teriiletein tevékenységet folytaté szakemberek eredményeit, és tamogatast
nyujtson szamukra olyan innovativ 6tletek, valamint a mindennapi orvosi gyakorlatban jél alkalmazhaté megoldasok megvalési-
tasahoz, melyek hozzajarulnak a betegellatas szinvonalanak javitasahoz, az egészségiigy tovabbi modernizaciéjahoz.
A Richter Gedeon Nyrt. harmadszor hirdette meg palyazati idGszakat a haziorvosok szamara, hogy a betegkommunikacid, a pre-
vencio, illetve a tudomany vagy innovacio teriiletén elért egyediilallé6 eredményeikért dijazza a szakma kivalésagait.

LAz egészséqligyi ellatérendszer akkor miikédik igazdn hatékonyan, ha a benne dolgozé szakemberek elismerik egymds munkdjat,
és nyitottak arra, hogy akdr eqgymds eredményeibdl is inspirdlédva, uj megolddsmddokat keresve dolgozzanak a jelen és a jové
egészséqligyi problémdin. Legyen szo6 hdziorvosokrdl, szakorvosokrdl, kutatokrol vagy a gyogyszerészet teriiletén dolgozokrol, az
egészséqligy fontos szereplGiként mindannyian egy k6z6s célt szolgdlnak: a betegek minél szakszer(ibb és gyorsabb ellatdsat. A Rich-
ter Erdemérem Dijak kiosztdsdval vdllalatunk célja, hogy mélté médon jutalmazzuk és felhiviuk a figyelmet azokra az egészségiigyi
dolgozdkra, akik ennek a kéz6s munkdanak a részeként nap mint nap hozzdjdarulnak egyik legfébb célkitlizéstink, a modern, innovd-
ciokon alapuld hazai egészségiigy miikidtetéséhez.” — jegyezte meg Beke Zsuzsa, a Richter Gedeon Nyrt. Csoportszint(i PR, CSR és
kormdnyzati kapcsolatok féosztdlyvezetdje.

A Dr. Kozma Rébert, a Richter Gedeon Nyrt. belfdldi értékesitési és marketing igazgatdja; Dr. Almos Péter, a Magyar Orvosi Kamara
elnoke; Dr. Szabé Janos, az Egészségligyi Szakmai Kollégium Haziorvos tagozatdnak elndke; Dr. Mangé Gabriella, haziorvos; vala-
mint Polgar Judit, sakkozd, nagymester (GM), a sakktdrténet legjobb n&i jatékosa alkotta zs(ri kiemelte, hogy a Richter Erdemérem
elnyerésére az idei pdlyazati idGszak soran is szamos kivalo pdlyazati anyagot nydjtottak be, ami méltan bizonyitja, hogy a Dij jelen-
tésége orvosszakmai korokben is évrél-évre novekszik.

Az év leghatékonyabb betegkommunikacidjat folytatd haziorvosa Dr. Soés Zoltan lett. ide kattintva megismerhetik a gyéztes palya-
zati anyagat.

A betegkommunikacio kategdriaban a zs(iri Dr. Varga Esztert kilondijban részesitette. Palyazati anyaga ide kattintva elérheté.

Az év legjobb prevencids gyakorlatat folytaté haziorvosa cimet Dr. Kecskés Maria kapta. Palydzati anyagat ide kattintva ismerhetik
meg.

A kategéria kilondijasa Dr. Kiss-Kovacs Rébert lett, palyazati anyaga szintén elérhet6 erre a linkre kattintva.

Az év legkiemelkeddbb tudomanyos vagy innovaciés munkajat végzé haziorvosa cimmel Dr. Ujvari Balazst tlintette ki a zs(ri. Palya-
zati anyagat megismerhetik az alabbi linkre kattintva.

Ebben a kategériaban 2 haziorvos is killondijban részesilt. Dr. Tordas Daniel palyazati anyagat ide kattintva, Dr. Cserni Istvan palya-
mvét ezen a linken tekinthetik meg.

,A hdziorvosok munkdja az alapja egy jol miikédé egészségligyi ellatérendszernek, 6k azok, akik az elsé taldlkozdsi pontot és a tartds
kapcsot jelentik a beteg és a gydgyitok kbzott. A megfeleléen miikédé alapelldtds nélkiilézhetetlen ahhoz, hogy a pdciensek idében
kapjanak segitséget, és ezdltal javuljon az egész tdrsadalom egészségi dllapota. Ez az elismerés készonet és tisztelgés a haziorvosok
felbecsiilhetetlen értékii hozzdjdruldsa el6tt.” — mondta Dr. Almos Péter, a Magyar Orvosi Kamara elnéke.

A dijazottak az Erdemérem elismerés mellett kategdrianként brutté 2 millié forint értékl dijazdsban részesiilnek, a kiilondijasok
eredményeit pedig bruttd 500 ezer forint érték( anyagi elismeréssel honoralja a magyar gydgyszergyartd vallalat.

A nyertes palyazatok a www.richtererdemerem.hu weboldalon, ide kattintva is elérhetévé valnak, hogy a benniik szereplé egyediil-
allé megoldasok, j6 gyakorlatok a késGbbiek folyaman is segitséget nyudjthassanak, inspiracioként szolgalhassanak a hazai haziorvosi
praxis szamara. (Képiinkén: a zs(iri tagjai és a dijazottak)
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Elmény
slités-fozés

a szentendrei Kéké
- Duna Nyugdijas
’ Klub

12 tagjanak
részveételével

Csaladias, remek hangulatl siités-fozés alkal-
mon vettlik részt november 12-én, a szentendrei
Kék Duna Nyugdijas Klub (KDNyK) szervezése-
ben Gombosiné Agi klubvezeté iranyitasaval, a
Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszerésze-
ti Kozpont (NNGyK) Taplalkozastudomanyi F6-
osztalya (Budapest 13.kerlilet) Szabolcs utcai aj
tankonyhajan. A csoportot Zentai Andrea fdosz-
talyvezetd megbizasabdl Hajdu Katalin féoszta-
lyos koordinator Gdvdzolte.

Az elsé perctdl kezdve meleg és szivélyes fogad-
tatasban volt résziink, minden [épés szinte 6ramd
pontossaggal, rutinosan m(ikodott: a beléptetés,
a ruhatar és mosdok, a tanf6zés elGtti és utani,
nagyon baratsagos hangvételi megbeszélések,
a ,bedltozés”, a konyhai el6készlletek, a spontan
csoportokra valo oszlas, ahol mindenki megtalalta a
maga feladatat, a slités-f6zés és nem utolsé sorban
a sajat foztiink elfogyasztasa, ami nagyon jé
hangulatban, fehér asztal melletti k6z6s étkezésen
zajlott le. Ez kuléndsen is jo alkalom volt egymas
kozelebbi megismerésére. Agi nagyon jo otlete volt
az is, hogy az 1-es villamos Lehel utca/Rébert Ka-
roly koruti megalldjatdl a Szabolcs utcaig gyalog
mentunk.

Kulon készonet illeti meg a gyulai szarmazasu Pro-
haszka Béla konyhavezet6é séf urat, aki olyan
egyszerii, kozvetlen szavakkal ecsetelte az
egészséges taplalkozas el6nyeit, hogy pillanatok
alatt mindannyian lelkesen fogtunk bele a slités-
be-f6zésbe az eldre elkészitett alapanyagokbol, a
gondosan kidolgozott és minden résztvevé szama-
ra kinyomtatott receptek alapjan. (Zaréjelben jegy-
zem meg, hogy a SEF ur megdébbentben gazdag
életpalyat tudhat maganak, hiszen a szakmai mun-
kajan tulmenden - tébbek kézétt - lelkesen apolja
a magyar-vietnami és a magyar-turk kapcsola-
tokat is.)

A négy, egyenként 3 fés csoport feladata a kovetke-
z0 ételek elkészitése volt:

Batata krémleves + Almas taros muffin

Eletet az Eveknek

Csirkés rakott karalabé + Mandulas kekszgolyo6

elkészitése volt, amiben a konyha kedves ,tindé-
rei” mellett a SEF Ur is nagy segitséget nyujtott a
szamunkra, szinte mindent a kezlink ala adtak, be-
leértve a sités-fOzés és a mosogatas miliveletét is.

A bevezetd tajékoztatas keretében elhangzott, hogy
az NNGyK Taplalkozastudomanyi FGosztalya altal
mUikodtetett ,https://merokanal.hu/receptek”
internetes oldalon jelenleg 84 féle egészséges
és konnyi étel elkészitési javaslata is megtalal-
hatd, amelyekbdl csak izelit6itil néhanyat sorolunk
itt fel: Hagymas krumplilangos tepsiben sltve;
Zellervagdalt; Cukkinikrémleves; Grillezett halfilé
pérés sajtmartassal, stt6tokds burgonyapulrével.
Mindent 6sszevetve, tényleg élmény siités-fozés-
ben volt résziink, ami nekem - mint egyetlen férfi
klubtagnak - kilén6sen is nagy 6rom volt, elhata-
rozva, hogy az unokaim és szlileik részére ezentul
csak ezekbdl a receptekbdl fogok valogatni a heti
rendszerességli csaladi f6zésekhez.

Halas koszonet Gerdécs Katalinnak, a szentend-
rei Egészséges Varosért Kézalapitvany kuratériuma
elnékasszonyanak az NNGyK felé valo kozvetité-
sért, a hazigazdaktdl kapott rendkivil baratsagos
fogadtatasaért, a SEF ur és a konyhatiindérek segi-
tOkész, lelkes munkajaért. Blszkék lehetlink, mert
szerintem minden ételiink-siteményilnk kidllta
a ,zsliri” szakmai elbiralasat és nagyon joiziien
tudtuk elfogyasztani azt, amit féztiink... Halas
készonet Aginak, hogy lelkesedése nyoman csoda-
latosan épll a kapcsolatrendszeriink — amivel ilyen
~unikum”-szamba mend eseményen vehettink
részt. (Reméljik nem utoljara...)

A Nyugdijas Klubok és Id3sek ,Eletet az éveknek”
Orszagos Szovetsége minden kedves tagjanak sze-
retetteljes karacsonyi Gnnepeket és békés, boldog
Uj Evet kivanunk a mellékelt receptekkel is!

dr. Bozsai Gabor

ny. okl. vegyész, az egykori
Orszagos Kozegészséglgyi Intézet
tudomanyos fémunkatarsa



Eletet az Eveknek

Csirkés rakott karalabé
Hozzavaldk (4 adaghoz)

karalabé 800¢g
csirkecombfilé 280¢g
koles 160 g
tejfol 12% 120g
tojas 1db
poéréhagyma 40¢g
olaj 20¢g
zsemlemorzsa 20g
flistolt edami sajt 40¢g
sé

kapor

feketebors

1 adag: 458 kcal ¢ fehérje: 27 g o zsir 9.3 g o telitett zsirsavak: 3,6 g
szénhidrat: 65,8 g ® cukor 15,9 g esé:1,1g

A karalabét sos vizben félpuhara f6zzik.

A kolest kétszeres mennyiség(i sos vizben fzzik meg.

A péréhagyma-szeleteket olajon megpiritjuk, majd adjuk hozza
a felkockazott csirkecombot, magas héfokon lepiritjuk. Ezutan
hozzdadjuk a sot és az 6rolt fekete borsot. Kevés vizzel felontve
szinte teljesen puhdra paroljuk.

Egy talban keverjiik 6ssze a tejfolt és a tojast, fliszerezziik séval,
borssal és kaporral.

Olajjal kikent, zsemlemorzsaval megszort tepsiben rétegezziik
karalabé, koles, piritott csirkekockak sorrendben, majd ontsiik ra
a tejfolos Ontetet, a tetejét szérjuk meg a reszelt fistolt sajttal.
El6melegitett stit6ben 180°C-on siissik a rakott karalabét 25-30
percig, amig a sajt aranybarndra siil.

Allergének: glutén, tojas, tej

Almas turés muffin
Hozzévaldk (4 adaghoz)

golden alma 100 gr
félzsiros tehénturo 60 gr
teljes kidrlési buzaliszt 60 gr
arany mazsola 40 gr
akacméz 30 gr
olaj 20 gr
slitépor 2gr
6rolt gyombér 1,5gr
6rolt fahéj 1,5gr
tej (1,5% zsirtartalma) 1,2dl
kozepes tojas 1db

A tejhez keverjluk hozza az olajat, a tojast, a gyombért, a fahéjat,
a mézet, az attort turdt és a hamozott, nagylyuku reszelén lere-
szelt almat.

Keverjiik bele a stt6porral elkevert lisztet és az aztatott mazsolat.
Kanalazzuk muffinformaba a tésztat és 180 fokra el6melegitett
sit6ben, 20-25 perc alatt stssiik meg.

1 adag: 246 kcal o fehérje: 8,5 g » zsir 8,3 g o telitett zsirsavak 1,7
g szénhidrat: 33,5 g * cukor: 16,5g ® s6: 0,45 g

Allergének: glutén, tojas, tej

19. oldal

Batata krémleves
Hozzéavaldk (4 adaghoz)

édesburgonya 400 g
zeller 80¢g
voroshagyma 80¢g
cukor 40¢g
olaj 16g
tejszin 2dl
hantolt tokmag 20g
trappista sajt 60g
s6

bors

szerecsendid

1 adag: 220 kcal » fehérje 6.5 g ® zsir: 6,9 g o telitett zsirsavak:
2,1 g szénhidrat 33,1 g  cukor 15.1 g ¢ s6: 0,97 g

Az olajon Uvegesre piritott hagymahoz adjuk a felkockazott zel-
lert és édesburgonyat.

Szérjuk ra a cukrot, és rovid ideig piritsuk, hogy a z6ldségek egy
kicsit karamellizalédjanak.

Ontsuk fel annyi vizzel, hogy ellepje a zdldségeket. Adjuk hozzd a
fliszereket, izlés szerint, majd forraljuk fel.

Alacsony langon addig f6zzlk, amig a zoldségek teljesen megpu-
hulnak (kb. 20-25 perc). Az elf6tt vizet sziikség szerint pétoljuk.
Vegyik le a tlzr6l, és egy botmixerrel vagy turmixgéppel puré-
sitslik simdra a levest.

Adjuk hozza a tejszint és a szlikséges mennyiségd vizet, ha sziik-
séges izlés szerint fliszerezzik.

Piritott tokmaggal és reszelt sajttal talalhatjuk.

Allergének: tej, zeller; nyomokban: féldimogyord, diéfélék, sze-
zdmmag

Mandulas kekszgolyo
Hozzévalodk (4 adaghoz)

tej 100 g
daralt haztartasi keksz 100 g
kékuszreszelék 40g
szeletelt mandula 40¢g
kakadpor 12¢g
sargabarack lekvar 40¢g

1 adag: 247 kcal o fehérje: 7,2 g o zsir 14,1 g e telitett zsirsavak:
6,8 g szénhidrat: 22,5 g ¢ cukor 6,7 g ¢ s6:0,3 g

A hozzavaldkat (a mandula kivételével) 6sszekeverjiik, golydkat
formazunk.

A golydkat serpeny8ben, szarazon megpiritott manduldba for-
gatjuk.

Allergének: glutén, tej, kén-dioxid; nyomokban: tojas, foldimo-
gyord, szdja, didfélék, szezdammag
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Mikulasgyar

A Pet6hazi Nefelejcs Nyugdijas Egyesllet maroknyi
csapata november 3-an eleget téve Czobor Lasz-
I6nak, a k6zO0sségi haz vezetbje kérésének, bekap-
csolodott a mikulds csomagok dsszeallitdsaba. Nem
is volt kérdés, hogy részt vesznek ebben a nemes
feladatban, hiszen sok gyermek varja mar a mikulas
érkeztét, na és a csomagokat. J6 hangulatban telt a
déleldtt, a 150 csomag 6sszeadllitdsanal a ,sok kéz
hamar kész” elve most is beigazolddott, és amikor
elkészilt valamennyien elégedetten néztek végig a
munkajukon, hiszen adni jo! Kissné Horvath Jualia

Orszagos sakkverseny

Az Eletet az Eveknek Orszagos Szovetsége novem-
ber 14-én rendezte meg Budapesten az Orszagos
Sakkversenyt. Megyénket az Osziré6zsa Hagyo-
manyOrz6 Egyeslilet Kaba versenyzéi képvisel-
ték. A megnyitd utan Seres Laszlo versenybird
ismertette a szabalyokat, majd a 38 sakkot sze-
ret6 emberekkel elkezdédott a verseny. Sportsze-
rlien, j6 hangulatban jatszottunk a sakk asztalnal.
A forduldk kozott lehet6ség volt kavéra, sltire, kis
beszélgetésre is. 15.00 dérara ért végett a verseny,
nagy izgalommal vartuk az eredményhirdetést,
amely igy alakult:

Egyéniben els6 Rutkovszki Tibor 6 pont, maso-
dik Pal Ferenc 6 pont, harmadik Kozak Tibor 5,5
pont.

K6szonjlik a versenybirdé munkajat, és azt, hogy ott
lehetiink. Bliszke vagyok 6csémre, aki ezlistérmet
szerzett ezen az er0s versenyen. Magamrol annyit,
hogy nekem még sokat kell tanulni. De jo érzéssel
tolt el, hogy részese voltam ennek az orszagos ver-
senynek. K6szonjuk a szervezoknek. K. Lné

Eletet az Eveknek

z ” 44 - 14 14 14
Eremeso az Oszirozsasoknal

A Kabai Oszirézsa Hagyomanydrzd Egyesiilet néhany
tagja, akik a kartya szerelmesei, Salgodtarjanig utaztak
a verseny kedvéért. Az Eletmdd Klub szervezete hivott
benntlinket ulti és romi kartyaversenyre. Bar kézel 5 6rat
kellett utazni, de mentlink, mert nagyon szeretiink jat-
szani. Egyesiletlinkdn belll is mar 10 éve m(ikodik a
kértyaklub. Igy az orszag tobb varosaban is jarunk ver-
senyre. Poméaz, Magldd, Gyéngybshaldsz, Batonyterenye
stb. Es természetes, hogy orszagos versenyt mi is rende-
zunk. Mikor egyitt vagyunk, mindenki ismer mindenkit,
egy nagy barati tarsasag van egyltt. De térjink visz-
sza Salgotarjanba. Oda érve Rozman Antalné Zsuzsa
és a kedves klubtagok fogadtak benniinket. Az Eletet az
Eveknek Noégradd megyei vezetd helyettese, Mesterné
Molnary Marika, akit személyesen is ismerink és na-
gyon szeretlink mondott par kedves szot. A varos részé-
rél Bablena Ferenc alpolgarmester kdszontétte a kozel
100 f6s versenyz6 mezdényt, majd elkezdédott a harom
fordulds verseny svaijci kiiras szerint. Mi 1 ulti és 2 romi
csapattal neveztliink. Természetes, aki ott volt, az min-
denki tud és jol is jatszik. De befolyasolja az eredményt,
hogy taktikazik, és az, hogy milyen szerencséje van. Mi
romisek 16 asztalnal 64-en jatszottunk.
Az ultisok 12-en voltak. Elkezd6dott a verseny, a fordu-
16k kozott gazdag vendéglatas volt, melyet kdszonink.
15.00 orara befejeztiik a versenyt. Nagy izgalommal var-
tuk az eredményhirdetést, mely a kévetkez6 képpen ala-
kult részlinkrél.
Ulti csapatban: EZUST érmesek lettek a fiuk
Ulti egyéniben: EZUST érmes Csukas Tibor
R6mi egyéniben: BRONZ érmes Kiss Lajosné
R&mi egyéniben: EZUST érmes Hodosi Lajosné
ROmI csapatban: ARANY érmesek lettiink (Oszirézsa te-
sok)
A csapatunk: Kiss Lajosné, Hodosi Lajosné, Simonek
Sandorné, mi harman tesdk vagyunk, és a lanyom
Szarvasné Kiss Anita.
Az ultis csapatunk: Csukéas Tibor,
Sebestyan Antal.
Volt még egy romis csapatunk, 6k a kozép mezényben
végeztek. Hatalmas volt az 6rém, melyhez szivbdl gra-
tuldlok az Oszirdzsasoknak! Ot éremmel jéttiink haza!
K6szonjlk salgotarjani barataink a meghivast, a gazdag
vendéglatast, és azt a szeretetet, amit téletek kaptunk!
Remélem tavasszal viszonozni tudjuk! Varjuk a csapato-
kat Kabara! Mert egyltt lenni és jatszani jo!

Kiss Lajosné

Szegi Gyula,






