
ban a Belvárosi Nyugdíjas Klubnak szeretett volna - ahogy 
mondja- piros pontot szerezni azzal, hogy elindul az országos  
irodalmi pályázaton. Akkor kezdett írni. Tavaly ismét jelent- 
kezett a megmérettetésre. 

-„Két megadott téma közül a Nyugdíjasan-hasznosan című 
téma tetszett. 10 oldalas novellát írtam. Márciusban kaptam az 
értesítést, hogy pályaművem az ország harmadik legjobbnak 
ítélt írása lett. Nagyon boldog vagyok! Azt pedig külön öröm 
volt megélni, hogy kisunokáim gratuláltak és büszkék rám!” 
- mondta örömkönnyektől elcsukló hangon.

Erzsike mindig igényes volt a kezéből kiadott munkákra, 
ezért pályázatát bársonykötésben adta be. Mindennapjaira is 
jellemző ez az igényesség. Nemcsak szellemével, kezeivel is al-
kot: húsvétra műanyag tojásokat díszít gyöngyös horgolással, 
de ajtó kopogtatókat és egyéb dísztárgyakat 
is készít. Szereti a csendet, ezek a tevékeny-
ségek örömmel, békével töltik el. Az iro-
dalmi pályázaton elnyert díját várhatóan a 
Balatoni Randevú c. Kulturális Fesztiválon 
veszi majd át kora ősszel Balatonfüreden. 
Közben pedig már a 2023 évi pályázatra írja 
a Szeretet ereje c. novelláját.

A Nyugdíjasok Országos Szövetsége 2022-ben 24. alkalommal írta ki irodalmi pályázatát az őszidő nemzedékének szívesen 
írogató tagjai számára. Az alkotókedvű idősek két téma közül választhattak. Az eredményt 2023 januárjában hirdették ki. 
Nagy büszkeség, hogy az ország harmadik legjobb novelláját a Szolnoki Belvárosi Nyugdíjas Klub tagja, a 83 éves Szabó 
Gézáné Erzsike küldte be.

Június 12-én tartotta nyílt ülését a Városi Idősügyi Tanács a Városháza Hubay Ferenc dísztermében, melyen több mint 
félszázan vettek részt. 

AZ ORSZÁG 3. LEGJOBB NOVELLÁJÁT SZOLNOKI NYUGDÍJAS ÍRTA

NYÍLT ÜLÉST RENDEZETT A VÁROSI IDŐSÜGYI TANÁCS
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SZOLNOK MEGYEI JOGÚ VÁROS
ÖNKORMÁNYZATÁNAK
INGYENES KIADVÁNYA

SZOLNOKI IDŐSEK HÍRLEVELE

Szolnok Megyei Jogú Város Önkormányzata ajándékaként a 
„Himnuszunk születésnapja” emlékérmet kapta Szabó Gézáné.

A MÁV Kórház egykori műtősnőjét sokan ismerik szerte a 
városban. Erzsike szülésznőként végzett, évtizedekig dolgozott  
a MÁV kórház műtősnőjeként. Életét főként bemosakodva 
töltötte munkahelyén, az urológiai- nőgyógyászati műtőben.  
Fiát és lányát is korán elvesztette. 1979-ben, 18 éves fia 
halálakor agyi infarktust kapott. Férjével később örökbe 
fogadtak egy 1,5 éves kislányt, aki két lány unokával 
ajándékozta meg őket. Élete párjának 1990-ben bekövetkezett 
halála óta egyedül örül a nagyszülői létnek. A családtagok 
elvesztése nagy lelki terhet jelentett számára. 

-„Mindig azért imádkoztam, hogy a veszteségek ellenére 
legalább a szellemem maradjon ép”- emlékezett vissza Erzsike 
a gyászos időkre. 

Ma már csendesen él, ritkán nevet, 
ám lelkében mindig száz ágra süt a 
nap. Az életigenlés lényének része. 
Mottója: „Szellemem túl édes és 
nemes bor ahhoz, hogy egy belehullott 
morzsától megsavanyodjék. „

Családja jelenti számára a 
mindenséget. Esténként imára kulcsolt 
kézzel öleli körül őket. Nyugdíjas éveit 
csendesen horgolással, olvasással, 
keresztrejtvény fejtéssel tölti. 2008-

A résztvevők meghallgatták Szalay Ferenc polgármester tájékoztatóját Szolnok város középtávú városfejlesztési 
programjáról. Romhányi Beáta a Szociális Támogatások Osztályának vezetője az időseket érintő szociális támogatásokról 
tájékoztatta az időseket, Horváth Erika SZKTT ESZI igazgatója az intézményi szociális ellátásokról tartott részletes előadást. Ezt 
követően pedig a KSK Mérnöki Vállalkozási Iroda Kft. képviselője tájékoztatta a jelenlévőket a Szolnok Központú agglomeráció 
szennyvízelvezetési és - tisztítási fejlesztésének előkészítése projekt részleteivel. A résztvevők valamennyi témával kapcsolatban 
intéztek kérdéseket az előadókhoz, a kérdésekre és felvetésekre a helyszínen kaptak választ és visszajelzést. A szociális 
támogatásokról a 06-56/ 503-580, az intézményi szociális ellátásokról pedig a 06-56/513-120 számon érdeklődhetnek.



ÉLETET MENTHET AZ EGYMÁSRA FIGYELÉS

EURÓPÁBAN EGYEDÜLÁLLÓ A GONDOSÓRA
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Az egyedül élő idősek, még a legszeretőbb családban is sokszor magukra vannak utalva. Az ilyen helyzetekben segíthet a 
kortársak egymásra figyelése és gondoskodása.

Herczegné Buza Anna a Kertvárosi Tisza Nyugdíjas Klub 
55. születésnapi ünnepségére volt hivatalos, ám az, hogy 
eljár rendezvényekre, −mint a Városi Idősügyi Tanács nyílt 
ülésére− csakis az emberi gondoskodásnak, odafigyelésnek 
köszönhető. Balog Ágnessel a Belvárosi Nyugdíjas Klub 
vezetőjével megbeszélték, hogy Ágnes autóval megy és 
felveszi Annát a lakásához közeli buszmegállóban és elviszi 
a jubileumi eseményre. Ám a találkozón Anna nem volt ott. 
Magatehetetlenül feküdt ugyanis nappalijának szőnyegén. 

-„Épp a kabátomért nyúltam, amikor megbotlottam, és 
hatalmasat estem.” - emlékezett vissza Anna a történtekre. - 
„Mivel a térdeim már nagyon ócskák, az egyik lábamon egy 
megrakott lovaskocsi ment át gyermekkoromban, a másik 
lábam műtve van, egyszerűen képtelen voltam lábra állni.”

Ágnes miután percekig hiába várt a megbeszélt helyen, 
azonnal felhívta a pontosságáról ismert Annát, hogy hol 
késlekedik. Mivel az idős hölgy nem vette fel a telefont, a 
lakáshoz sietett. Azonban a kapucsengőn is hiába csöngetett. 
Mikor bejutott a házba a lezárt folyosóajtónál is hasztalan 
nyomta a csengőt. 

Mindeközben Anna kétségbeesve feküdt a földön, s noha 
hallotta a sürgető csengéseket, mozdulni sem tudott. Ágnes 
ekkorra már az ajtón dörömbölt. 

-„Baj van Anna, odabent vagy?”- kiabált be aggódva.
-„Igen itt vagyok, de baj van, elestem és nem tudok felállni- 

szólt bentről a felelet. 
Ágnest nem hagyta el lélekjelenléte, gyorsan zármestert 

kerített, akivel végül bejutottak a lakásba és lábra segítették 
Annát, akinek a csodával határos módon semmi baja nem esett.

-„Nem tudok elég hálás lenni Ági hozzáállásáért. Ha akkor 
nem ilyen gondoskodó, akkor belegondolni sem merek 
mi történhetett volna, hiszen képtelen voltam fölállni. 
Arra gondoltam, milyen kegyetlenség, hogy egy pici rossz 
mozdulattal is kész a legnagyobb baj. Ezért is rendeltem meg 
a Gondosórát, ami biztos, hogy ezentúl mindig rajtam lesz. 
Már alig várom, hogy megérkezzen.”- tette hozzá a szerencsés 
kimenetű esetből okulva Herczegné Buza Anna.

A Gondosóra alapvető funkciója, hogy megadja 
az idős ember számára a biztonságot. Az országos 
idősügyi program az otthoni életvitelt tudja segíteni. 
A speciális jóléti szolgáltatást minden 65 évnél 
idősebb magyar állampolgár ingyenesen veheti 
igénybe. A Gondosóra program, egy 0–24 órás 
Diszpécserszolgálat és a kontaktszemélyek (családtag, 
szomszéd, vagy barát, vagy akár opcionálisan 
szociális gondozó) bevonásával működő, Európában 
egyedülálló program. Mérföldkőnek és jelentős 
támogatásnak számít az idősgondozás területén: nagy 
segítséget jelent nemcsak azoknak, akik használják 
az eszközt, hanem biztonságot és megnyugvást 
nyújt a felhasználó családjának, szeretteinek, 
hozzátartozóinak is tudva, hogy a segítség és a 
biztonság egy gombnyomásra elérhető.

A Gondosórával a magyar kormány olyan digitális megoldást nyújt a családoknak, közösségeknek, amelynek 
segítségével a gondoskodás, törődés úgy is megvalósulhat, ha a családtagok, ismerősök fizikálisan épp távol 
vannak egymástól. A program kizárólag magyar nyelven vehető igénybe, a regisztráció, a szolgáltatás és a 
diszpécserek segítségnyújtása is magyar nyelven történik. 

www.gondosora.hu



A Szandaszőlősön  működő Rummikub Klub (jelentése: kocka römi) 2022 őszén alakult 20 fővel. Balla Györgyné Margó a 
klub vezetője elmondta, hogy minden héten találkoznak, annak ellenére, hogy a nyugdíjasok többsége más klubokba is jár. 

-„Hozzánk azért jönnek, mert a társasági, közösségi élményen túl folyamatosan gondolkozásra, kombinációra késztet a 
játék. Bizony törni kell az agyunkat, hogy kirakjuk a megfelelő számsort. Sokat nevetünk közben. Az a jó ebben, hogy nincs 
előnyben, aki egész életében a számokkal foglalkozott, mindenki egyforma esélyekkel indul.”- mondta a klubvezető. 

A speciális játék javítja a kombinatorikai képességet, segít a demencia megelőzésében. Azt mondják, szinte érzik egy-egy 
játék után, hogy felfrissült az agyuk. Egy játékmenet 20 percig tart, többnyire 4 fordulót játszanak. A legrutinosabb tagok 
országos versenyeken vesznek részt. 

-„A Rummikub Kedvelők Országos hálózata rendszeresen szervez versenyeket. Mi már hatszor voltunk, ahol egyéniben 
indultunk. Többnyire a középmezőnyben végeztünk, de volt, hogy épp csak lecsúsztunk a dobogóról.” –büszkélkedett Balla 
Györgyné Margó.

A játék szabályai egyébként nagyon könnyen és gyorsan elsajátíthatóak. 1-13-ig egy színű sort kell kirakni, vagy egy számból 
kell meglennie minden színnek. A téli szünetben a gyerekeknek is megmutatták, így a generációk közötti kapcsolódást is 
megismerhették a közös játék során. 

-„Leiskoláztak bennünket a diákok.”- mondta nevetve Margó. – „Sokan már a családjaikba is bevitték, hétvégenként játszik 
az egész család.”- tette hozzá, arra bíztatva mindenkit, próbálja ki a különleges, agytornának sem utolsó játékot. 

Szeretnének még több eszközt vásárolni, mert egy doboz játékkal négyen tudnak játszani. A játékasztalnál azonban mindig 
van hely az újonnan csatlakozóknak. 

Páros héten csütörtökön délután 13-16 óráig, páratlan héten pedig kedden 9:30-12 óráig várják a játékos kedvű nyugdíjasokat 
a Szandaszőlősi Művelődési Házban.

A Kertvárosi Művelődési Házban tartották a fél évszázados 
jubileumi ünnepséget. Reszeli László a klub elnöke tájékoztatta 
a tagokat az elmúlt év eseményeiről, eredményeiről, majd 
közös ebéddel és kulturális műsorral folytatódott a jeles nap.

–„Természetesen a torta és a várva várt tánc sem maradt 
el.”- emlékezett vissza a májusi eseményre Reszeli László. 
Elmondta azt is, hogy a klub sikere az összetartás, és a 
problémák megoldásának igénye. 

-„Szoros kapcsolatot ápolunk a többi nyugdíjas szervezettel. 
Van egy cigánytánc-csoportunk, mert a mozgás segít a 
mozgásszervi betegségek megelőzésében, a mentális, szellemi 
állapot fenntartásában. Produkcióinkkal rendszeresen 
fellépünk a társkluboknál” - folytatta Reszeli László.

FÉL ÉVSZÁZADA TE + ÉN
A fél évszázados nyugdíjas klub vezetését 5 éve vette át Reszeli László. Mint elmondta, a hozzájuk járó idősek jókedvűek, 

tevékenyek és aktívak. A jubileumi ünnepségen is sokan részt vettek, a társklubok meghívott képviselőivel együtt hetvenen 
ünnepeltek. 
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AGYTORNÁVAL, KÖZÖSSÉGI ÉLMÉNYEKKEL A DEMENCIA ELLEN
Játszani mindig jó. Együtt nevetni léleküdítő. Ha ezekkel együtt még az agyunkat is tornáztatjuk, sokat tehetünk 

egészségünkért. E cél mentén alakult meg Szolnok egyik új nyugdíjas klubja. 

Moziba, színházba is szoktak menni. Sokat kirándulnak, 
mozognak, sőt egy hétre Hajdúszoboszlóra mennek együtt 
üdülni a mozgásszervi panaszok enyhítésére, az összetartás 
erősítésére. Ott a gyógykezelések után együtt főznek, 
kirándulnak. 

Őszre hagyományőrző szüreti bált terveznek. Decemberben 
meghitt karácsonyi ünnepséggel zárják az évet, ahol maguk 
játsszák a Betlehemest.



FRISSÜLŐBEN A VARGA KATALIN NYUGDÍJAS KLUB
A közösség építő ereje, a közös programok testre és lélekre ható pozitív mivolta élesztette újjá a szolnoki nyugdíjas klubot.

Az 1972-ben alakult Varga Katalin Nyugdíjas Klub elnökük betegsége miatt tavaly kissé inaktívvá vált. A szervezet 
azonban ősszel új erőre kapott, tartalmas programokat kínálva a tagoknak. 

-„Először nem akartam elvállalni a klub vezetését, hiszen hatalmas felelősség, végül mégis e mellett döntöttem. 
Örömmel.” - mondta Kovácsné Tarjányi Erzsébet elnök. – „Tagjaink többsége szolnoki, de járnak hozzánk Tószegről, 
Törökszentmiklósról, Rákóczifalváról is. 2 hetente hétfőnként 14 órakor találkozunk a VOKE Csomóponti Művelődési 
Központban. A csapat átlagéletkora 70 év feletti, ugyanakkor fiatalokat meghazudtolóan aktívak és energikusak vagyunk. 
Szinte hetente járunk kirándulni.” 

A közösségi élmények igénye újította meg a klubot, hiszen a tagok rendkívül mozgékonyak, rugalmasak. Ebben az 
évben voltak már Budapesten a Vigadóban, a Magyar Kereskedelmi és Vendéglátóipari Múzeumban, a Szemlő-hegyi 
-barlangban, de kirándultak Vácra, Királyrétre, Mezőtúrra, Békéscsabára és Gyomára is. Győrben például négy napot 
töltöttek. Az együtt töltött napok még inkább összekovácsolják a csapatot. A hetven tagból minden héten akad 20-25 aktív, 
kirándulásra, utazásra kapható lelkes nyugdíjas. 
-„Elsősorban kirándulásokat, kulturális programokat szervezünk, minden héten megyünk valahová. A tagdíjat befizetők 
tagjai a zárt facebook csoportnak, ahol a soron következő utazás részleteit, valamint a kirándulásokon készült fotókat is 
megosztjuk egymással- jó ezekre visszaemlékezni”- tette hozzá a klubvezető.  
Kirándulásaik tartalmasak, rendszerint igénybe veszik a helyi idegenvezetést, szívesen hallgatják a tárlatvezetőket, sőt 
speciális lehetőségeik is vannak. 
-„Mindig fel szoktam hívni a helyi református lelkészt, aki minden városban nagyon segítőkész volt eddig. Azt tapasztaltuk, 
hogy nagyon szívesen mutatják be a várost, sőt olykor különleges programokat is kínálnak. Így vettünk részt például 
templomi orgonakoncerten, ami nem biztos, hogy egyébként elérhető lett volna számunkra.”- mesélte a klubvezető.  
A klub tagjai szívesen nézelődnek a világhálón érdekes belföldi úti célok után kutatva, a kiváló együttműködés hamisítatlan 
jele pedig, hogy gyorsan egyezségre jutnak a következő kirándulás helyszínét illetően.



A víz létfontosságú az emberi szervezet számára, hiszen számos testi funkcióban kulcsszerepet tölt be. Elég csak arra 
gondolni például, hogy vérünk mintegy felét a 90 százalékban vízből álló vérplazma teszi ki. Márpedig véráramunk az alapja 
testünk valamennyi sejtje energia-, tápanyag- és oxigénellátásának.

A szomjúság már enyhe dehidratációra hívja fel a figyelmet, így mindenképpen érdemes inkább tudatosan törekedni a pótlásra, 
mintsem testünk jelzéseire várni. Egy átlagos napon egy felnőtt a 
testtömege hozzávetőleg 4 százalékának megfelelő mennyiségű 
folyadékot veszít. Ez egy 70 kilogramm súlyú ember esetében 
mintegy 3 litert tesz ki, amelyet étkezés és ivás révén kell pótolni. 
Japánban az a szokás, hogy felkelés után azonnal, éhgyomorra 
vizet kell inni, évezredes hagyományokkal rendelkezik. Azóta már 
számos kutatás is megerősítette, hogy ennek a szokásnak valóban 
több, az egészségre előnyös hatása van. Segíthet megelőzni egyes 
komoly betegségek kialakulását, és számtalan betegség tüneteit 
képes kezelni vagy enyhíteni. Egyes szakértők szerint naponta 
körülbelül hat-nyolc pohár vizet kellene inni, ami nagyjából két 
litert jelent. Különösen a nyári hónapokban érdemes odafigyelniük 
az időseknek a megfelelő folyadékfogyasztásra.

(Forrás: Házipatika.com)

A gyaloglás nem más, mint járás, csak nagyobb mozgássebességgel. Nem séta, hanem sietősebb, lendületesebb léptek, ahol a 
gyorsabb lábmunkát erőteljesebb karmunka kíséri.
A különleges gyaloglótechnika segítségével hatékonyan, ugyanakkor kímélő módon fejleszthető az állóképesség, az izomerő, 
a mozgáskoordináció.

A MÁV Vasutas Cukorbetegek Klubjának tagjai mindenhová szívesen indulnak útnak Nordic walking bottal. Az ötven fős 
szervezet tavaly ünnepelte 30. jubileumát.

-„ Szikszainé Emike kezdeményezésére csatlakozott a klub az Országos Gyalogló Idősklub - hálózathoz (OGYIK). 2021-ben 
sajnos két héten belül veszítettük el klubvezetőnket és a helyettest is. A pandémia után újra gyalogolni kezdtünk, ma 15 fő 
sétál rendszeresen nálunk”- mondta Horváth Attiláné Julika klubvezető.

Eleinte 16 botot kaptak, ma már a tagok maguk is vásárolnak, vagy ajándékba kapnak családtagjaiktól összecsukható botot. 
Tekintettel arra, hogy a cukorbetegség egyik kiváló betegségmegelőző módszere a mozgás, nagy lelkesedéssel sétálnak. 
Méréseik szerint akár két egységet is csökken mozgást követően a vércukor szintje.

-„ Részt vettünk az Országos Nordic walking sétán is májusban kilenc taggal, de akad aki a városban is bottal  közlekedik. 
Kényelmes, sőt biztonságot is ad az időseknek. Kirándulások alkalmával pedig mindig magunkkal visszük a botokat”- tette 
hozzá a klubvezető.

A cukorbetegeket tömörítő szervezet várja az új tagokat, a friss nyugdíjasokat. Foglalkozásaikat minden hónap első és 
harmadik szerdáján 14 órakor tartják a VOKE-ban. Jelen vannak a közösségi oldalon is. Keressék őket bizalommal.

NYÁRON KIEMELTEN FONTOS A VÍZIVÁS

MOZGÁSSAL AZ EGÉSZSÉGÉRT

Az idősödő ember szervezete még több vizet igényel-figyelmeztetnek az orvosok. Ez azért is fontos, mert a legtöbb nyugdíjas 
nem mer sokat inni a vizelet-visszatartási problémák elkerülése miatt.



Észrevételeiket, javaslataikat várjuk a 
sebestyena@ph.szolnok.hu e-mail címre
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Lelki Elsősegély Telefonszolgálat: 
0-24 órában bármely vonalról ingyenesen hívható krízis,
hirtelen bekövetkező nehéz élethelyzet, lelki problémák esetén: 116-123
Ha egyedül érzi magát, elesett, Önre tör a kilátástalanság, a reménytelenség, 
forduljon bizalommal szakemberhez!
0-24 órában bármely vonalról ingyenesen hívható:06-80-810-600

Július 1. szombat 17:00 Szandai nyár – Szandaszőlősi Művelődési Ház

Július 2. vasárnap 17:00 Rózsakerti esték, Szakajtó Szolnoki Népzenei Műhely Egyesület

Július 7. péntek 18:00 Városházi est, Városháza udvara

Július 7. 19:30 Akusztikus koncert, Múzsák tere

Július 7 - 9. péntek-vasárnap Akikért a zene szól – emlékkoncertek, DOKK Terasz

Július 9. vasárnap Helyi Termékek Vására, Hild tér

Július 14 - 16. péntek-vasárnap Ormos Imre Fesztivál, Ormos Imre Park

Július 16. vasárnap 17:00 Rózsakerti esték, Szakajtó Szolnoki Népzenei Műhely Egyesület

Július 22. vasárnap 18:00 - 22: 00 Lom L’amour ( szeretett tárgyaink új élete) Régiség- és garázsvásár francia hangulatban Hild tér

Július 22. 19:00- 23:00 Lampionos est, Szandaszőlősi Művelődési Ház

Július 29. szombat Jazz piknik 1. - Ormos Imre Park 

Augusztus 04. péntek 21:00 - 23:00 SZIMFONIKUS NYÁR - PARTI-TÚRA 1.-GAME OF ARTS – 

Trónok harca élménykoncert a FIBA-n- Szolnoki Szimfonikus Zenekar, Tiszai hajósok tere

Augusztus 5. szombat Jazz borpiknik- Ormos Imre Park
Augusztus 12. szombat 20:30 (esőnap: augusztus 13.) SZIMFONIKUS NYÁR - PARTI-TÚRA 2.

Queen Symphonic - Szolnoki Szimfonikus Zenekar - Kossuth tér
Augusztus 12. szombat Jazz borpiknik - Ormos Imre Park
Augusztus 13. vasárnap Helyi Termékek Vására- Hild tér

Augusztus 13. 17:00-19:00 Rózsakerti esték, Szakajtó Szolnoki Népzenei Műhely Egyesület
Augusztus 18. péntek 21:00 Utcabál a Szigligeti Színház színészeivel és a Smart Zenekarral- Múzsák tere

Augusztus 18. péntek 17:30 SZIMFONIKUS NYÁR - PARTI-TÚRA 3. DISNEY DANCE SHOW- 
Szolnoki Szimfonikus Zenekar, Tiszai hajósok tere

Augusztus 19-20 Szent István Nap, Tisza-part
Augusztus 26. Vacsora Fehérben, Kossuth tér

Augusztus 27. 20:00 SZIMFONIKUS NYÁR - PARTI-TÚRA 4. Gála koncert, 
Szolnoki Szimfonikus Zenekar, Hild tér

Augusztus 27. 17:00 Rózsakerti esték, Szakajtó Szolnoki Népzenei Műhely Egyesület
Augusztus 28. 20:00 Nyári Szimfonikus koncert - Széchenyi városrész – Zöld Ház előtti tér

Augusztus 30. 20:00 Nyári Szimfonikus koncert Szandaszőlős, Lengyel Antal  tér
Szeptember 2. Szolnok Napja  

Szeptember 8-9. Szolnoki Gulyásfesztivál –Tiszaliget

NYÁRI PROGRAMOK SZOLNOKON


