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AZ ORSZAG 3. LEGJOBB NOVELLAJAT SZOLNOKI NYUGDIJAS IRTA

A Nyugdijasok Orszdgos Szovetsége 2022-ben 24. alkalommal irta ki irodalmi pdlydzatdt az 6szidé nemzedékének szivesen
irogato tagjai szdmdra. Az alkotokedvii iddsek két téma koziil valaszthattak. Az eredményt 2023 janudrjdban hirdették ki.
Nagy biiszkeség, hogy az orszdg harmadik legjobb novelldjat a Szolnoki Belvdrosi Nyugdijas Klub tagja, a 83 éves Szabé

Gézané Erzsike kiildte be.

A MAV Kérhéz egykori miitésndjét sokan ismerik szerte a
vérosban. Erzsike sziilésznoként végzett, évtizedekig dolgozott
a MAV kérhaz miitdsndjeként. Eletét f6ként bemosakodva
toltotte munkahelyén, az uroldgiai- négyodgyaszati miitében.
Fiat és lanyat is kordn elvesztette. 1979-ben, 18 éves fia
halalakor agyi infarktust kapott. Férjével késébb orokbe
fogadtak egy 1,5 éves kislanyt, aki két lany unokaval
ajandékozta meg 6ket. Elete parjanak 1990-ben bekovetkezett
haléla 6ta egyediil oriil a nagysziil6i 1étnek. A csalddtagok
elvesztése nagy lelki terhet jelentett szamara.

-»,Mindig azért imadkoztam, hogy a veszteségek ellenére
legalabb a szellemem maradjon ép”- emlékezett vissza Erzsike
a gyaszos idékre.

Ma mar csendesen él, ritkdn nevet,
am lelkében mindig szaz agra siit a
nap. Az életigenlés lényének része.
Mottéja: ,Szellemem tal édes és
nemes bor ahhoz, hogy egy belehullott
morzsatél megsavanyodjek. ,,

Csaladja  jelenti  szamara a
mindenséget. Esténkéntimarakulcsolt
kézzel oleli koriil 6ket. Nyugdijas éveit
csendesen horgolassal, olvasassal,
keresztrejtvény fejtéssel tolti. 2008-

ban a Belvarosi Nyugdijas Klubnak szeretett volna - ahogy
mondja- piros pontot szerezni azzal, hogy elindul az orszagos
irodalmi pélyazaton. Akkor kezdett irni. Tavaly ismét jelent-
kezett a megmérettetésre.

-,Két megadott téma koziil a Nyugdijasan-hasznosan cimi
téma tetszett. 10 oldalas novellat irtam. Marciusban kaptam az
értesitést, hogy palyamtivem az orszag harmadik legjobbnak
itélt irasa lett. Nagyon boldog vagyok! Azt pedig kiilon 6rom
volt megélni, hogy kisunokaim gratulaltak és biiszkék ram!”
- mondta 6romkonnyektdl elcsuklé hangon.

Erzsike mindig igényes volt a kezébdl kiadott munkakra,
ezért palyazatit barsonykétésben adta be. Mindennapijaira is
jellemz6 ez az igényesség. Nemcsak szellemével, kezeivel is al-
kot: htsvétra miianyag tojasokat diszit gyongyds horgolassal,
de ajtd kopogtatokat és egyéb disztargyakat
is keszit. Szereti a csendet, ezek a tevékeny-
ségek orommel, békével toltik el. Az iro-
dalmi palydzaton elnyert dijat varhatéan a
Balatoni Randevu c. Kulturalis Fesztivdlon
veszi majd at kora @sszel Balatonfiireden.
Koézben pedig mar a 2023 évi palyazatra irja
a Szeretet ereje c. novelljat.

Szolnok Megyet ]agu Vuros Onkormanyzata ajdndékaként a
lékérmet kapta Szabé Gézdné.
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NYILT ULEST RENDEZETT A VAROSI IDOSUGYI TANACS

Junius 12-én tartotta nyilt iilését a Varosi I1dosiigyi Tandcs a Vdroshdza Hubay Ferenc disztermében, melyen tobb mint
félszdzan vettek részt.

A résztvevok meghallgattak Szalay Ferenc polgarmester tajékoztatojat Szolnok varos kozéptavu varosfejlesztési
programjarél. Romhanyi Bedta a Szocidlis Tamogatasok Osztalyanak vezetSje az idGseket érinté szocidlis tdmogatasokrol
tajékoztatta az id6seket, Horvath Erika SZKTT ESZI igazgatdja az intézményi szocialis ellatasokrdl tartott részletes eloadast. Ezt
kovetden pediga KSK Mérnoki Vallalkozasi Iroda Kft. képviselGje tajékoztatta a jelenlévoket a Szolnok Kozponti agglomeracio
szennyvizelvezetési és - tisztitasi fejlesztésének elkészitése projekt részleteivel. A résztvevék valamennyi teméval kapcsolatban
intéztek kérdéseket az eléadokhoz, a kérdésekre és felvetésekre a helyszinen kaptak valaszt és visszajelzést. A szocidlis
tamogatasokrol a 06-56/ 503-580, az intézményi szocialis ellatasokrol pedig a 06-56/513-120 szamon érdeklddhetnek.
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ELETET MENTHET AZ EGYMASRA FIGYELES

Az egyediil é16 iddsek, még a legszeretdbb csalddban is sokszor magukra vannak utalva. Az ilyen helyzetekben segithet a

kortdrsak egymdsra figyelése és gondoskoddsa.

Herczegné Buza Anna a Kertvarosi Tisza Nyugdijas Klub
55. sziiletésnapi linnepségére volt hivatalos, am az, hogy
eljar rendezvényekre, —mint a Varosi Idéstigyi Tanacs nyilt
tilésére— csakis az emberi gondoskodasnak, odafigyelésnek
koszonhetd. Balog Agnessel a Belvarosi Nyugdijas Klub
vezetdjével megbeszélték, hogy Agnes autéval megy és
felveszi Annat a lakasahoz kozeli buszmegalloban és elviszi
a jubileumi eseményre. Am a taldlkozén Anna nem volt ott.
Magatehetetlentiil fekiidt ugyanis nappalijanak sz6nyegén.

-,,Epp a kabatomért nyultam, amikor megbotlottam, és
hatalmasat estem.” - emlékezett vissza Anna a torténtekre. -
»Mivel a térdeim mér nagyon 6cskdk, az egyik labamon egy
megrakott lovaskocsi ment at gyermekkoromban, a masik
labam miitve van, egyszertien képtelen voltam labra allni”

Agnes miutdn percekig hidba vért a megbeszélt helyen,
azonnal felhivta a pontossdgarol ismert Annat, hogy hol
késlekedik. Mivel az idds holgy nem vette fel a telefont, a
lakashoz sietett. Azonban a kapucseng6n is hidba csongetett.
Mikor bejutott a hdzba a lezart folyosdajtonal is hasztalan
nyomta a csengot.

Mindekoézben Anna kétségbeesve fekiidt a f6ldon, s noha
hallotta a siirgetd csengéseket, mozdulni sem tudott. Agnes
ekkorra mar az ajton dérombolt.

-»,Baj van Anna, odabent vagy?”- kiabalt be aggddva.

-»1gen itt vagyok, de baj van, elestem és nem tudok felallni-
szOlt bentrdl a felelet.

Agnest nem hagyta el 1élekjelenléte, gyorsan zérmestert
keritett, akivel végiil bejutottak a lakasba és labra segitették
Annat, akinek a csodaval hataros médon semmi baja nem esett.

-»Nem tudok elég halds lenni Agi hozz3allasaért. Ha akkor
nem ilyen gondoskodo, akkor belegondolni sem merek
mi torténhetett volna, hiszen képtelen voltam folallni.
Arra gondoltam, milyen kegyetlenség, hogy egy pici rossz
mozdulattal is kész a legnagyobb baj. Ezért is rendeltem meg
a Gondosorat, ami biztos, hogy ezentuil mindig rajtam lesz.
Mar alig varom, hogy megérkezzen.- tette hozza a szerencsés
kimenett( esetbdl okulva Herczegné Buza Anna.

EUROPABAN EGYEDULALLO A GONDOSORA

A Gondosora alapveté funkcidja, hogy megadja
az idGs ember szamara a biztonsagot. Az orszagos

. id@stigyi program az otthoni életvitelt tudja segiteni.

A specialis joléti szolgaltatast minden 65 évnél

; idésebb magyar allampolgar ingyenesen veheti

igénybe. A Gondoséra program, egy 0-24 oras
Diszpécserszolgalat és a kontaktszemélyek (csaladtag,
szomszéd, vagy barat, vagy akar opcionalisan
szocialis gondozd) bevonasaval mikodo, Eurépaban
egyedilallé program. Mérfoldkonek és jelentds
tamogatasnak szamit az idésgondozas teriiletén: nagy
segitséget jelent nemcsak azoknak, akik hasznaljak
az eszkozt, hanem biztonsagot és megnyugvast
nyujt a felhasznalé csaladjanak, szeretteinek,
hozzatartozoinak is tudva, hogy a segitség és a
biztonsdg egy gombnyomasra elérhetd.

A Gondosoraval a magyar kormany olyan digitalis megoldast nyujt a csaladoknak, kozosségeknek, amelynek
segitségével a gondoskodas, torédés ugy is megvaldsulhat, ha a csaladtagok, ismerdsok fizikalisan épp tavol
vannak egymastol. A program kizarélag magyar nyelven vehet6 igénybe, a regisztracid, a szolgaltatas és a

diszpécserek segitségnyujtasa is magyar nyelven torténik.

www.gondosora.hu
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AGYTORNAVAL, KOZOSSEGI ELMENYEKKEL A DEMENCIA ELLEN

Jatszani mindig jo. Egyiitt nevetni lélekiidito. Ha ezekkel egyiitt még az agyunkat is torndztatjuk, sokat tehetiink
egészségiinkért. E cél mentén alakult meg Szolnok egyik 1ij nyugdijas klubja.

A Szandasz6l6s6n miikodé Rummikub Klub (jelentése: kocka romi) 2022 dszén alakult 20 fével. Balla Gy6rgyné Margé a
klub vezetdje elmondta, hogy minden héten talalkoznak, annak ellenére, hogy a nyugdijasok tobbsége mas klubokba is jar.

-»Hozzank azért jonnek, mert a tarsasagi, k6zosségi élményen tal folyamatosan gondolkozasra, kombinaciora késztet a
jaték. Bizony torni kell az agyunkat, hogy kirakjuk a megfelel szamsort. Sokat nevetiink kozben. Az a jo ebben, hogy nincs
elényben, aki egész életében a szamokkal foglalkozott, mindenki egyforma esélyekkel indul”’- mondta a klubvezeté.

A specialis jaték javitja a kombinatorikai képességet, segit a demencia megel6zésében. Azt mondjak, szinte érzik egy-egy
jaték utan, hogy felfrissiilt az agyuk. Egy jatékmenet 20 percig tart, tobbnyire 4 forduldt jatszanak. A legrutinosabb tagok
orszagos versenyeken vesznek részt.

-»A Rummikub Kedvel6k Orszagos haldzata rendszeresen szervez versenyeket. Mi mar hatszor voltunk, ahol egyéniben
indultunk. Tobbnyire a kozépmezdnyben végeztiink, de volt, hogy épp csak lecstsztunk a dobogdrdl” —biiszkélkedett Balla
Gyorgyné Margo.

A jaték szabalyai egyébként nagyon konnyen és gyorsan elsajatithatdak. 1-13-ig egy szint sort kell kirakni, vagy egy szambol
kell meglennie minden szinnek. A téli sziinetben a gyerekeknek is megmutattdk, igy a generaciok kozotti kapcsolodast is
megismerhették a kozos jaték soran.

-»Leiskolaztak benniinket a didkok”- mondta nevetve Margé. — ,,Sokan mar a csalddjaikba is bevitték, hétvégenként jatszik
az egész csalad”- tette hozza, arra biztatva mindenkit, probalja ki a kiilonleges, agytornanak sem utolso jatékot.

Szeretnének még tobb eszkozt vasarolni, mert egy doboz jatékkal négyen tudnak jatszani. A jatékasztalnal azonban mindig
van hely az ujonnan csatlakozdknak.

Paros héten csiitortokon délutan 13-16 oraig, paratlan héten pedig kedden 9:30-12 draig varjak a jatékos kedvii nyugdijasokat
a Szandasz6l6si Muivel6dési Hazban.

FEL EVSZAZADA TE + EN

A fél évszdzados nyugdijas klub vezetését 5 éve vette dt Reszeli Ldszlo. Mint elmondta, a hozzdjuk jdré idosek jokedviiek,
tevékenyek és aktivak. A jubileumi iinnepségen is sokan részt vettek, a tdrsklubok meghivott képviseldivel egyiitt hetvenen
iinnepeltek.

- A Kertvarosi Mtvel6dési Hazban tartottdk a fél évszazados
£ ° . jubileumiiinnepséget. Reszeli Liszl6 aklub elndke tdjékoztatta
. a tagokat az elmult év eseményeirél, eredményeirdl, majd
. kozos ebéddel és kulturalis miisorral folytatodott a jeles nap.

—, Természetesen a torta és a varva vart tdnc sem maradt
el”- emlékezett vissza a majusi eseményre Reszeli Laszlo.
Elmondta azt is, hogy a klub sikere az Osszetartds, és a
problémak megoldasanak igénye.

-»Szoros kapcsolatot apolunk a tobbi nyugdijas szervezettel.
Van egy ciganytanc-csoportunk, mert a mozgds segit a
mozgasszervi betegségek megeldzésében, a mentalis, szellemi
allapot fenntartdsaban. Produkcidinkkal rendszeresen
fellépiink a tarskluboknal” - folytatta Reszeli Laszlo.

Moziba, szinhdzba is szoktak menni. Sokat kirandulnak,
mozognak, st egy hétre Hajduszoboszléra mennek egytitt
udilni a mozgasszervi panaszok enyhitésére, az Osszetartas
erGsitésére. Ott a gydgykezelések utan egyiitt fOznek,
kirandulnak.

Oszre hagyomény6rzd sziireti balt terveznek. Decemberben
meghitt karacsonyi tinnepséggel zarjak az évet, ahol maguk
jatsszak a Betlehemest.




FRISSULOBEN A VARGA KATALIN NYUGDIJAS KLUB

A kozosség épito ereje, a kozos programok testre és lélekre hato pozitiv mivolta élesztette uijjd a szolnoki nyugdijas klubot.
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Az 1972-ben alakult Varga Katalin Nyugdijas Klub elnokiik betegsége miatt tavaly kissé inaktivva valt. A szervezet
azonban Gsszel 4j erére kapott, tartalmas programokat kinalva a tagoknak.

-,El6sz0r nem akartam elvallalni a klub vezetését, hiszen hatalmas felel6sség, végiill mégis e mellett dontottem.
Orommel” - mondta Kovacsné Tarjényi Erzsébet elnok. — ,Tagjaink tobbsége szolnoki, de jarnak hozzdnk Tészegrél,
Torokszentmikldsrdl, Rakoczifalvardl is. 2 hetente hétfénként 14 o6rakor talalkozunk a VOKE Csomoponti Mivelédési
Kozpontban. A csapat atlagéletkora 70 év feletti, ugyanakkor fiatalokat meghazudtoloan aktivak és energikusak vagyunk.
Szinte hetente jarunk kirdndulni”

A kozosségi élmények igénye ujitotta meg a klubot, hiszen a tagok rendkiviill mozgékonyak, rugalmasak. Ebben az
évben voltak mar Budapesten a Vigaddban, a Magyar Kereskedelmi és Vendéglatdipari Muzeumban, a Szeml6-hegyi
-barlangban, de kirandultak Vécra, Kiralyrétre, Mez6turra, Békéscsabara és Gyomara is. GyOrben példaul négy napot
toltottek. Az egyiitt toltott napok még inkabb dsszekovacsoljak a csapatot. A hetven tagbol minden héten akad 20-25 aktiv,
kirandulasra, utazasra kaphato lelkes nyugdijas.

-»Elsésorban kiranduldsokat, kulturalis programokat szerveziink, minden héten megytiink valahova. A tagdijat befizet6k
tagjai a zart facebook csoportnak, ahol a soron kovetkez6 utazas részleteit, valamint a kiranduldsokon késziilt fotdkat is
megosztjuk egymassal- j6 ezekre visszaemlékezni”- tette hozza a klubvezetd.

Kirdndulasaik tartalmasak, rendszerint igénybe veszik a helyi idegenvezetést, szivesen hallgatjak a tarlatvezetoket, s6t
specialis lehetdségeik is vannak.

-»Mindig fel szoktam hivni a helyi reformatus lelkészt, aki minden varosban nagyon segitékész volt eddig. Azt tapasztaltuk,
hogy nagyon szivesen mutatjak be a vérost, st olykor kiilonleges programokat is kindlnak. Igy vettiink részt péld4ul
templomi orgonakoncerten, ami nem biztos, hogy egyébként elérhetd lett volna szamunkra”- mesélte a klubvezetd.

A Kklub tagjai szivesen nézel6dnek a vilaghalon érdekes belfoldi uti célok utan kutatva, a kivalé egyiittmtikodés hamisitatlan
jele pedig, hogy gyorsan egyezségre jutnak a kovetkez kirandulas helyszinét illetéen.



NYARON KIEMELTEN FONTOS A VIZIVAS

Az id0s6do ember szervezete még tobb vizet igényel-figyelmeztetnek az orvosok. Ez azért is fontos, mert a legtobb nyugdijas
nem mer sokat inni a vizelet-visszatartdsi problémdk elkeriilése miatt.

A viz létfontossagi az emberi szervezet szamdra, hiszen szamos testi funkcioban kulcsszerepet tolt be. Elég csak arra
gondolni példaul, hogy vériink mintegy felét a 90 szazalékban vizbdl all6 vérplazma teszi ki. Marpedig véraramunk az alapja
testiink valamennyi sejtje energia-, tipanyag- és oxigénellatasanak.

A szomjisag mar enyhe dehidrataciorahivjafel a figyelmet, igy mindenképpen érdemes inkabb tudatosan térekednia pétlasra,
mintsem testiink jelzéseire varni. Egy atlagos napon egy felnétt a
testtomege hozzavetGleg 4 szazalékanak megfelelé mennyiségli
folyadékot veszit. Ez egy 70 kilogramm stlyt ember esetében
mintegy 3 litert tesz ki, amelyet étkezés és ivas révén kell potolni.
Japanban az a szokas, hogy felkelés utan azonnal, éhgyomorra
vizet kell inni, évezredes hagyomanyokkal rendelkezik. Az6ta mar
szamos kutatas is megerdsitette, hogy ennek a szokasnak valoban
tobb, az egészségre elonyds hatasa van. Segithet megel6zni egyes
komoly betegségek kialakuldsat, és szamtalan betegség tiineteit
képes kezelni vagy enyhiteni. Egyes szakért6k szerint naponta
koriilbeliil hat-nyolc pohdr vizet kellene inni, ami nagyjabol két
litert jelent. Kiilondsen a nyari hdnapokban érdemes odafigyelnitik =
az iddseknek a megfelel6 folyadékfogyasztasra.

(Forrés: Hazipatika.com)

MOZGASSAL AZ EGESZSEGERT

A gyaloglds nem mds, mint jdrds, csak nagyobb mozgdssebességgel. Nem séta, hanem sietésebb, lendiiletesebb léptek, ahol a
gyorsabb labmunkdt erételjesebb karmunka kiséri.

A kiilonleges gyaloglotechnika segitségével hatékonyan, ugyanakkor kimélé modon fejleszthet6 az dlloképesség, az izomerd,
a mozgdskoordindcid.

A MAV Vasutas Cukorbetegek Klubjanak tagjai mindenhova szivesen indulnak ttnak Nordic walking bottal. Az 6tven f6s
szervezet tavaly iinnepelte 30. jubileumat.

-, Szikszainé Emike kezdeményezésére csatlakozott a klub az Orszagos Gyaloglé Idésklub - halézathoz (OGYIK). 2021-ben
sajnos két héten beliil veszitettiik el klubvezetnket és a helyettest is. A pandémia utan tjra gyalogolni kezdtiink, ma 15 f6
sétal rendszeresen nalunk”- mondta Horvéath Attilané Julika klubvezeto.

Eleinte 16 botot kaptak, ma mar a tagok maguk is vasarolnak, vagy ajandékba kapnak csalddtagjaiktol 6sszecsukhaté botot.
Tekintettel arra, hogy a cukorbetegség egyik kivalo betegségmegel6z6 mddszere a mozgas, nagy lelkesedéssel sétalnak.
Méréseik szerint akar két egységet is csokken mozgast kovet6en a vércukor szintje.

-» Részt vettiink az Orszdgos Nordic walking sétdn is mdjusban kilenc taggal, de akad aki a virosban is bottal kozlekedik.
Kényelmes, sét biztonsdgot is ad az iddseknek. Kirdndulasok alkalmadval pedig mindig magunkkal vissziik a botokat™ tette
hozzd a klubvezet®.

A cukorbetegeket tomorité szervezet varja az Uj tagokat, a friss nyugdijasokat. Foglalkozasaikat minden hoénap elsé és
harmadik szerdajan 14 6rakor tartjdk a VOKE-ban. Jelen vannak a kozosségi oldalon is. Keressék dket bizalommal.




NYARI PROGRAMOK SZOLNOKON

Iuhus 1. szombat 17:00 Szandai nydr - Szandasz8l6si Miivel6dési Haz

Augusztus 5.

r%uszws 12. szombat 20:30 (es ]

Augusztus 18. pentek 21:00 Utcabal a S’iighgetl Szmhaz s@).eszelvei és a Smart Zenekarral- Muzs
Augusztus 18. péntek 17:30 SZIMFONIKUS NYAR - PARTF'f URA 3. DISNEY DANCE SHOW-
T b wmn‘dﬂ SmmfomE 15 Zenekar, Tiszai hajosok T ——————

tvén Nap, Tisz. f rt

Augusztus 26. Vacsora Fehenben, Kossu h tér.
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Szeptember 8-9. Szolnoki Gulyasfesztival Tlszahget

Lelki Elsésegély Telefonszolgdlat:

0-24 6raban bdarmely vonalrdl ingyenesen hivhato krizis,

hirtelen bekovetkezé nehéz élethelyzet, lelki problémdk esetén: 116-123

Ha egyediil érzi magadt, elesett, Onre tor a kildtdstalansdg, a reménytelenség,
forduljon bizalommal szakemberhez!

0-24 6rdban bdrmely vonalrdl ingyenesen hivhat6:06-80-810-600

SZOLID Eszrevételeiket, javaslataikat vdrjuk a
sebestyena@ph.szolnok.hu e-mail cimre
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