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KEDVES SZEPKORUAK!

Régen indult olyan pozi-
tivan egy esztendd, mint
az idén. A pedagdgusok
béremelése mellett a nyug-
dijak emelése és a tizen-
harmadik havi nyugdij is
azt igazolja: jo uton halad
hazank. Szolnokon is na-
gyon odafigyeliink arra,
hogyidés polgaraink, akik
ezt a varost épitették ne-
kiink, minél tobb programban talaljak meg a
nekik tetsz6 kikapcsolddast, hasznos ismereteket.

Mivel ugy tlnik, visszavonhatatlanul itt a tavasz,
kezdédhet a szorgos munka a kiskertekben,
kiranduldsra csabit a jé id6, és egyre tobb kiiltéri
program varja az érdeklédoket.

Ha baratokkal, csaladdal, vagy épp a nyugdijas
klubbal keresnek tartalmas kikapcsolddast, érdemes
tajékozodni a szolnoki programkinalatrol, hiszen
igazanszinvonalasrendezvényekbdlvalogathatunk
az elottiink allé honapokban.

Akinek fontos az egészsége és a megeldzés,
azokat szeretettel varjuk aprilisban a Tiszta Szivvel
Szolnokért ingyenes lakossdgi szlirdprogramon -
érdemes élni a lehetdséggel, hiszen az egészség a
legnagyobb kincsiink!

Ha majus, akkor majélis - iinnepeljiink egytitt
a Tiszaligetben! A tavasz zarasaként egy paradés
palacsintafesztivalra és gyereknapra varjuk
a csaladokat nagyikkal egyiitt ugyancsak a
Tiszaligetben, jojjenek el, legylink minél tobben!
A Szolnoki Szimfonikusok ingyenes szabadtéri
koncertjeire bizonyara ezuttal is sokezren
elldtogatnak majd, de ez mar a nyari rendezvények
sorat nyitja...

Kivanok Onoknek egy igazdn pezsgd, tartalmas
tavaszt, ahol 1j élményekkel, csodas pillanatokkal
gazdagodnak!

Szalay Ferenc
polgarmester

FELHIVAS

Szolnok Megyei Jogti Véros Onkormdanyzata ,Kalmandi Mihdly-dij’-at alapitott azok részére,
akik a varos egészségligyi intézményeiben és a varos egészségiigyi ellatdsanak biztositdsaban magas
szinvonali munkat végeznek és kiemelked teljesitményt nyudjtanak. A dij minden olyan személynek
vagy kozosségnek adomanyozhatd, aki, vagy amely Szolnok varos egészsegiigyi ellatasaért kimagaslo
tevékenységet folytat, illetve folytatott.

A dij 2024. évi odaitéléséhez az dnkormanyzat 2024. aprilis 15. napjaig kéri és varja a javaslatokat.

A felhivas részletei megtekinthetok Szolnok Megyei Jogu Varos honlapjan: www.szolnok.hu
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SZEPKORUAK SZERDAJA

Szolnok volt az elsé dllomdsa a nagy multi Szépkoriiak Sportfesztivilja esemény mintdjdara megrendezett
Szépkoruak szerddja eseménysornak.

Februdr 14-én sportos, mosolygos, aktiv szépkoruakkal telt meg a Szolnoki Tiszaligeti Varosi
Sportcsarnok. A Magyar Szabadiddsport Szovetség (MASPORT) és a Szolnoki Sportcentrum Nonprofit
Kft. szervezésében az idei év els6 Szépkoruak szerddja eseményen 592 régebb dta fiatal toltott el egy
mozgasban gazdag napot. Az eseményen részt vett Czene Attila a MASPORT elnoke, aki hangsulyozta:
»Ez a rendezvény hianypotld és egyediilallo a piacon. Kevés olyan program van, ahol kifejezetten a
régebb ota fiatal korosztaly igényeihez igazodva alakitanak ki a szervezdk aktiv mozgasgazdag programot
szdmukra. Torténelmi pillanatokat éliink meg, hiszen most indul atjara a regiondlis Szépkoruak
szerddja eseménysorozat” Az Aktiv Magyarorszag tamogatasaval megvaldsuld program célja, hogy
ne csak Budapesten, hanem regionalis szinten is megtapasztalhassa a nyugdijas korosztaly azt, hogy
szépkorban is lehet aktiv, mozgasgazdag életet élni. A rendezvények 0sztonzik az idGseket arra, hogy
a hétkoznapokba is illesszenek be minél tobb mozgast, mellyel nem csak a fizikai, hanem mentalis
egészségiik mindsége is javithato.

Az eseményen 35 féle mozgasforma, egyebek mellett specialis gerinctréning, kozosségi gimnasztika,
innovativdemenciaprevencids arc, nyak és fejtorna agyserkenté mundrakkal, kéztartasokkal szinesitve,
tobbféle tanctipus, joga, zsonglérkodés, meridiantorna, 6romtanc, Nordic Walking tura, buzogany
nyujtas, szenior tancterapia, népi ligyességi palya, pelota, asztalitenisz, gombfoci, mini ping-pong,
célbarugas focilabdaval, célba dobas frizbivel, célbadobas talicskaba, célbadobas teniszlabdaval, kosarra
dobas, mini darts, turnball, golyalab, iigyességi akadalypalya, orias sitalp, egyensulyozo6 akadalypalya,
hulahopp, népi akadalypalya, vivas, valamint egészségiigyi felmérések, dietetikusok, hallas vizsgalat, s6t
fittségi vizsgalat is varta a régebb ota fiatalokat. Szolnok mellett 37 telepiilésrdl érkeztek résztvevok a
varmegyeszékhelyre, hogy egy vidam, aktiv délel6ttot toltsenek egyiitt, hozzajarulva mentalis és fizikai
egészségiikhoz.
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Marcius 21. 14:00 éra
PéSZk Norbert gyégynévényszakérté,
egyetemi tanarsegéd, Miskolci Egyetem

- Hazai gyégynévények az egészséd x - : ( 4

1 szolgalataban, megel6zés és terapia
o — A

-
Aprilis 4. 14:00 éra |

h Hamar Mérta pénziigyi mentor, mindfulness coach, S
Pénziigyi tudatossag - megtakaritasi tippe ~A N
védelema csalasok ellen g

Aprilis 18. 14:00 6ra
Gergely-Hajdu Andrea gyogytormasz, manualterapeuta

Debreceni Egyetem Egészségtudoményi Kar
Egy kicsi idoskori torna mindenkinek kell,

.~ akarosszékbdl keljenek most fel!

- Méjus 2. 14:00 ora
. Vaszkoné Bodnar Gabriella borasz,
Csaladi boraszkodas Tokaj Hegyaljan
- T

tulajdonos-lstenhegyi Borhdaz

Majus 16. 14:00 dra

~ Radics Tamas taravezetd, fotografus, geologus
: Mexiké: esderdok, magashegyek, kultara és mezcal

Majus 30. 1 4:00 ora

Dr. Takacs Péter intézetigazgato,
Egészségtudoményi Kar, Egészségtudoményi Intézet,
Internet minden korban

tanszékvezetd Debreceni Egyetem
Egészségligyi Informatikai Tanszék

Abbi informacio ke
Gl Kerhetc

= @ : :
1\1'75—,15;* ?oJ‘:J_,) "TK"‘ a*“""lﬁ,‘;-’!‘g- 1;5‘ ”J? olnok.h
2pkoruakakademiaja.szoinok.hu

Helyszin:

Aba=NovakiAgora KulturalistKozponit

5000!Szolnok; Hild Ja 5
E anos ter 1.
Avresztvetelkteritesimente’s!




ETELED AZ ELETED - OKOS TANYER

Az vagy, amit megeszel. Ma mar bizonyitott, hogy a legtobb sziv-érrendszeri,
daganatos, emésztorendszeri megbetegedés a taplalkozassal, az elfogyasztott
ételek mennyiségével és mindségével hozhatd Osszefiiggésbe. A ,,régebb dta fiatal”
korosztaly taplalkozasarél Rontd Aniké dietetikus, taplalkozasi szakember beszélt
kiadvanyunknak.

Tudomasul kell venni, hogy idésebb korban, s6t mar kb. 50 éves kortol (a ndi
menopauza kornyékétol) csokken az emészté— és nyalenzimek termelése, lassul az
alapanyagcsere, a hianyos fogazat miatt elégtelen a ragas. A laktaz emészt6enzimbdl,
mely a tejben talalhato laktéz emésztéséért felelds, jelent6sen kevesebb termel6dik, igy az addig
megszokott tejmennyiség is problémat okozhat —emelte ki a szakérté.

Gyakran fordul el6 idésebb korra valamilyen probléma a tdpcsatornaban, epekd vagy hasnyalmirigy
gyulladas. 50 éves korunk utan ugyanis szinte minden megvaltozik a szervezetben, ezért életmdédunkon
is valtoztatnunk kell. Az okozza altalaban a gondot, hogy megszokjuk az aktiv korunkban fogyasztott
étel mennyiségét és iddsebb korunkra is ugyanannyit esziink — megszokasbol — mikézben drasztikusan
csokken a fizikai aktivitasunk. A lakossag nagy része ebben a korban olyan keveset mozog, hogy még a
napi 2000 kaldria is sok a szervezet szamara.

Fontos lenne, hogy a mennyiségi tapldlkozast a mindségi taplalkozas valtsa fel. Ma naponta 40-50 dkg
gyiimolcsot, zoldséget, tehdt természetes rostot kellene fogyasztani, ennyit jo, ha egy hét alatt esziink
meg. Es ez a lakossag haromnegyedére jellemz6 —hangsulyozta.

Eurépabanbennevagyunkatopharomban,avildgon pedigatop tizelhizott nemzetkozott szerepeliink. Elgondolkodtato
és felel6sségre motival, hogy az emberi szervezetnek nincs olyan porcikdja, amelyet valamilyen mdédon ne érintene
az elhizas, a sziv- és érrendszeri betegségektdl kezdve a 2-es tipust cukorbetegségen at a kiilonb6zé mozgasszervi és
pszichés problémakig.

Mit és mibdl, mennyit kellene és milyen ardnyban fogyasztanunk?

Teljes értékli fehérjét, vitaminokban, asvanyi anyagokban és
élelmi rostokban gazdag ételeket. El kellene felejteniink, de
legalabbis minimalisra csokkenteniink a finomitott cukrokat, az
egyszerd, gyorsan felszivodé szénhidratokat ~hangsulyozta.

Vizsgalatok szerint a magyar lakossag zsiradékbevitele a napi
energiabevitel 40 %-a, a kivdnatos 30 % helyett. Ezt, valamint a
szénhidratbevitelt mindenképpen csokkenteni tanacsos. Javasolt
. teljes kidrlésti pékaruk el6térbe helyezése vasarlaskor.

Hogyan tudjuk asztalunkra vardzsolni az okos tdnyért, amit a tapldlkozdsi szakérték javasolnak?

Egyszertien megoldhat6, csupan képzeletben el kell
negyedelniink a tanyért. A tdnyérunk egynegyed részén
legyen a valtozatos, amde sovany husfélék, hal, vagy
alternativaként sajt, tojas, huspoétld. Egynegyed részén
teljes kidrlésti vagy zoldséges tészta, galuska zabliszttel,
kuszkusz, bulgur, barna rizs, jazmin rizs, melyek glikémias
indexe alacsonyabb, igy lassabban szivodik fel. A tanyér
masik felén (igen a felén!) pedig legyen roppanésra
parolt zoldség, savanyusag, bab, kukorica vagy barmilyen
zoldsaldta, ami rostot tartalmaz. Nem érdemes szétfézni,
vagy puhdra parolni a zoldségeket, hiszen a fogak és a
nyalenzimek nagy szerepet jatszanak az el6emésztésben.
Ezek a zoldségek, rostok igy tovabb dolgozddnak fel a szervezetben, késleltetik az emésztést, lassitjak
a felszivodast, megakadalyozzak a székrekedés kialakulasat, megkotik a toxikus anyagokat a bélben,
megel6zik a bélrak kialakulasat. A sok szines, roppands zoldség és gylimolcs antioxidans hatasanal
fogva aldas az egész szervezet szamara.
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Hogyan kezdjiink hozza?

Neegyiink 2-3 szelet kenyeret még a husleveshez is, és figyeljiink arra, hogy
sok, hangstlyozom: sok zoldséget fogyasszunk. A gyomor térfogatanak
csokkentése mar dnmagaban jot tesz, hiszen megsztinik a reflux és nem
nyomja fel a rekeszizmot a teli gyomor, nem valunk szuszogdssa. Figyeljiink
a napi minimum 2-2,5 liter vizfogyasztasra. Ebben az életkorban, csakugy,
v mint a gyerekeknél csokken a szomjusagérzet, ezért tudatosan magunk
mellé kell késziteniink a vizes palackot. Ha ezeket sikeriil beilleszteniink
a napi rutinunkba, mar hatalmas 1épést tettiink az egészségben toltott
iddskor felé.

MINTAETREND

REGGELI:
Egy teljes kidrlésti zsomle, idényzoldség, savanyu kaposzta, retek, saldta, egy szelet sonka.
De lehet korozottes kenyér, egy fott tojas, tojasrantotta kevés olajon.

EBED:

Heti 3 alkalommal zoldfézelék vékony habarassal vagy parolva, kevés zsiradékon parolt,
grillezett, siit6zacskoban siitott sovany szdrnyas-, voros hus, vagy hal, illetve lassu felszivédasa
koret, figyelembe véve az okos tanyér alapelvet.

VACSORA:
_Azid6sebb korosztily semmiképp ne egyen nehezet vacsordra. Ezek rontjdk az alvas mindségét.
Erdemes koran vacsorazni, joghurt, kalaccsal, mézzel vagy sajt almaval, dioval.

TIZORAIRA ES UZSONNARA:
Egy marék di6, vagy mandula, vagy gyiimolcs, esetleg egy joghurt javasolt.

Lo by 3
17 @ i X, N < 1)
y 4 I & LN

A Sziv- és Errendszeri Betegek Rehabilitacids Egyesiiletének tagjai az
egészséges taplalkozasrol hallhattak el6adast februarban. Meg is kostolhattak
a felvonultatott, talnyomorészt zoldségekkel késziilt ételeket. Képiinkon a
nagy sikert aratott, hamis tepertds kenyerek. A szivbarat uzsonna magvakbol,
olivaolajjal, fiszerekkel késziilt.

Hamis tepertokrém
Hozzavalok:

- 8 dkg szezammag

- 8 dkg lenmag

- 8 dkg tokmag

- 8 dkg napraforgémag

- lilahagyma

- olivaolaj (hidegen sajtolt, extra sziiz az ajanlott)
- kékuszzsir

- piros fiiszerpaprika, mustar
- 6rolt koménymag

- 86, bors, majoranna

Elkészités:

A szarazon megpiritott, ledaralt magokat Osszekeverjiik és fele-fele
aranyban olivaolajat és kdkuszzsirt tesziink hozza, valamint izlés szerint
sézzuk, Orolt fliszerpaprikat és 6rolt koménymagot keveriink hozzd. Ha
nincs otthon kékuszzsir, készithetjiikk csak olivaolajjal, de a httében a
kékuszzsiros valtozat jobban megdermed. Lilahagymat is tehetiink bele.




MEGUJULT, BOVULT A VAROSI IDOSUGYI TANACS

A 2003-ban alakult Vdrosi 1désiigyi Tandcs (VIT) Szolnok Megyei Jogii Vdros Polgdrmestere és a
vdrosi Nyugdijas Szervezetek kozos elhatdrozdsa alapjdan jott létre. Evente négy alkalommal iilésezik.

A VIT a Polgarmester mellett miikodé konzultativ, véleményezd, javaslattevé konzultacios testiilet.
Feladata az id6s lakossag érdekeinek védelme, képviselete a Polgarmesteri Hivatalnal, valamint a
kistérség nyugdijas szervezeteivel valé kapcsolattartés erSsitése. A VIT tagjai iddstigyi és iddseket
tomorito civil szervezetek vezetdi. A VIT elnoke a polgarmester, titkara az idostigyi referens. A testiilet
2024. janudr 30-iiilésén az igyrendmaddositast kovetden a tagok, illetve az elndk javaslatdra egyhangulag
megszavaztak a tagbévitést. Igy ettdl az évtdl a Vérosi [ddsiigyi Tandcs tagja a Szolnoki Kultira Baratai
Nyugdijas Egyesiilet, az Utazok klubja, a Te + En Nyugdijas Klub, a Napsugar Nyugdijas Klub, és a
Szolnok Pletykafalu Kozossége Egyesiilet is. A tagok tolmdcsoltak a szolnoki iddsek kozlekedéssel,
buszmegallokkal, népkonyhaval, stranddal, szolnoki mozgaslehetdségekkel, a Kertvarosi Mivel6dési
Haz felujitasaval, a varosban tapasztalt rongalasokkal kapcsolatos észrevételeit, melyek megoldasat
illetden kérték a hivatal kdzremutikodését.

A VIT Tagjai: )

Szolnok Varosi Klubok és Nyugdijasok Erdekvédelmi és Kulturalis Egyesiilete
Baross Gabor Vasutas Nyugdijas Klub

Béke Nyugdijas Klub

Kabaré és Dalkor

Pedagogus Nyugdijas Klub

Szakszervezeti Nyugdijas Klub

Kertvarosi Tisza Nyugdijas Klub

Tisza ILCO Egyesiilet

Orszagos Nyugdijas Polgari Egyestilet Szolnoki Szervezete
Kablay Lajos Repiil6 Bajtarsi Egyestilet

Szolnoki Kultura Baratai Nyugdijas Egyesiilet

Utazok klubja

Te + En Nyugdijas Klub

Szolnok Pletykafalu Kozossége Egyesiilet

Napsugar Nyugdijas Klub

Allandé meghivottak:

. Jész-Nagykun-Szolnok Megyei Nyugdijasok Kulturdlis és Erdekvédelmi Egyesiilete
. Civil Tanacs

. Jasz-Nagykun-Szolnok Varmegyei Civil K6zosségi Szolgaltatdo Kozpont
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Betegségmegel6zo lakossagi sziirdvizsgalati program
szemelyre szabott tanacsadassal, szakorvosi, szakapoloi jelenléttel

Megnyito: 2024. aprilis 15. (hétfd) 11 ora
Aba-Novak Agora Kulturalis Kézpont - Multifunkcionalis terem
Eloadas Prof. Dr. Papp El6d kardioldgus osztalyvezetd féorvos
*,Segitsen, hogy segithessiink, azaz Sziszifusz magara maradt?”

SZG r6V|ngé |at0 k /Az eldadas iddtartama varhatdan 45 perc/

@ sziv- és érrendszeri rizikd szirés (haskorfogat,
magassag, testtomeg, BMI index, testzsirszazalék,
vérnyomas, pulzus, vércukar, koleszterin)

I 2024. &prilis 15. 11-17 éraig
' Aba-Novak Agéra Kulturalis Kézpont
Szolnok, Hild J. tér 1.

© dietetikai tanacsadas e, y .
© latasélesseg vizsgalat B rOvimglatok 2.nap 2024. &prils 16. 14-17 éréig
v h’a”alSWZSga'l?t o . Széchenyi Z5ld Haz
@ légzésfunkcios vizsgalat [Szolpokl EFI-LEK] Szolnok, Karczag L u. 2. —
@ csonts(iriség sziirés (Szolnoki EFI-LEK) 2024. prilis 17. 14-17 éréig
. SIZHJUFEQII raksz(irés Szolnoki Kodaly Zoltan Enek-zenei Altalénos Iskola
« UJDONSAG! 12.00-15.00-ig ortopédiai szirés" és Néptanc Alapfoki Miveészetiskola
(Szolnoki MAV Korhaz és Rendeldintézet g
szakembereivel) 4.nap 2024. aprilis 18. 14-17 ¢éréig

VOKE Miivelédési Kézpont
——

« UJDONSAG! gygytorna tanacsadas* (Szolnoki
MAV Korhaz és Rendelgintézet szakembereivel)

@ lisztérzékenység sziirés* és konzultacio kérddives
elész(iréssel a Cadimed Kft. jovoltabol ‘

© Demencia tanacsadas - Nagy-Bana Zsanett
(Szolnoki EFI-LEK)

© Fustmentesen is kiegyensulyozottan? Nem lehetetlen!
(véroxigénszint mérés, fliggdségi teszt, leszokassal

Szolnok, Jubileumi tér 17a.
2024. aprilis 19. 14-17 draig
Szandaszdl6si Altalanos Iskola

és Alapfoka Miivészeti Iskola
, Simon Ferenc (t 47.

2024. aprilis 6-an 9 orai kezdettel

kapcsolatos tanacsadas stb.)
- Bordasné Ignécz Ildikd JNSZ Varmegyei
Kormanyhivatal Népegészségugyi FGosztaly

. Széchenyi Parkerdd
Mozogj Tiszta Szivvel!

El6zd meg a bet:

- AURIGA ERTE szervezésében

“csak a nyitorendezveny napjan
A programokban valé részvétel INGYEN ES!

A hét minden napjan egészséges, reform termékek
bemutatdja lesz a COOP Szolnok Zrt. tdmogatasaval.

Ezaton is koszonjik a szlirdvizsgalatban résztvevé, a JNSZ Varmegyei Hetényi Géza Kérhaz- Rendeldintézet, a Szolnoki Egészségfejlesztési Iroda és Lelki Egészségkozpont,

a Szolnoki MAV Kérhaz és Rendeldintézet szakembereinek, valamint a JNSZ Varmegyei Kormanyhivatal Népegészségiigyi Féosztalyanak és valamennyi civil és dnkéntes
tamogatok kdzrem(kodo részvételét a rendezvény megvaldsitasaban!

Tovabbi informaciok: http://tisztaszivvel.szolnok.hu

) www.facebook.com/ Tisztaszivvelszolnokert




CSALADUGYI ANKET SZOLNOKON

»Olyan idbket éliink, amikor a hagyomdnyos értékek megkérddjelezddnek, az, ami egykor kétségbe
vonhatatlannak tiint, konnyedén érvényét vesziti. Ilyen érték a csaldd intézménye is, amelynek megitélése
a vilag egyes részein madr valtozoban van. Magyarorszdgon azonban a csaldd szerepe maradando értékkel
bir, olyan kincs, amely meghatdrozo és megtarto erét jelent a veszélyek kordaban is.”

Janudr 18-4n rendezte meg Szolnok Megyei jogt Varos Onkormanyzata Csaladiigyi Ankét elnevezésti
eseményét, melynek elsé részében a professzor dr. Kopp Maria életérl és munkassagarol szl 2022-
ben késziilt dokumentumfilmet tekintették meg a résztvevék. A TISZApArt Moziban rendezett esemény
pédiumbeszélgetésében a dokumentumfilmre reflektdlva felhivtak a figyelmet és példakat mutattak a
csaladi értékekre, bemutattak Szolnok és Magyarorszag csaladbarat intézkedéseit, ramutattak a civil,
egyhazi, onkormanyzati és vallalati szféra csaladbarat lehet6ségeire. A megosztott informativ, fiatalokat
inspiral6 gondolatok hozzajarultak ahhoz, hogy kozosen hangosithattuk ki a csaladi értékeket.

LSAL,

Szolnok Megue i Varoe

Onkormanyzata tisztelettel és
szeretettel kiszonti Ondket!

Wil 7}

A podiumbestélgetés résztvevsi balrdl jobbra: Szalay Ferenc polgdrmester, Szolnok Megyei Jogii Viros
Onkormdnyzata, Dr. Kallai Mdria orszdggyiilési képvisel6, Skrabski Fruzsina a Hdarom Kirdlyfi, Harom
Kirdlylany Mozgalom elnoke, dokumentumfilmes, Kopp Madria lanya, Fiirész Tiinde a Kopp Maria Intézet
a Népesedésért és a Csalddokért (KINCS) elncke, Gydri Péter Benjdmin az Okumenikus Lelkészkor
elndke, Dr. Nagyné Varga Ilona a Civil Tandcs elndke, Gdl Istvin képzési és fejlesztési specialista, BI-KA
Logisztikai Kft., Sebestyén Andrea id6siigyi referens, Szolnok Megyei Jogui Viros Polgdarmesteri Hivatala

Lelki Elsésegély Telefonszolgdlat:

0-24 éraban barmely vonalrol ingyenesen hivhato krizis, hirtelen bekiovetkezd nehéz élethelyzet, lelki
problémdk esetén: 116-123 Ha egyediil érzi magat, elesett, Onre tir a kildtdstalansdg, a remény-
telenség, forduljon bizalommal szakemberhez! 0-24 6raban bdrmely vonalrdl ingyenesen hivhato:
06-80-810-600

SZOLID

SZOLNOKI IDOSEK e HIRLEVELE

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

SZOLID



