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KEDVES IDOS BARATAIM!

Az esztendd végéhez érve mindig szamadast készitiink, atgondoljuk mit tettiink, mit
mulasztottunk, mit kellene masként csindlnunk ahhoz, hogy jobb legyen a koriiléttiink
1év6 csalad, varos, vagy éppen az orszag sorsa.

Sajnos ez az esztendd sem volt mentes olyan problémaktdl, melyek kialakuldsa
toliink fliggetlen. Hiszen alig értiink a koronavirus-jarvany végéhez, madris egy
haboru okozott riadalmat, s nem utolsésorban komoly gazdasagi problémakat. Ez
utébbi valamennyiiinknek az életét megkeseriti, hiszen az energiahordozék aranak
jelentés draguldsa mindenben érezteti hatasat, legyen szo6 egy bolti bevasarlasrdl, vagy
az intézmények miikodtetésérdl.

Am az életiink talan attdl lesz igazén szép és tartalmas, ha a legnagyobb nehézségek
kozepette is képesek vagyunk eldre tekinteni, s a jobol meritiink erét, nem pedig a
rossz dolgok miatt kesergiink.

A 2022-es esztendd  voltazazév, melybenigyekeztiink visszatérnia vilagjarvany el6tti kozosségiéletiinkhoz,
a nyugdijasklubok is 1jbol teljes Osszegli tamogatast kaptak. Ebbdl aztan sikeriilt a kozosségi programok,
rendezvények vildgat is életre kelteniink. Legnagyobb 6romomre sokszor taldlkozhattunk személyesen is ezeken.

Nagyon fontos, hogy a kormdnyzati intézkedéseknél mindig kiemelt szempont a nyugdijak vasarloértékének
megtartasa, igy az évkozi emelések, a nyugdijprémium, a 13. havi nyugdjj is egy olyan segitség Onoknek, melyet
egyrészt megérdemeltek, masrészt segitenek a megélhetésben.

Nem mebhetiink el sz6 nélkiil amellett sem, hogy nehéz idészak var 6nkormdnyzatunkra is. Az energiaszamlak
miatt minden eddiginél nagyobb takarékossagi programot inditottunk. Intézmények miikodését vagyunk
kénytelenek sziikiteni, s ami az idéseknek az egyik legfajobb, kevesebb kozosségi teret tudunk biztositani a
klubélethez is.

Kedves Barataim!

Eléttiink all az esztendd legszebb idészaka, a csaladok nagy tinnepe a karacsony. Mar a késziilddés is megtolti
sziviinket szeretettel, vdrakozassal, s bizony ilyenkor az idds csalddtagok jelentik a kohéziét, azt az erét, mely
koré gytlve szebbnek latjuk a mindennapokat, s varakozéssal tekintiink az 4j esztendo elé.

Kivinom valamennyitiknek, hogy keresztény viligunk legcsoddlatosabb iinnepét toltsék szeretetben,
békességben azokkal, akiket a legjobban szeretnek. Az el6ttiink allé esztendére pedig mi mast is kivanhatnék,
mint békét, jo egészséget, s nem utolsdsorban tiirelmet és megértést.

Szalay Ferenc
polgarmester

AKTIV IDOSODES

Szolnokon, csakigy, mint orszagosan is megoldando feladatot jelent a tarsadalom eloregedése, és ezzel egytitt
az iddsek elmaganyosodasa. A magany pedig nemcsak a lelket, hanem a testet is megbetegiti, ezért fontos
felvenni a harcot vele, ebben gyogyir a tarsas kapcsolatok megléte, a kozosség ereje. 2022 tavaszan feloldottak a
koronavirus-jarvany miatti korlatozasokat, igy jra fellendiilt a kozosségi élet Szolnokon. Igy volt ez a nyugdijas
klubok esetében is. A varosi rendezvények mellett a rendszeres klubtalalkozdk, a kirandulasok, a fiirdé-, szinhaz-
és muzeumlatogatasok is sok aktiv résztvevét vonzottak.
Az eddig elindult folyamatok egy megvalosuloban 1évé
innovacios projekt kapcsan még intenzivebben vonzhatjak
be az id6s embereket a megtarté kozosségekbe és tehetik
aktivva, élmény dussa, hasznossa az id6sodés évtizedeit.
2022 6szén a Tarsadalmi Innovacids Nemzeti Laboratérium
(TINLAB) palyazati tdmogatasaval ,Lokalis Innovacids
Menedzsment Modell Projekt (LIMM)” cimmel uj
tarsadalmi modellkisérletet inditott a CédrusNet Egyesiilet,
melyben 6nkormanyzatunk partneri szerepet vallalt. Az
aktiv idésodéssel foglalkozé innovaciés programban
egyarant fontos szerepe van a dontéshozoknak, a civil
szervezeteknek, vallalkozoi szféranak és az egyéb érintett
csoportoknak.
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NEGYED EVSZAZADOS JUBILEUM
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és a Veteran Rend6rok Orszagos Szovetségének
elismeréseit - egyebek mellett Szent Gyorgy plakettet
- tobben is atvehették egyesiileti tevékenységiikért,
kival6 munkajukért. Koztik Dr. Lukacs Gusztav
a klub elnoke, aki hangsulyozta: a nyugallomanyu
rend6rok figyelnek egymasra, az érdekképviseleten
tal beteglatogatassal segitik tagjaikat.

Az eseményen Szalay Ferenc, Szolnok Megyei Jogu
Véaros polgarmestere ajandékkal és emleklappal
koszontotte a név - és sziiletésnapot iinnepld
tagokat. A varos vezetGje tajékoztatast adott
Szolnok fejlesztéseirdl, meghallgatta a véleményeket,
javaslatokat.

IDOSEK VILAGNAPJA

A hagyomanyokat kovetve idén is kdszontotte a helyi szépkortakat a varos. Az Idések Vildagnapja alkalmabol
megrendezett eseménynek ebben az évben a Szolnoki Szigligeti Szinhdz adott otthont. A nemrég kiviil-beliil
megujult teatrumban a tarsulat tagjai egy kiilonleges zenés, tancos, verses muisorral kedveskedtek a jelenlévoknek.
Dr. Kallai Maria orszaggytlési képviseld, valamint Szalay Ferenc polgarmester kiilon is koszontétte az 50.
hdzassdgi évfordul6jukat tinnepldket, valamint megkdszontek Laszloné Nagy Ilona, a Szolnok Virosi Klubok és
Nyugdljasok Erdekvédelmi és Kulturalis Egyesiilete elndke, Gombas Gdborné, a Nyugdijasok és Idések ,,Eletet
az éveknek” Jasz-Nagykun-Szolnok Megyei Szervezete vezetdje és Csizik Rendta a Jdsz-Nagykun-Szolnok
Megyei Nyugdijasok Kulturdlis és Erdekvédelmi Egyesiilete elndkének munkajat. A nyugdijasokat Osszefogd
szervezetek vezet6i szinpadi koszontdjiikkben hangsulyoztak, hogy egyre siirgetébb volna megszolitani és
bevonni azokat a kortarsakat is, akik valamiért nem éreznek bizalmat a klubkozosségek irant. Kiemelték a helyi
klubélet sokszintiségét, melyben minden szenior megtalalhatja az érdeklédésének, aktivitasanak, szandékainak
megfelel6 tevékenységli szervezetet. Arra biztattak a szolnoki nyugdijasokat, hogy keressék meg a szamukra
szimpatikus aktiv, megtart6 kozosségeket.

Szolnokon 44 nyugdijas szervezet miikodik. A kluboknak 1500 szenior a tagja, mikézben csaknem 20 ezer
nyugdijas él a megyeszékhelyen. A klubok miikodési helyérdl és tevékenységi korérél a Polgdrmesteri Hivatal
Egészség-és Csaladiigyi Osztdlydnak munkatdrsai készséggel adnak felvildgositast. Telefon: 06-56/503-896
email: idosugy@ph.szolnok.hu
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AZ IDOSKORI BOLDOGSAG FORRASAI
POZITIV PSZICHOLOGIA

Lezdrult a Szépkoruak Akadémidjanak 6szi szemesztere, melynek el6addsain 30-50 £6 vett részt alkalmanként.
A szeniorok nagy érdeklédéssel hallgattdk Dr. Bene Agnes a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kara
Gerontologiai Tanszékének adjunktusat, aki az idéskori boldogsagrol beszélt.

Az el6ado felhivta a figyelmet arra, hogy bar a boldogsag sok mindentdl fiigg, mi is

i tudunk tenni érte. A mosoly példaul olyan eszkoz, mely biztos, hogy pozitiv valtozast

HALAS \lk((\}()ll\ hoz a sziirke hétkéznapokba. Arra biztatja tovabba az iddseket, ne fukarkodjanak az
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onmagukra szant j6 dolgokkal. Adjak meg a maddjat a leghétkoznapibb étkezésnek is.

MELT Teritsék meg szépen az asztalt, vegyék el6 az innepi teritéket, lepjék meg magukat

finomsagokkal. Soha nem késé elkezdeni hdlanaplot vezetni és nap mint nap sorra

venni miért is van okunk hdlara. Felhivta a figyelmet az aktiv életmodra, a tarsasagok,

kozosségek erejére és az életdertire. Ezek mar egyenként is képesek pozitiv iranyba valtoztatni az aggodalmakkal,
szorongasokkal teli hétkdznapokat.

Kémitives Zsuzsanna a Debreceni Egyetem Egészségtudomanyi Kara Debreceni Egyetemi Klinikai
Kozpontjanak pszichologusa eladdsaban a fizikai aktivitas jelent6ségérdl beszélt. Féként 60 éves kor f6lott volna
fontos a természetjaras, kertészkedés, a kozosségi élmények megélése. A jelenben levés és a kiegyensulyozott,
nem a problémadkra, hanem az 6romokre fokuszalo szemlélet szamos betegséget képes megel6zni. Azt javasolja,
hogy hatvan éves kor felett is vegyiik szamba, mikor voltunk a legelevenebbek, legenergikusabbak, mi az, ami
ebbdl ujraélhetd, mit valositottuk meg terveinkbdl, mi az, ami pdtolhat6. A hala mellett rendkiviil fontosnak
tartja a megbocsajtast, a kdszonetet és a szeretet kifejezését.

NE LEGYEN DEREKBA TORT AZ UNNEP

A december minden nagysziil6 szdmara aktiv, nagy csaladi Osszejovetelek lebonyolitdsaval, haztartasi
tevékenységekkel, cipekedéssel, vasarlassal, siitéssel - fozéssel terhelt idészak. Ezekben a hetekben magas a
hatfajassal, izomhuzodassal orvoshoz fordulok szama. Zupkd Vanda gyodgytorndsz hallgat6 idéseknek tartott
interaktiv el6adasaban hangsulyozta, mennyire fontos a reggeli 4&tmozgato torna szerepe. Ehhez elég néhany
fej, vall, torzs, csip6, térd és bokakorzés, melyet nyujtassal javasol lezarni. Mindemellett két fontos mozdulatra
hivta fel a figyelmet. Nagyobb sulyt soha ne hajolva emeljiink. Prébaljunk guggolashoz hasonlé, behajlitott
térdekkel, egyenes derékkal nyulni a suly felé és ebben a helyzetben felemelni azt. Rendkiviil fontos a reggeli
felkelés technikdja az agybdl. Sohasem szabad a plafon felé egyenesen felkelni, hiszen az nagy terhet réhat a
derékra, megnovelve a sériilés kockazatat. Minden esetben forduljunk oldalra és ugy toljuk fel felsd testiinket
az agyrol, labunkat kozben engedjiik le az agyrol a foldre. Ha ezeket a tanacsokat betartjuk, sokat tehetiink
gerinciink védelme érdekében.




MEZESKALACS RECEPT

A karacsony az oromteli késziilddés és a csalddi tinneplés ideje, de ez gyakran nagy terhet réhat az id6sekre.
Ha mar nincs id6 a hagyomanyos receptek elkészitésére, probalkozhatunk a gyors verzidval is.

GYORS, AZONNAL PUHA MEZESKALACS
Elkészitési id6 25 perc

HOZZAVALOK:

« 36 dkg finomliszt

o 17 dkg porcukor

o 3 dkg vaj

» 2 teaskanal sz6dabikarbona

o 1 késhegynyi fahéj

o 1 késhegynyi szegtiiszeg

« 2 db tojas

o 6 teaskanal viragméz (2 evékanalnyi)
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ELEKSZITES:

Az dsszetevOket berakjuk egy talba, dsszegyurjuk,
és pihentetés nélkiil azonnal nyujtjuk, szaggatjuk,
és 5-10 percig siitjilk 175 fokon. Nagyon hamar
megsiil, ezért folyamatos feliigyeletet igényel.
Ha mogyordbarna, akkor lesz jo.

ALDOTT BEKES KARACSONYT ES BOLDOG UJ EVET KIVANUNK!

Lelki Elsosegély Telefonszolgdlat:
0-24 6éraban bdrmely vonalrdl ingyenesen hivhato krizis,
J hirtelen bekiovetkezd nehéz élethelyzet, lelki problémdk esetén: 116-123
e 123 Ha magdnyos és beszélgetésre vagyik:
0-24 6éraban bdrmely vonalrdl ingyenesen hivhato:06-80-810-600

A Szolnoki Idések Lapjdval kapcsolatos észrevételeiket, javaslataikat
vdrjuk a sebestyena@ph.szolnok.hu e-mail cimre
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Kiadja: SZOLNOK MEGYEI JOGU VAROS ONKORMANYZATA
5000 Szolnok, Kossuth tér 9. Telefon: 56/503-896
Szerkesztette: SEBESTYEN ANDREA
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