J oKor

NY UGTDTIJA S - A EKOZTATO A DV A N Y

el -
Keresztrejtveny

es receptotlet

Trokan Péter -

unokaja tavolrol is
bearanyozta mindennapjait

Az Grutazé - interju Aktualitasok a nyugdijjal Kdsdas Zoltan - otthoni tornaval
Farkas Bertalannal kapcsolatban tartotta magat fitten




TARTALOM

[ L "\
Farkas Bertalan: Visszavagyom
avilagiirbe

1k
Novak Katalin: A csaladbarat Figyeljiink még jobban
gondolkodasnak természetes részei avércukorszintre
a nagysziilok

Pneumococcus-védooltas:

Generaciok kozos védelme
3 Orban Viktor miniszterelnok kdszontdje

3 Magyarorszag Kormanya
megbecsiili az idoseket

# K\d
7 Trokan Péter - unokaja tavolrol
is bearanyozta mindennapijait

1 Kasas Zoltan - otthoni tornaval
tartotta magat fitten

8  Anyugellatas aktudlis kérdései

)
S—
a
<
)
~=
H
SN—
—
Q-
o
Q.
w
&
N
=
L
=
-
H
SN—
[
N
=
w
=
-
S
<
=
—
H
SN—
=
=
o
Q
Q
<
|
<
—=
N
=
S
S
S
[l

9 Intézziik otthonrol hivatali iigyeinket!
14 Civilek a civilekért

'Y .

Monspart Sarolta és Feledy Péter
46 éve élnek nagy szerelemben

1 Szandi - kozos erdvel ezen is
tal vagyunk
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Gy Pl: 15 Bevasarlas, iigyintézés a vilighalon
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Vigyazzunk egymasra!

Az Id6ések Tanacsa - Orban Viktor miniszterelnok jelenlétében - 2018. oktober 1-jén dontott arrdl,
hogy késziiljon a tarsadalombiztositasi nyugellatasra jogosultak szamara egy kozérdeki informacio-
kat tartalmaz¢ kiadvany.
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KOSZONTO. JUTTATASOK

Tisztelt Nyugdijas Honfitarsam!

Az élet egy 1ij, elGre nem kiszdmithato helyzettel dllitott szembe benniinket és az egész
vildgot. A koronavirus megjelenése életiink minden teriiletére kihatdssal van. Eddigi
terveinket, kitiizott céljainkat dt kell alakitanunk annak érdekében, hogy kozos erdvel
legydzziik a jarvanyt és annak kovetkezményeit.

Emléksziink még arra, hogy a kordbbi kormdnyok a vdlsdg kezelését azzal kezdték,
hogy megszoritdsokat vezettek be, adokat emeltek, csokkentették a munkabert, és elvették
a 13. havi nyugdijat. Ezzel ellentétben mi a munkdban hisziink. Igy tudjuk djrainditani
az életiinket fokozatosan, szigorii menetrend mellett. Ennek érdekében Magyarorszdg
torténetének eddigi legnagyobb gazdasdgvédelmi akcibtervét dolgoztuk ki. Célunk,
hogy annyi munkahelyet hozzunk létre, amennyit a virus tonkretesz. A munkahelyek
megmentése mellett azonban nem szabad elfeledkezni a nyugdijasokrél, sziileinkrdl,
nagysziileinkrdl sem, akiket a mostani helyzet a leginkdbb fenyeget. Onék munkdjukkal
évtizedeken dt gyarapitottak Magyarorszdgot.

Tovdbbra is fontosnak tartjuk, hogy megdrizziik a nyugdijak értékét, ezért kormdnyom még a virhato gazdasdgi nehézségek
ellenére is vdllalja, hogy visszaépiti a 13. havi nyugdijat. Ezt négy részletben tessziik meg. 2021 elsé negyedévében - a nyugdijon
feliil - tovdbbi egyheti, 2022-ben félhavi, 2023-ban hdromnegyed havi, 2024-ben pedig egy teljes havi extra juttatdst biztositunk.

Egyetlen magyar sincs egyediil, és senkit sem hagyunk magdra!
A magyar nyugdijasok pedig a joviben is szdmithatnak Magyarorszdg Kormdnydra.

Vigydzzunk egymdsra! E

Orban Viktor
Magyarorszdg miniszterelnike

Magyarorszag Kormanya megbecsiili az idoseket, ezért:

megoriztiik a nyugdijak értékét; D\/ visszaépitjiik a 13. havi nyugdijat,
igy a nyugdijasok 2021-ben a nyug-

2019-ben nyugdijprémiumot, nyug- dijon feliil egyheti, 2022-ben félhavi,

dij-kiegészitést és rezsiutalvanyt adtunk; 2023-ban haromnegyed havi nyugdij
osszegét kapjak;

rezsicsokkentéssel, gyogyszertamo-

gatassal és az alapvet6 élelmiszerek D\/ 2024-16l kezdddden a nyugdijukon feliil

afajanak csokkentésével is tamogattuk minden évben egyhavi nyugdijjal azonos

a nyugdijasokat; osszegii tizenharmadik havi nyugdijban
részesiilnek.

bevezettiik a nagysziil6i gyedet és
a Nok 40 programot, amit eddig tobb
mint 278 ezer no vett igénybe;




Monspart Sarolta és Feledy Péter 46 éve élnek nagy szerelemben

A humor a tulélés és a boldog élet titka”

Hogy a kor valéban csak egy szam, arra remek példa a Feledy-Monspart hazaspar. Bar egy ideje mar

a nyugdijas éveiket élik, valahogy nem és nem akarnak megoregedni! A 34-szeres magyar bajnok és vilag-
bajnok tajfuto, Monspart Sarolta mindent elkdvet, hogy jo kondiban tartsa a férjét, a legendas ujsagirot,
radio- és tévériportert, Feledy Pétert - és persze magat is.

Monspart Sarolta évek ota vezeti
az Orszagos Gyalogld Idések Klub-
halézatat, amely mar tobb mint 100
telepiilésen rendelkezik tagszervezettel.
Aldozatos munkaja és példés sport-
karrierje gyiimolcseként éppen marci-
us végén jelolték tagjaik kozé a nemzet
sportoldi. Feledy Péter természetesen
nagyon biiszke feleségére, akivel
- a koronavirus-vilagjarvany alatt —
gyakran anekdotaztak az egyiitt toltott
évekrol.

Mindjart kezdjiik is a beszélgetést
egy nagy gratulacidval, amiért tagja
lett a Nemzet Sportoldi tarsasagnak.

Monspart Sarolta: Akkor én hadd
kezdjem egy nagy koszonémmel!
Egészen eddig abban a hitben éltem,
hogy egy nem olimpiai sportagban sike-
reket elért sportolot nem érhet ekkora
megtiszteltetés, de ért, és ez erét ad
a folytatashoz minden értelemben...

FOTOK: MONSPART SAROLTA (2), MTI (2)

Régota ott volt a bakancslistajan
ez az elismerés?

M. S.: Nos, valdjaban én sosem sza-
mitottam ra, de mar kétszer is jeloltek,
szoval kar lenne tagadni, hogy vagy-
tam ra, hiszen aligha érhet nagyobb
megtiszteltetés egy sportoldt, mint
hogy bekeriiljon ebbe a sztik és elit

korbe. A bakancslistdimon mar csak
egy tétel marad: egy jol miikodd jobb
lab, de erre mar aligha van esélyem.

Ahogy hallani, b6ven van 6nben
energia. Mi hajtja?

M. S.: Az a vagy, hogy a gyalog-
l6klub-halézatnak az orszag minden
egyes szegletében legyenek tagjai. Ami-
kor 2017-ben belevagtam, azt hittem,
elég csak kialtanom: ,,Gyeriink, kedves
nyugdijasok!”, de tévedtem. Persze nem
baj, mert a ,makacs fotelhez kotottség”
csak még inkabb arra sarkall, hogy jar-
jam az orszagot, és beszéljek arrol, hogy
milyen fontos az idéskori mozgas.

Kar, hogy az olvasok nem halljak,
de sugarzik 6nbol a humor és a derti...

M. S.: A humor a tulélés és a boldog
élet titka. Amig az ember élsportolo,
mondjuk ki, egy egoista disznd, mert
annak is kell lennie, ha nyerni akar.



Olyankor nincs sok id6 a nevetgélés-
re... Amikor beteg lettem, akkor kezd-
tem el humorral kezelni a kezelhetet-
lent, és etté] sokkal elviselhetébb lett
minden, és ezzel persze én is (nevet).

Ez a humor jél jott a hazassaga-
ban is?

M. S.: Gondolom, de errdl Pétert
kérdezze...

Nyilvan konnyi az élet egy ilyen
jo kedélyii feleség mellett. Kérem,
meséljen arrdl, milyen volt Sarolta,
amikor el6szor talalkoztak?

Feledy Péter: 1971-ben indult
a Magyar Televizioban a Kezdokor
cimd mitsor, amelyben fiatal és atiitéen
tehetséges embereket mutattunk be.
’74-ben egy baratom javasolta, hogy
csak meg kéne nézni ezt a Sacit, aki
akkorra mar vilagbajnok volt, igy mar-
cius 15-ére meg is beszéltiink egy ,,ran-
devut” a tévészékhazhoz. En a lépcsd
tetején alltam, amikor megjelent Saci
egy nem tul divatos ballonkabatban,
de olyan magabiztosan, hogy azonnal
levett a labamrol. Azéta mogottiink all
negyvenhat év és egy kozos gyerek. ..

Ennyi id6 utan, gondolom,
az sem okozott problémat, hogy
a koronavirus-jarvany miatt otthon
maradtak dsszezarva.

E. P.: Egyetlen unalmas perciink
sem volt az elmult kozel 6t évtizedben.
Erettebb korban vagyunk, és most,
hogy nem mozdultunk ki itthonrol,
»lomtalanitani” kezdtiink a dolgaink
kozott, megprobaltunk kidobni ezt-
azt. Hihetetlen holmik keriiltek eld,
igy a valogatas szellemi jatékka valt
mindketténk szamara.

RECEPT

Reviczky Gabor
foz és sportol
a szabadidejében

Reviczky Gabor még ma is aktiv, szinhazi munkai mellett filmekben szerepel,
és szinkronszinészként is dolgozik. A 71 éves Kossuth-dijas miivész a korona-
virus-jarvany ideje alatt is igyekezett tevékeny maradni: jokat f6z6tt, és a test-

mozgasra is odafigyelt.

Reviczky Gabor megvédte 6nmaga és mas emberek egészségét, ezért szinte ki
sem mozdult otthonrol. A jarvany miatt felszabadult idejében sokat tiisténkedett
a konyhaban, és a kertben is szivesen f6zott.

,Talan soha nem voltam ennyi iddt itthon. Nagyon jolesik, hogy pihenhettem
egy kicsit, és volt idom filmet nézni, olvasni. A munkam nagy része ugyan meg-
sziint, de a technikanak koszénhetéen mégis volt lehetéségem kicsit dolgozni.

A mobiltelefonom segitségével képes voltam néhany szinkronmunkat elvégezni
itthonrdl, ez nagy szerencse a bajban” - mesélte Reviczky Gabor, aki ha teljesen
ki szeretne kapcsolni, fakanalat ragad. A halaszlékészités nagymestere, ami nem
csoda, hiszen 4 éves kora 6ta horgaszni jar.

Szerinte a f6zés minden egyes mozzanatanak fontos szerepe van abban, hogy

az étel végiil tokéletes legyen.

Hozzavalok:

* 5 kg ponty ¢ 70 dkg hagyma
* pirospaprika ¢ so

e 5] viz

,Nagyon kevesen tudnak jo halaszle-
vet késziteni. Az elso és a legeslegfon-
tosabb, hogy mindig friss hallal dolgoz-
zunk! En mindig horgaszom. Ha megvan
a halunk - ami legtobbszor ponty, de
lehet mas is -, azonnal meg kell tisztita-
ni. Mieldtt felbontjuk, mossuk meg, és
a pikkelyeket is tavolitsuk el, de lehe-
toleg csak ekkor, egyetlen alkalommal
érje viz. Ezutan a végbélrésztol ejtsiink
rajta egy metszést, és ovatosan emeljiik
ki a bels6ségeket. Arra figyeljiink, hogy
az epét ne sértsiik meg, mert az nagyon
keserii, viszont a halmajat mindig hasz-
naljuk fel! A ponty keseriifogat is el kell
tavolitani, majd ezutan mindkét lebe-
nyét, igy elvalaszthatjuk a hasi részt,
amiben nincs szalka. Ha ezzel is meg-

vagyunk,

turmixoljuk
ossze a hagy-
mat - lgy sokkal jobban érvényesil

......

paprikat. En mindig 6nozott bunyevac
rézedényben és a szabadban f6z6k.
Ontsiik fel vizzel, rakjuk bele a halat,

a hagymat, s6zzuk és hagyjuk foni.
Még egy titok: nagy langon dolgozzunk,
ezért én mindig flizfat teszek ala,

az gyorsan belobban, és amikor mar
majdnem kész, akkor megy bele

a belsdség, az utols6 5 percbhen pedig
beleteszem a pirospaprikat. Nem szabad
elébb, mert megkeseredik az étel. Ha
megfoétt, mar talalhatjuk is!” - mondta
el teljes részletességgel a szinész.



FOTOK: KEKESI DONAT (1)

A csaladbarat
gondolkodasnak
természetes részei
a nagyszul

- interji Novak Katalinnal, az Emberi Eréforrasok
Minisztériumanak csalad- és ifjuisagiigyért felelds

allamtitkaraval.

- A nagysziil6i gyed miként segiti
a csaladokat, kinek érdemes igényelni?

A csaladbarat gondolkodasnak
természetes részei a nagyszilok.
Szeretnénk minél nagyobb szabadsa-
got adni a csaladoknak, a legkiilon-
bozébb élethelyzetekben is segitséget
nyujtani. El6fordul, hogy a kisgyer-
mek sziilei egészen koran visszatérnek
a munkahelyiikre, de olyan is lehet,
hogy egy édesanya egyediil marad pici
gyermekével, és muszaj dolgoznia.
Vannak olyan csaladok, ahol lenne
nagysziil6i segitség, de a nagymama
és a nagypapa még aktivan dolgozik,
pedig mdr szivesen vigyazna valame-
lyikiik az unokara. Azért, hogy ezek-
nek a csaladoknak is segiteni tudjunk,
és a bolcsdde mellett mas megoldas
is legyen, az idei évtdl a nagysziilék
is otthon maradhatnak gyeden
az unokakkal. Tavaly inditottuk el
a Csalddvédelmi Akcidtervet, amely-
nek ez a lehetdség is része volt.
A nagysziil6i gyedet igénybe vevo
nagyszillok a fizetésiik helyett gyedet
kapnak, amelynek az 9sszegét korabbi
bériik hatarozza meg, és akar 225 400
forint is lehet gyermekenként. Egy-
szerre csak az egyik nagysziilé mehet
gyedre, tehat vagy a nagypapa vagy
a nagymama, de akar tobb unokaval is
otthon maradhat. Ilyenkor t6bbszoros

ok

gyedet kap. Feltétel még az is, hogy két
éven beliil rendelkeznie kell valame-
lyik sziilének és az érintett nagyszii-
16nek is legalabb egyéves munkavi-
szonnyal. Az igénybevételhez sziikség
van a sziild nyilatkozatdra, és feltétel
az is, hogy a gyermek a sziilével éljen,
illetve a gyermekre a nagysziil6 otthon
vigyazzon.

- Mennyire sikeres a nagysziil6i
gyed, milyen visszajelzések vannak
eddig a csaladoktdl?

Egyre tobben érdeklédnek, inkabb
a nagymamak veszik igénybe, alta-
laban egy unoka utan. A nagysziil6k
oriasi segitséget tudnak jelenteni egy
csaladban, életre sz6l6 ajandék, ha je-
len vannak az unokak életében. Nem-
csak a hétkoznapi teend6kben tudnak
segiteni, lelki tdmaszt is nyujtanak,
arrdl nem beszélve, hogy olyan tudas-
sal rendelkeznek, amely potolhatatlan.
En olyan szerencsés helyzetben voltam
gyerekként, hogy mindennap talalkoz-
hattam mind a négy nagysziilémmel.
Ezt kivinnam minden gyereknek!

- Mennyien vették igénybe a Csa-
ladvédelmi Akcidterv tamogatasait
oOsszesen, és az igénylések szama
hogyan viszonyul az el6zetes varako-
zasokhoz?

A Csaladvédelmi Akcidterv vala-

mely elemét 2019. julius 1-je 6ta mar
tobb mint 180 ezer csalad igényelte.
Hét pontban foglaltuk 6ssze az tjdon-
sagokat: bevezettiik a babavaro tamo-
gatast, a nagycsaladosok autdvasarlasi
tamogatasat, két, az otthonteremtéshez
kapcsolddé kedvezmény bévitését
(csok mellé igényelhetd kolcson,
jelzaloghitel-elengedés), a nagysziil6i
gyedet, a négygyermekes édesanyak
személyijovedelemadd-mentességét,
valamint azt a célt tlztiik ki, hogy
2022-ig 70 ezerre noveljiik a bolcss-
dei féréhelyek szamat. Magam is csak
remélni mertem, hogy ekkora sikere
lesz. A babavaré tamogatast mar kozel
90 ezer hazaspar igényelte, a nagycsa-
ladosok autdvasarlasi kedvezményét
pedig mér az elsé honapokban olyan
sokan szerették volna felvenni, hogy

a Magyar Allamkincstar alig gy6zte

a kérelmek elbiralasat. Szintén népsze-
riiek a csok és a mellé felvehetd ked-
vezményes kamatozasu kolcsoneink,
valamint a négygyermekes édesanyak
személyijovedelemadd-mentessége,
amely mar kozel 40 ezer csalad bevéte-
1ét novelte janudr 1-je ota. Utobbi
intézkedéstinkhoz hasonl6 egyébként
sehol mashol a vilagon nincs, igazi
hungarikum.



A legfontosabb talan, hogy
ebben az id6szakban se fe-
ledkezziink meg idés hozza-
tartozoinkrol. Azzal védjiik
meg Oket, ha megelozziik

a fertozést, de én legalabb
ilyen fontosnak tartom,
hogy legyiink veliik rendsze-
res kapcsolatban, keressiik
oket, segitsiink fizikai és
lelki értelemben egyarant.
Sokan vannak olyanok, akik
egyediil, maganyosan toltik
a mindennapjaikat, ilyen-
kor néhany kedves gesztus
és figyelmesség mar sokat
segithet. Hiszek abban, hogy
az Uristen mindannyiunkra
vigyaz, és kozos erével képe-
sek vagyunk atvészelni

a nehéz idészakokat.

- A babavaré tamogatason keresz-
tiil eddig mennyi tamogatashoz jutot-
tak a csaladok, és mire koltik azt?

A babavard tamogatas segitségével
eddig kozel 700 milliard forinthoz
jutottak a hazasparok, a legtobben
a maximalis, 10 milli6 forintos 6sszeget
veszik fel. A pénzt els6sorban otthon-
teremtésre forditjak. Tudom, hogy
a koronavirus-jarvany miatt kialakult
helyzetben vannak, akik félnek, és ugy
gondoljak, varnak a hazassagkotéssel,
a gyermekvallalassal vagy a hitelfel-
vétellel. Szeretnék mindenkit meg-
nyugtatni, a timogatasaink tovdbbra
is elérhetGek, sot azok szamara, akik
a jarvany kitorése el6tt vették fel a
babavaro kolcsont vagy a csokot,
illetve a diakhitelt, torlesztési mora-
toriumot vezettiink be, tehat nekik év
végéig nem kell fizetniiik a hiteleiket.
Szintén a csaladokat segitettiik azzal,
hogy a veszélyhelyzet idején nem jart
le a gyes-, gyed- és gyetjogosultsag,
tehdt az édesanyak jelenlegi statuszuk-
ban tudtak maradni, nem kellett tjra
munkaba allniuk.

A szinész remélte, hamarosan egyiitt pecazhat az unokajaval

TROKAN PETER - UNOKAJA TAVOLROL

IS BEARANYOZTA MINDENNAPJAIT

A koronavirus-jarvany alatt Trokan
Péter csak az interneten keresztiil
tudta tartani a kapcsolatot imadott
unokajaval, aki janiusban mar
harmadik sziiletésnapjat iinnepli.

A szinész a nehéz iddszak ellenére
lgy érezte, naprol napra kozelebb
keriilt a kisfitthoz, akinek azt is meg-
igérte: amint lehet, tartanak egy fiis
napot, egyiitt mennek horgaszni!

Trokan Péter napjait még az onkéntes karantén alatt is bearanyozta
kisunokaja, Karoly. Bar a fiticska nem értette, miért nem 6lelhette meg
a nagypapajat, az interneten keresztiil is remekiil el tudtak beszélgetni. A 73
éves szinésznek persze nincs nehéz dolga, hiszen Karoly rendkiviil érdeklédo,
egyszertien nincs is olyan dolog, ami ne keltené fel a figyelmét.

»Elképeszt6, mennyi minden érdekli! Idedlis esetben tigy szokott lenni,
hogy atmegyek hozzajuk, és nagyokat beszélgetiink. De a jarvanyhelyzet
miatt nem mehettem dt, és csak az interneten lathattam 6t... Az unokdm
egyszerlien odavan az autokért, dridsi gyljteménye van, leginkabb azokkal
szoktunk jatszani, tologatjuk Gket.

A masik, amit imad, az a szerelés. Egész nap barkdcsolna, mint egy igazi
térfi! Megkérdeztem, horgdszni lenne-e kedve, és szerencsére arra is igent
mondott” - kezdte lapunknak Trokan, aki szerint még korai lenne arrol be-
szélni, hogy Karoly koveti-e édesanyjat, Trokdn Annat a szinészi palyan.

Az biztos, hogy a szinész nem szol bele, lanya miként neveli

a kis Karolyt, eszébe nincs tanacsokat osztogatni a lanyanak.
Igaz, szerinte nem is kell, hiszen Anna klassz anya.

»A legfontosabb, amit tehetiink, hogy érezze: nagyon szeretik. A tobbi
részletkérdés. Szerencsére Anna mindezt remekiil csindlja, folyamatosan
figyeli, hogy Karoly mire fogékony, mi érdekli, és ugy beszél vele, mint feln6tt
a felnéttel, ez talan még ram sem volt jellemz6 fiatalabb koromban. Nem
tulzas, a lanyom olyan anya lett, hogy azt tanitani kellene” - jelentette ki
a szinész, aki lekoltozott falura, ahol a kis Karoly végre meglatogathatta 6t.

Trokan Péter azdta elvitte kisunokajat horgaszni, aki korabban még soha
életében nem pecazott, de tudja, hogy a nagypapdjanak ez a kedvenc hobbija.

FOTOK: MTI (1)



A nyugellatas aktualis kérdeései

Magyarorszagon oregségi nyugellatas 2020-ban 64,5 éves életkor betoltésétol igényelhetd, legalabb
15 szolgalati év esetén. Tovabbi feltétel nincs, tehat a nyugellatas folyamatosan fennallo biztositasi

FOTOK: MAGYAR ALLAMKINCSTAR (1)

jogviszony esetén is megallapithato. A legalabb 40 év jogosultsagi idot osszegyiijtott nok ugyancsak
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valtozatlan feltételekkel kérhetik nyugdijuk megallapitasat a korhatart megeldzéen, tehat munkavi-

szony fennallasa esetén is.

Tovabbra is biztositott a jogszabalyi
feltételek teljesiilése esetén az elhunyt
személyek kozeli hozzatartozoéi szama-
ra hozzatartozoi nyugellatas, altala-
ban 6zvegyi nyugdij vagy arvaellatas
formajaban.

A nyugdij 6sszege pontos lenyoma-
ta az aktiv életpalyanak. Kiszamitasa-
kor a szolgalati id6t a karrier kezde-
tétdl veszik figyelembe, a megszerzett
jovedelmet pedig 1988-tol.

A nyugdij el6tt allé korosztalyok
tagjai tovabbra is kérhetik adategyez-
tetési eljaras lefolytatdsat. Ennek
soran tajékoztatast kapnak a hatosagi
nyilvantartasban szerepld, szolgalati
idore és 1988-tol elért jovedelmekre
vonatkozo adataikrol, amelyek alapjan
ki fogjak szamitani a jovébeni nyug-
dijukat. Az eljaras soran a megfeleld
dokumentumok bemutatdsaval azt is
kérhetik, hogy a hidnyz6 idészakok/
jovedelmek keriiljenek be a nyilvan-
tartasba. A megkapott adatok alapjan
a jovendd nyugdijasok probaszamitast
is végezhetnek a Magyar Allamkincs-

tar honlapjan. Az idei évtdl érvényes
szabalyok szerint az elzetes adategyez-
tetési eljarasra harom évvel a nyug-
dijkorhatar betoltése el6tt keriil sor
hivatalbél, amennyiben a biztositott
korabban nem kérte lefolytatasat.

A nyugellatdsok vasarloértéke
az elmult években a jogszabalyi el6-
irasok szerint emelkedett. Amennyi-
ben az évkozi inflacids folyamatok ezt
sziikségessé tették, igy 2019-ben is,
a januari emelést novemberben kiegé-
szit6 intézkedés kovette. Az elmult évek
Osszesitett adatai szerint az alacsony
inflacié mellett a 2010. évet kovetd
idészakban kozel 10 szazalékkal emel-
kedett is az ellatasok vasarloértéke.
A gazdasag jo teljesitménye lehet6sé-
get biztositott kiegészité juttatasokra
nyugdijprémium és egyéb kiegészité-
sek (Erzsébet-utalvany, rezsiutalvany)
formajaban is.

A nyugdijaskoruak ellatasat az ak-
tiv élet munkéja alapozza meg. Igy
jogos elvaras a nyugellatas rendszeré-
nek biztonsaga és kiszamithatosaga.

Prof. Dr. Mészaros Jozsef,
a Magyar Allamkincstar elnoke

Ugyancsak alapkovetelmény a nyug-
dijrendszer fenntarthatdsaga, amely
jelenleg és az elkovetkezd évtizedekre
is biztositott.

A jovébeni nyugdijak fedezetének
megteremtése jelentés mértékben fiigg
a sziiletésszam, valamint a foglalkoz-
tatas jovébeni alakuldsatél. Magyar-
orszag Kormanyanak csaladpolitikai
és gazdasagélénkits intézkedései
nagymértékben hozzajarulhatnak a
kedvez6 folyamatokhoz, igy a nyugdij-
rendszer jovobeni biztonsagahoz.

Hirek nyugdijasoknak

2020. januari nyugdijemelés

2020 janudrjaban 2,8 szazalékkal
emelkedtek azok a nyugellatasok,
amelyeket 2020 el6tti hatallyal alla-
pitanak meg, vagy fognak megallapi-
tani. Az emelést megel6z6en a 2019
elotti szabalyok szerint nyugdijazottak
ellatasaba beépitésre keriilt a 2019.

novemberi egyszeri kiegészités
egy honapra jut6 0,7%-os dsszege.
Igy ennek a kornek a nyugdija 3,5
szazalékkal emelkedett az év elején.
Amennyiben az évkozi inflacios
folyamatok ezt indokoljak, 2020
novemberében a januarit kiegészité
juttatasra kertl sor.

Ellatottak utazasi utalvanyanak
kikiildése

A kozforgalmu személyszallitasi
utazasi kedvezmények igénybevételé-
hez az ellatottak utazasi utalvanyat
az arra jogosult személyek részére
— a kordbbi évekhez hasonléan - 2020.
februar 26. és marcius 10. kozotti



idészakban kézbesitette a Magyar Posta
Zrt. Az utalvanyok 2021. marcius 31-ig
érvényesek.

A nyugdijmegallapité szervek ha-
taskorébe tartozo iigyekben megszii-
nik a fellebbezés lehetdsége

2020. maércius 1-t6l az altalanos
hataskort nyugdijmegallapito szervek
a févarosi és megyei kormanyhivatalok
lesznek a jarasi hivatalok, illetve Buda-
pesten a VIII. Keriileti Hivatal helyett
Budapest Févaros Kormanyhivatala
fog eljarni a févarosban és Pest megye
tertiletén lako tigyfelek tigyeiben,
ezen kiviil kizardlagos illetékességgel
rendelkezik a nemzetkézi nyugdij-
tigyekben és a hivatasos szolgalatban
allok nyugdijiigyeiben. Az tigyintézés
valtozatlanul a Budapest VIIL. keriileti,
Fiumei at 19. szam alatti székhazban,
illetve a megyeszékhelyeken torténik.
A hivatalok postai elérhetdsége nem
valtozott, minden nyugdijbiztositasi
szervként eljaré kormanyhivatalnak
egységesen a Budapest, 1916 posta-
cimre kiildhetdek a levelek.

A févarosi és megyei kormanyhi-
vatalok dontései 2020. marcius 1-t6l
csak a birosag elott tamadhatdak meg
kereset benyujtasaval, tehat a fellebbe-
zési lehetdség ezen idGponttdl meg-
szlint. A birdsag eljarasa a nyugdijjal
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kapcsolatos tigyekben illetékmentesen
és koltségmentesen vehetd igénybe.

A kereset benyujtasara vonatkozdan

a kormanyhivatalok a hatarozatokon
is részletes tajékoztatast nydjtanak.

A nyugdijbiztositasi adategyezte-
tést érinto valtozas

Valtozas tortént a nyugdijbiztositasi
szervek altal nyilvantartott adatok
tgyfelekkel torténd egyeztetésében.

A nyugdijbiztositasi adategyeztetési
eljaras elektronikus uton benyujtott
kérelemre barmikor indithato, azon-
ban hivatalbdl a tovabbiakban csak

a nyugdijkorhatar betoltését megel6z6
3 évvel keriil kikiildésre az a kimu-
tatds, amely tartalmazza a nyugdij-
biztositasi nyilvantartasban szerepld,
biztositasban toltott idészakokat,

a foglalkoztatoi adatokat, a nyugdijja-
rulék-koteles keresetre, jovedelemre,
valamint a levont és befizetett jarulékra
vonatkozo adatokat, illetve a nem jaru-
lékkoteles, szolgalati idének mindsiilé
idészakokra vonatkozé adatokat.

Tehat az egyes korosztalyok a jelen-
legi gyakorlathoz képest a nyugdijkor-
hatar eléréséhez id6ben korabban fog-
nak értesitést kapni a nyugdijbiztositasi
jogosultsagi adataikrol. Azonban a mar
meginditott tigyekben az adategyeztetési
eljarasokat lefolytatja az eljaré hivatal.

Jarulékfizetés, illetve a keresoteveé-
kenység miatti nyugdij-sziineteltetés
megsziinése

2020. julius 1-t8] megsziinik a
jarulékfizetési kotelezettsége a kere-
sotevékenységet folytato oregségi
nyugdijasoknak, valamint a vallal-
kozéi tevékenységet folytato 6zvegyi
nyugdijasoknak, ha mar betolt6tték
az oregségi nyugdijkorhatarukat.
Jarulékfizetés hianyaban a 0,5%-os
nyugdijnovelésre és baleseti ellatasokra
sem lehet jogot szerezni.

A jarulékfizetés aldli mentesség
miatt az oregségi nyugdij folyositasat
a fenti id6ponttol nem kell sziineteltet-
ni, ha a nyugdijas keresete, jovedelme
meghaladja a minimalbér havi 6sszegé-
nek tizennyolcszorosat. Akiknek az év
elsé felében mar sziineteltetésre keriilt
a nyugdija, azoknak 2020. julius 1-jét6l
a Nyugdijfolyositd Igazgatosag hivatal-
bol intézkedik az ujboli folydsitasrol.

Nem vonatkozik azonban ez
a szabdly a korhatar el6tti ellatasban,
szolgalati jarandsagban, tancmiivé-
szeti életjaradékban, atmeneti ba-
nyaszjaradékban részesiilokre,
6k ugyanis tovabbra is kotelesek
a tarsadalombiztositdsi jarulék megfi-
zetésére, és ellatasuk folydsitasa sziine-
teltetésre kertil, ha keresetiik eléri
a minimalbér tizennyolcszorosat.

INTEZZUK OTTHONROL HIVATALI UGYEINKET!

Az Gj koronavirus a kronikus
betegek mellett idds allampolgara-
inkra a legveszélyesebb. Magyaror-
szag Kormanya ezért szdmos olyan
intézkedéssel mérsékelte a megbe-
tegedések kockazatat, amellyel a
nyugdijas honfitarsaink elkeriilhették
a személyes iigyintézést. Az egyik
legfontosabb, hogy a 2020. marcius
12. utan lejar6 valamennyi hivatalos
okmany érvényessége a veszélyhelyzet
megsziinését kovetGen automati-
kusan meghosszabbodik. Azonnali
megujitasukra tehat nincs feltétlentil
sziikség. Egyes tjonnan elkésziil6

okmanyokat tovabbra sem kell majd
személyesen atvenni, azok levélkiil-
deményként a postaladaba keriilnek,
az igyintézés soran errdl tajékoztatast
nyujtanak az eljaré hatésagok.

A veszélyhelyzet alatt egyszertis6dott
a gyogyszerkivaltas is: barki kivalthatta
hozzatartozodja, ismerdse gyogyszereit.
Ehhez csupan a beteg TAJ-szamara és
az atvevd személy személyazonosito
igazolvanyara volt sziikség. A veszély-
helyzet megsziinését kovetGen kérjiik
tdjékozodjanak az egyszertsitett
gyogyszerkivaltas lehetdségeirdl. Fon-
tos tudni, hogy a legtobb hivatali tigy

ma mar otthonrdl, szamitogép segitsé-
gével is intézheté a megujult magyar-
orszag.hu (mo.hu) oldalon. Szamos
tigyben postai uton is leadhatdak a
kérelmek, am aki mégis a személyes
ligyintézést valasztand, eldzetesen
mindenképp tajékozodjon az tigyfél-
fogadas rendjérdl, illetve az egészség
védelmét szolgalé biztonsagi intézke-
désekrdl. Erdemes elézetesen felhivni
a 1818-as Kormanyzati Ugyfélvonalat,
ahol a hét minden napjan tajékoztatas
kérhetd arrol, hogy melyik tigytipus
hogyan intézhet6 a lehet6 leggyorsab-
ban és legbiztonsagosabban.




KORONAVIRUS
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Gyorfi Pal: K[Q7.v24] [

Az Orszagos Mentdszolgalat szdvivoje a televizioban, a radioban, telefonon és Magyarorszag Kormanyanak
kozosségimédia-oldalain hivta fel az idosek figyelmét arra, hogy a koronavirus veszélye miatt maradjanak
otthon. Gydrfi Pal ezattal kifejti, miért volt élethevago, hogy megszivleljék tanacsat.

A koronavirusrol ma mar egyre
tobbet tudunk, példaul azt, hogy
nagyon gyorsan terjed, és hogy az id6-
sekre, valamint a kronikus betegekre
a legveszélyesebb. Természetesen
barmelyik korosztaly tagjait megfer-
t6zheti a virus, ahogyan tovabbadni
is egyarant képesek fiatalok és iddsek,
de az eddigi tapasztalatok azt mutat-
jak, hogy a koronavirus leginkabb
a sziv- és tiiddbetegséggel kiizdo,
valamint az eleve gyenge immunrend-
szerrel rendelkez6 embereknél, illetve
foként az iddsebbeknél okoz stlyos
tiineteket, illetve szovddményeket.

Ezért mondjuk azt, hogy ez
a jarvany az idésebbekre jelenti
a legnagyobb veszélyt, és ezért
kértiik folyamatosan 6ket arra, hogy
maradjanak otthon - nyilatkozta
a JoKor-nak Gy®érfi Pal.

Az Orszagos Mentdszolgalat
szovivdje a televizidban, a radidban,
telefonon és Magyarorszag Korma-
nyanak kézosségimédia-oldalain is
folyamatosan erre hivta fel az idések
figyelmét, hiszen a jarvany okozta su-
lyos megbetegedéseknél a korosztalyos
hatart nemcsak a kinai, de az amerikai
és eurdpai jarvanyiigyi kozpontok is
60-65 évnél huztak meg.

Magyarorszagon a Kozponti Statisz-
tikai Hivatal adatai szerint a népesség
majdnem 20 szazaléka, tobb mint 1,8
millié ember toltdtte mar be a 65. élet-
évét. A szvivo szerint is nyilvanvald,
hogy valaki a hetvenes-nyolcvanas
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éveiben is orvendhet kivalo egészség-
nek, és akar 30 évesen is lehetnek
komoly egészségi problémai. Nagyon
fontos tényez6 az altalanos egészségi
allapot, de a jarvany megbetegedési
és halalozasi adatai alapjan nem volt
kétséges, hogy a szépkoruak védelme
hangslyosabb.

0

hettiik a nagyobb bajt
- fogalmazott.

gya koronavirus
0

Ha a lakossag nagy része mar
atesett a fertGzésen - a tobbség akar
tiinetmentesen - akkor, kialakulhat
az ugynevezett nydjimmunitds, ami-
kor a tobbség védettsége immunitast
biztosit a fert6zésen at nem esetteknek
is. Ez azonban hosszu id6be, sok-sok
hoénapba, évekbe telhet...

Ezért dolgoztak és dolgoznak ma is
a vildgon a legjobb kutatdk és tuddsok
a koronavirus elleni gyégyszereken és
véddoltason. Ezzel kapcsolatban, mint
mondta, optimistak lehetiink, mert
soha nem volt még példa a vilagon
olyan kutatoi, fejlesztdi 6sszefogasra,
mint a jelenlegi helyzetben.

A jarvanyok rendszerint egy harang
alakua gorbét irnak le. Magyarorszagon
arra torekedtiink, hogy ez a harang
minél laposabb legyen, mert ez azt
jelentette, hogy nem egyszerre betege-
dett meg sok ember, ami extrém terhet
jelenthetett volna az egészségiigyi ella-
torendszernek — mondta a sz6vivo.

Ezért is volt fontos, hogy mar
a kezdetekkor mindenki tartsa be
az ovintézkedéseket, és vegye komo-
lyan a korlatozasokat.

Amikor a megszokott életiinkbdl
hetekre, honapokra kizokkentettek
minket, akkor ez természetesen az ele-
jén nagyon nehéz volt, de egy percre
sem lehetett megfeledkezni arrdl, hogy
a virus, ez a lathatatlan ellenség akkor
is veszélyt jelent rank, ha mi nem
vesziink réla tudomast.

Nagy veszélyt jelentett az ugyne-
vezett karanténfaradtsag is, vagyis az,
amikor az elsé ijedtség utan eltelt né-
hany hét, és még nem érzékeltiik sajat
bériinkon a jarvanyt, a kornyezetiink-
ben még senki sem keriilt kérhazba,
lélegeztetgépre. Ilyenkor hajlamosak
voltunk lazitani a biztonsdgon. Ezzel
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.
A sz6vive hozzatette: nagyon

Gyorfi Pal arrol is beszélt, fontos iizenet az idéseknek az, hogy
hogy nagyon sok al- és ha esetleg egyediil is élnek, nincsenek
rémhir kering a koronavi- egyedﬁl. Az elmult hetek intézkedései
U R IEHIIN BT BV AN arrdl szoltak, hogy kozosen tegytink
- foleg az interneten - sok a?ert,l}}?gy a lehetd legkisebb V?ls(?e'l
idds ember is talalkozhat. SCEEEJarjon ez a jarvany, gy pe dau
. : . . gondoskodjunk az idésekrdl, akiknek
Arra kér ezért mindenkit, . O . o i1
- e nincs segitségiik a gyogyszerkivaltas-
hogl}(’ csal(; hltelei forr aslIZIOI i ban, illetve a bevasarlasban.
tajékozodjon - ilyen példau
a koronavirus.gov.hu webol-
dal -, és bizzon abban, hogy
kockaztatva, hogy berobban a jarvany az operativ torzs és Magyar-
és dramaian megemelkedik a fert6zot- orszag Kormanya a lehet6

tek, betegek szama. Ezért is kellett és legjobb déntéseket hozza meg

kell a tovabbiakban is komolyan venni . .
o e a magyar emberek érdekében.
a kormadny és az operativ torzs kéréseit

- hangstlyozta Gyérfi Pal.

A magyar renddrség mindig fokozott figyelmet fordit az idésekre, akik mind az online, mind
avalo vilagban kiilonosen ki vannak téve a csaloknak. Ezek a biin6zok az elmiilt honapokban
azokat a félelmeket és aggodalmakat hasznaltak ki, amelyeket az iij koronavirus-jarvany kelt
az onmaguk és szeretteik egészségét félté6 emberekben.

olyan csatolmanyt, amely nem vart
kiildeményként, ismeretlen feladotol
érkezett.

Es a legfontosabb: soha ne engedjen
be a lakasba, kertbe idegent!

A becsapasok elkertilése érdekében
a rendGrség tovabbra is azt tanacsolja:
mindenki fogjon gyantt, ha olyan
tizenetet kap, amelyben orvosi felsze-
reléseket kinalnak, vagy egészségiigyi
vizsgalat cimén személyes adatait kérik.
A legalisan m(ikodo egészségiigyi szer-
vezetek nem igy veszik fel a kapcsolatot

FOTOK: GETTY IMAGES (3)

Amennyiben ugy érzi,

a betegeikkel. csalas dldozatava valt,
értesitse azonnal a rendor-
A vasarlas modjatdl fiiggetleniil a valodihoz a megszolalasig hasonlito ) )
ajanlott leellendrizni az arut ajanld weboldalakat hoznak létre, kérjiik, seget a 112-es ingyenes
véllalat vagy személy valodisagat. ne kattintson ra. Fontos, hogy ne kat- segélyhiv(')szémon,
A csalok szandékosan megtéveszto, tintson olyan linkre, ne nyisson meg
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Majusban iinnepelte iirutazasa 40. évfordulojat

Visszavagyom a vilagiirbe

Majusban volt 40 éve, hogy Farkas Bertalan az iirben jart. Eddig minden 6todik évben megiinnepelte
az évfordulot, am a koronavirus miatt idén ez elmaradt. Az iirhajos a koronavirus-jarvany idején csalad-
javal is telefonon tartotta a kapcsolatot.

Farkas Bertalan és Valerij Kubaszov
1980. majus 26-an, moszkvai id6 szerint
21 6ra 20 perckor — magyar id6 szerint
20 6ra 20 perckor - indult a vilaglirbe
a Szojuz-36 (irhajo fedélzetén. Magyar-
orszag ezzel az (irutazassal a nemzetek
soraban hetedikként lépett ki a vilagtir-
be. Farkas Bertalan ezutan a Szovjet-
uni6 és a Magyar Népkoztarsasag Hose
lett, Ukrajna Aranycsillaganak birtoko-
sa és késdbb az Urhajésok Nemzetkozi
Szovetségének alapito tagja. Tevékeny-
ségével nemzetkozi elismerést vivott ki
Magyarorszagnak, és mind a mai napig
részt vesz az Urkutatas népszerisitésé-
ben. Az idei évre is szdmos terve volt,
am ezek a koronavirus-jarvany miatt
részben meghitsultak.

1980 majusaban az elsé6 magyarként
meghoditotta az lirt. Ha jol szamo-
lunk, az épp negyven évvel ezel6tt tor-
tént. Mit tervezett erre az alkalomra?

Farkas Bertalan: A 2020-as évben
fontos események lesznek. Majusban
lett 40 éve, hogy fent jartam az Grben.
Minden 5. évben megiinnepeljitk
a honvédelmi miniszter tiamogatasaval,
barati korben is, de idén ez elmaradt
a koronavirus miatt. Varhatéan a Nem-
zetkdzi Urhajés Szovetség szeptember
végére tervezett 33. kongresszusa is
tolodik, amire 100, a vilaglirben mar

jart kollégat hivtam meg Magyaror-
szagra. Bizom benne, hogy ha idén
nem is keriilhet sor erre, de a kovet-
kez6 évben potolni tudjuk. Ebben
megegyeztem a Nemzetkozi Urhajos
Szovetség elnokségének tagjaival. Ezt
a lehetdséget 6k 6rommel elfogadtak.

A koronavirus-jarvany miatt min-
denkinek ajanlott volt otthon marad-
ni. Részben koltdi a kérdés, mégis,
hogyan birta a bezartsagot? Volt ugy,
hogy maganyosnak érezte magat?

F. B.: Soha nem voltam maganyos.
Fiatalkoromban kollégiumba jartam,
sportoltam, sok ember vett koriil, de
még az irben sem voltam egyediil.
Oda is ketten mentiink, majd az Gir-
allomassal 6sszekapcsolodva maris
négyen voltunk. Ebben a helyzetben
nyilvan segitett, hogy a maltban tortén-
tek fegyelemre és kitartdsra tanitottak.
Szerintem ilyenkor az a legfontosabb,
hogy mindenki kovesse és tartsa be
az utasitasokat. Mindenhez a legfonto-
sabb a bizalom, ami kialakult kozéttiink.

A csalad nagyon fontos Onnek, de
sokaig nem lehettek egyiitt. Hogyan
tartottak a kapcsolatot egymassal?

F. B.: A gyermekeim koziil ketten
Amerikaban, Miamiben és Washing-
tonban élnek. Sajat csaladjuk van, és
vannak unokaim is. A lanyom itthon
él a csaladjaval. Mindannyian alkal-
mazkodtak a kialakult helyzethez, és
csak telefonon tartottuk a kapcsolatot.
Amikor Skype-on (videételefonon)
hivtam és lathattam Gket, az hihetetlen
élmény volt. Osszevissza tudtam volna
puszilgatni dket! Es itt meg kell jegyez-
nem, hogy ez is az {irkutatasnak ko-
szonhetd! Az trkutatds nagyon draga,

mégis hihetetleniil fontos. Amikor
eléadasokat tartok, sokszor tapasztalom,
milyen egyértelmt a fiatalok szamara,
hogy okostelefont vagy GPS-t hasznal-
nak, pedig mindez nem lenne lehet-
séges az trkutatds és lirtevékenység
fejlesztései nélkiil. Ennek koszénhetd
az is, hogy ma mar barkit felhivhatunk
videdhivassal.

Mit csindl akkor, amikor nem
az trkutatassal foglalkozik? Mi kap-
csolja ki, hogyan lazit?

F. B.: Szeretek repiilni, elszakadni
a foldtél, és gyonyorkodni fentrol
a latvanyban. 16 éves voltam, amikor
elészor egyediil repiiltem. Szeretem
a természetet: a novény- és az allatvi-
lagot. Régota szeretek vadaszni is.
A szabalyok utébbi esetében is nagyon
fontosak, ez is egy csodalatos és hasz-
nos dolog. Es persze imédom
a zenét! Talan sokan nem gondolnak,
de ha bemegyek az irodamba, vagy
beiilok az autdmba, akkor is zenét
hallgatok. Minden stilust kedvelek,
természetesen hangulatomtol fiigg6en.
Mostanaban még jobban szeretem
a klasszikus zenét: Giuseppe Verdi-
operat, Bachot, Mozartot hallgatok.
Természetesen sokat olvasok, de ez mar
gyerekkoromban is szenvedélyem volt.

Végezetiil arulja el, milyen érzés
azzal a tudattal élni, hogy On az egyet-
len magyar ember, aki a vilagtirben jart,
és olyan hihetetlen élményben volt ré-
sze, amit masok elképzelni sem tudnak?

F. B.: Erre nagyon egyszer a vala-
szom: folyamatosan visszavagyom
a vilagtirbe, de szerencsésnek érzem
magam, hiszen jokor sziilettem,
és jokor voltam jo6 helyen.



Figyeljiink még jobban a vércukorszintre

EGESZSEG

A jarvanyiigyi helyzetben kiilonosen nagy figyelmet kell
forditani a diabétesszel élokre, mert veszélyeztetettebbek

kronikus betegségiik miatt.

Kiemelt fontossagu a rendszeres
vércukormérés, a megfelel6 tapanyag-,
energia- és vitaminbevitel, a véddesz-
kozok hasznalata, a szocialis tavolsag
betartasa. Fontos, hogy kévessék
az eldirt terapiat, diétat, és a javasolt
gyogyszereket az eldirasoknak meg-
feleléen hasznaljak. Amennyiben
rosszul érzik magukat, haladéktalanul
jelezzék haziorvosuknak, aki telefo-
nos konzultacié keretében megfe-
leld tandcsot ad a tovabbi kezelésre
vonatkozéan.

Ez évtdl boviilt az 1-es tipusu cu-
korbetegségben szenveddk vércukor-
egyensulyat segitd eszkozok kore.

A folyamatos szoveti cukorszint
monitorozasat szolgald ugynevezett
gliikkdzszenzor és tavado a felndttek
szamara 80%-os tdmogatassal érhetd el.

Aprilis 29. napjén 1épett hatélyba
az a rendelet, amely lehet6vé teszi egyes
gyogyaszati segédeszkozok, koztik
a vércukorszintmérok, a hozza tartozoé

, ” P L - ip‘ISﬁ
péviilt az 1-es t
tesztcsikok, inzulinadagolo eszko- Ez évtol

z0k, példaul penek, fecskend6k, tiik cukorbetegséghen szenvedok
e-recepten torténd felirasat. Az e-recept vat se gito
egyelore csak gyogyszertarban valthato Vércukoregyensulva

be. Az eszkozok teljes listdja a Nemzeti
Egészségbiztositasi Alapkezel6 hon-
lapjan érhet6 el.

eszkozok kore-

Pneumococcus-védooltas:

GENERACIOK K6ZOS VEDELME

Elsdsorban az ot évnél fiatalabbaknal és a 65 év felettieknél okozhat siilyos betegségeket - iddskorban

jellemzden tiidogyulladast - a streptococcus pneumoniae, mas néven a pneumococcus baktérium.

A baktérium jelen van a kisgyer-
mekek kozosségeiben, bolcsédékben,
6voddkban, ahol azt kérbe is adjak
egymasnak kozvetlen kontaktus
és/vagy léguti fertdzés formajaban.
Az 1d6s6do6 korosztaly tagjait a leg-
tobb esetben éppen az unokak,

a rokon gyerekek fertézik meg. Naluk
azonban nagyobb is a kockazat, mert
az életkor eldrehaladtaval a szervezet
védekezdképessége is csokken, kiilo-
ndsen, ha valamilyen alapbetegségben
is szenvednek mar.

A gyermekek véddoltasat 2014 ta
az 4llam a kotelezd oltdsi rend része-

ként ingyenesen biztositja, de f6ként
tobb generacio egyiittélése esetén
nélkiilozhetetlen a nagysziilék védel-
me is. A vakcina koltségét az orszag
tobb telepiilésén, illetve budapesti
kertiletben is bizonyos feltételekkel
atvallaljak az id6s helybéliektdl.

A pneumococcus fert6zés gyors
lefolydsu, az antibiotikumoknak ellen-
all6 (rezisztens) baktériumtorzsek
pedig itt is megjelentek, ezért az egyet-
len biztos modja az egészség megdrzé-
sének a véddoltas.

Szerencsére ma mar
a pneumococcus
ellen létezik hatékony
védooltas.

FOTOK: GETTY IMAGES (2)



CIVIL SZFERA

Kasas Zoltan - otthoni tornaval tartotta magat fitten

A magyar vizilabda legendaja, a jatékosként olimpiai eziistérmes, vilag- és Europa-bajnok Kasas Zoltan
73 esztenddsen is ezer szallal kotodik a sporthoz. A koronavirus-jarvany elotti idoszakban elképzelhetet-
lenek voltak a napjai az uszoda nélkiil. Természetesen a jarvany ideje alatt is feltalalta magat, otthon sem

hagyta ki a mindennapi mozgast.

EDZOKENT OLIMPIAI BAJINOK LETT

Kasas Zoltan 1946-ban sziiletett Alparon.
Koranak egyik legjobb vizilabdazéja volt.
Edzoként is remekelt, Bajnokok Ligajat
nyert a Becej és az Olympiakosz élén is.
A magyar valogatottal Kemény Dénes
segitdjeként ért fel az olimpiai csticsra.
Abban a csapatban jatszott fia,
Kasas Tamas is. Miatta is szélitotta
mindenki Kasas Zoltant ,,apunak”.

C IVI LEK A C IVI LEKERT Minden megyében ingyenes segitség varja a szervezeteket

Révid idé6 alatt a magyar civil szféra
nélkiilozhetetlen szerepldivé valtak
a Civil Informacios Centrumok
(CIC-ek), amelyek szolgéltatdsait
szervezetek ezrei veszik igénybe.
A Miniszterelnokség altal finansziro-
zott kozpontok ma mar a févarosban
és minden megyeszékhelyen elér-
het6ek. Minden helyszinen egy-egy
elismert egyesiilet vagy alapitvany latja
el a CIC-feladatokat, igy hatékonyan,
sajat tapasztalatait is beépitve tud
ingyenes segitséget nyujtani.

Kiknek és miért érdemes hozzajuk
fordulni? A CIC-ek az egyesiiletek,
szovetségek, alapitvanyok szakmai
miikodését és fenntarthatdsaguk
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- A jarvany elott mivel teltek
a mindennapjai?

- Mindennap jartam tszni a Kom-
jadi uszodaba, emellett Kemény Dénes-
sel az edz6képzést oktattuk a Testne-
velési Egyetemen. A sporton kiviil
a balatoni nyaraldnal is sok id6t
toltottiink a feleségemmel jo id6 esetén,
ahol mindig akad munka a telekhez
tartozd kertben. A téli iddszakban pe-
dig hagyomanyosan sielni jarunk, de
természetesen ott voltam az év elején
a magyar sikerrel végz6d6 Europa-
bajnoksdg Duna Arénaban rendezett
dontdjén is.

- Szokott még vizilabdazni?

- A 2017-es budapesti szenior vizes
vilagbajnoksagon jatszottam legutobb.
Idén majusban a Masters Eurdpa-baj-
noksagon szerepeltem volna egy
magyar-olasz vegyes csapat tagjaként,

ersitését segitik eld. Rendkiviil széles
korben adnak tanacsokat a szerveze-
teknek, legyen sz6 pénziigyi besza-
mol6 vagy statisztikai adatszolgaltatds
elkészitésérol, esetleg palyazati, kony-
velési vagy adozasi kérdésekrol. Segité
kezet nyujtanak a kapcsolatépitésben
is, akar a helyi 6nkormanyzatokkal,
akar az tizleti szféra szereplGivel.
Rendszeresen tartanak el6adasokat
és képzéseket, szerveznek kozosségfej-
leszt6 vagy felzarkoztatd programokat,
fontos szerepiik van az dnkéntesség
népszersitésében, s6t még a hataron
tuli magyar partnerségi kapcsolatok
kiépitésén is nagy erékkel dolgoznak.
A kiilhoni tandcsadds nem csak
a kapcsolatok élénkitését szolgalja,

de a koronavirus-jarvany miatt ezt
az eseményt szintén elhalasztottak.

- Mivel teltek a napjai a koronavi-
rus-jarvany alatti idészakban?

- Mindennap tornaztam otthon,
nagyon fontos, hogy meglegyen az al-
land6é mozgas. Emellett tobb idém volt
az olvasasra és a keresztrejtvényekre,

a gyerekkel pedig telefonon tartottuk
a kapcsolatot, most nem kockaztattuk
a személyes talalkozot.

- Mit gondol a tokioi olimpia
2021-re halasztasarol?

- Az otkarikas jatékok elhalasztasat
jo dontésnek tartom, a valogatottnak
is tobb ideje lesz a felkésziilésre.

A vizes sportoléknak azonban kiil6no-
sen nehéz dolguk lesz, hiszen szaraz-
foldon nem tudjak pdtolni a medencés
edzéseket.

de a magyar nemzet talpon maradasat,
a nemzeti identitastudat erdsitését is.
A CIC-ek a hozza fordulé emberek-
nek tajékoztatast adnak a megyében
miik6dé azon civil szervezetekrdl,
amelyek karitativ feladatokat latnak el,
és amelyeknek 6nkéntesei segitenek
az otthonukat elhagyni nem tudo ra-
szoruldknak, id6seknek, betegeknek.

Amennyiben a civil teriilet vonat-
kozasaban a fentiekkel kapcsolatban
kérdése meriil fel, vagy javaslata van,
kérjiik, keresse fel a www.civil.info. hu/
civil-informacios-centrumok honlap-
cimet.

2020. julius 1-jétol a Civil Informdcios Centrumok neve
megviltozik Civil Kozosségi Szolgdltaté Kozpontra.



Szandi harom gyonyort gyermek
édesanyja, aki 20 éves lanyat, Blankat,
17 éves fidt, Domonkost, és a 14 éves
Csabat mar kicsi koruktol kezdve
onallosagra neveli. A koronavirus-jar-
vany okozta helyzet miatt az otthoni,
digitalis tanulas egy 4j kihivas elé
allitotta a népes csaladot. Ha kezdet-
ben docogésen is ment az atszokas, a
gyerekek hamar belerazédtak a meg-
valtozott mindennapokba.

»A haromféle iskola technikailag
haromféleképpen miikodik. Ezzel kap-
csolatban igyekeztiink mar az elején
mindent letisztazni. El6szér mind a
harman oriiltek, hogy nem lesz iskola.
De miel6tt nagyon belelovaltak volna
magukat, a férjemmel rogton mond-
tuk is nekik, hogy ez nem a nyari szii-
net. Ugyantgy kell tanulniuk, mintha
mindennap bejarnanak a suliba. Tehat
elsésorban idomulni kellett a helyzet-
hez, de egy kis id¢ elteltével abszolut
olajozottan tudtak kezelni” - mondta
az énekesnd, aki arra tanitja a gyere-
keit, hogy a feladataikat elsésorban
egyediil, 6nalléan kell megoldaniuk.

»Velem sem tanultak a sziileim,
és a férjemmel sem az 6véi. Mi azt
valljuk, hogy nekik ezt egyediil kell
megcsinalniuk. Természetesen kikér-
dezziik 6ket, ha sziikségét érzik, és
segitiink nekik, ha valamit nem érte-
nek. Bar, ha matekrol vagy kémidrol
van sz0, rendszerint kiilldom 6ket az
apjukhoz” - nevetett Szandi, aki
az otthoni teend6k elvégzésébe is igye-
kezett befogni a gyerekeket.

»Hazimunka volt béven, amibe
bevonhattam Gket, hiszen nem egy
panzioban élnek, ahol a sziilok szét-
dolgozzdk magukat. Mi egy csalad va-
gyunk, egymast segitjiik. Erre neveljiik
Oket. Nélunk a haztartasban a klasszi-
kus férfi-néi szerep alakult ki. Blanka
tobbnyire nekem segit a haztartasban,
a férjem pedig probalja a tipikus férfias
munkdba bevonni a fiukat”

A csalad a varatlan helyzetet is
probalta pozitiv szemszogbdl nézni.

A hirtelen jott sok szabadidében
Szandi férjével sokkal tobb id6t toltott
a studidjukban zenéléssel, és az elké-
sziilt dalokat a kozosségi oldalaikon is
megosztottak, igy tartva a kapcsolatot
a kozonségiikkel. Az otthoni csaladi
programok pedig sokasodtak.

»Az igazsag az, hogy nagyon szeret-
tiink itthon lenni. Mindig lekotottitk
magunkat. A karantén dta szokdssa
vélt, hogy esténként egy jo filmmel
zarjuk a napot. Rendszeresen edzet-
tem a jarvany ideje alatt otthon.
Blanka és Csabus gyakran tartottak
velem. Szerettiink pingpongozni is,
és Maszat kutya is élvezte, hogy tobbet
vagyunk otthon. Optimista tipus
vagyok, és bar nehéz idoket éltiink
at, végig probaltam pozitivan allni
a helyzethez. Hiszem, hogy ebben
a nehéz idGszakban is nagy szerepe
volt a csaladnak, hiszen egyiitt, kozos
erdvel ezen is tul lettiink”

Bevasarlas, iigyintézés a vilaghalon

Az idos korosztaly tagjai koziil is egyre tobben rendelkeznek digitalis eszkozokkel. A szamitogépes és

az okostelefonos alkalmazasok mindannyiunk életét megkonnyitik, Magyarorszag Kormanya pedig elkote-

lezett abban, hogy valamennyi magyar polgar, igy a nyugdijasok is rutinszeriien tudjak hasznalni azokat.

Kapcsolatot tartani a csaladtagok-
kal, a baratokkal és az ismerdsokkel,
informaciokat szerezni, hireket olvas-
ni, de még csekket befizetni, tigyeket
intézni és bevasarolni, s6t filmeket
nézni is lehet mar otthon a modern
digitalis eszkdzoknek koszonhetben.
A szépkoruak szamara ez kiilonosen

nagy segitséget jelenthet, mert nem-
csak életmindségiik javitasahoz jarul
hozza, de akar a kiegészit6 jovedelmet
jelentd munkavégzésben is segitséget
nyujt. Ezért a digitalis iras- és olvasas-
tudas megléte, vagyis az informatikai
eszkozok hasznalatanak képessége az
id6sek esetében is kulcsfontossagu.

Kérje csaladtagjai segitségét, és ta-
nulja meg hasznalni a digitalis eszko-
zOket! Ebben haszndra lehet a Digitalis
Jolét Program honlapjarol ingyenesen
letolthet6 ,,Kilatas a vilaghalora”
kiadvanya, amely kozérthetden, szines
abrakkal adhat irdnymutatast a digita-
lis eszkozok hasznalatahoz.

FOTOK: SZANDI (1)
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ADATKEZELESI TAJEKOZTATO

Magyarorszdg Korménya széleskortien kivanja tdjékoztatni a nyugdijasokat az 6ket érintd kormanyzati intézkedésekrol. Név- és lakcimadatat a Magyar Allamkincstdr (1054 Budapest, Hold utca 4.) adatke-
zel6ként a nyugdijfolydsitd szerv altal folyositott elldtasokkal és a nyugdijbiztositas szervei kozremtikodésével nyujtott juttatdsokkal kapcsolatos kormanyzati tédjékoztatds céljabol, a természetes személyeknek
a személyes adatok kezelése tekintetében torténd védelmérdl és az ilyen adatok szabad dramldsarol, valamint a 95/46/EK irdnyelv hatélyon kiviil helyezésérél sz616, 2016. aprilis 27-i (EU) 2016/679 eurdpai parla-
menti és tandcsi rendelet (a tovabbiakban: GDPR) 6. cikk (1) bekezdés e) pontjara, valamint a tarsadalombiztositasi nyugelltasrol sz6l6 1997. évi LXXXI. térvény 96. § (1a) bekezdésében foglaltakra figyelemmel,
a tajékoztatds teljesitéséhez kapcsolodoan kezeli. Adatfeldolgozoi szerzddés alapjan a JoKor kiadvanyok megszemélyesitését a Magyar Kozlony Lap- és Konyvkiadé Kft. (1085 Budapest, Somogyi Béla utca 6.),
osszeallitasat és kézbesitését a Magyar Posta Zrt. (1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6.) végezte. A Magyar Allamkincstdr a személyes adatokat a J6Kor kiadvany kézbesitéséig sziikséges iddtartamig kezeli.
A személyes adatokat az adatkezel az adatfeldolgozokon kiviil harmadik személynek nem adja 4t és nem tovabbitja. A JoKor cimt kiadvany részét képezd ,,Maradjunk kapcsolatban” adatlap kitéltésével és a Minisz-
terelnoki Kabinetiroddnak torténé visszakiildésével friss informaciokhoz juthat. Amennyiben tovébbra is kapcsolatban kivan maradni Magyarorszdg Kormanyéval, kérjiik, irja ald az adatkezelési hozzéjarulo
nyilatkozatot — ezzel hozz4jérul kozolt személyes adatainak (név, lakeim, telefonszdm) kezeléséhez -, és kiildje vissza a , MINISZTERELNOKI KABINETIRODA 1896” cimre! Amennyiben elektronikus titon is
kapcsolatot kivan tartani, kérjiik, adja meg e-mail-cimét! A fentiekre figyelemmel az adatkezelés célja a tdjékoztatds, a véleménykérés és a tovabbi kapcsolattartds. Személyes adatainak (név, lakcim, telefonszdm,
e-mail-cim) megaddsaval, a jelolénégyzetben elhelyezett jellel - az adatkezelés céljanak kivélasztdsaval -, és az iv aldirdsaval On dnkéntesen hozzjarul ahhoz, hogy Magyarorszag Kormanya téjékoztathassa Ont,
kikérje véleményét, és kapcsolatot tarthasson Onnel a nyugdijasokat érinté korményzati intézkedéseivel, Magyarorszag Korményénak 4ltaldnos intézkedéseivel, vagy mindkettével dsszefiiggésben. Személyes
adatainak megadéséval és az {v aldirdséval On 6nkéntesen hozzdjérul ahhoz, hogy kozolt személyes adatait Magyarorszdg Kormanya a GDPR 6. cikk (1) bekezdés a) pontjara figyelemmel visszavonasig kezelje.
Magyarorszag Kormanya nevében az adatkezel6i feladatokat a Miniszterelnoki Kabinetiroda (1014 Budapest, Szinhaz utca 1.) ltja el. A személyes adatokat a NISZ Nemzeti Infokom-munikacios Szolgaltato
Zrt. (1081 Budapest, Csokonai u. 3.) dolgozza fel és az IdomSoft Zrt. (1134 Budapest, Tiizér utca 41.) térolja. A személyes adatok kezelésérol az adatkezelé adatkezelési nyilvantartdst vezet. A kozolt személyes
adatokat az adatkezel8 nyilvanossdgra nem hozza, kiilféldre és harmadik félnek nem tovébbitja. Az érintettet a személyes adatai kezelésével dsszefiiggésben megilleti a hozzaféréshez, a helyesbitéshez, a torléshez,
az adatkezelés korlatozasahoz és a hozzdjarulds visszavondsahoz vald jog. Hozzaféréshez vald jog alapjn az érintett jogosult arra, hogy az adatkezel6tél visszajelzést kapjon arra vonatkozdan, hogy személyes
adatainak kezelése folyamatban van-e, és ha ilyen adatkezelés folyamatban van, jogosult arra, hogy tajékoztatast kapjon az adatkezelés céljardl, az érintett személyes adatok kategoridi—rol, a cimzettekrol, akikkel
a személyes adatokat kozolték vagy kozolni fogjak, a személyes adatok tarolisanak id6tartamdrol, valamint a személyes adatok gytijtésének modjarol. A hozzaféréshez valo jog keretén beliil az adatkezeld az
adatkezelés targyat képezd személyes adatok mésolatat az érintett rendelkezésére bocsatja. Barmikor jogosult tovabbd a pontatlanul, tévesen kezelt adatai helyesbitését kérni. Az adatkezelés korldtozaséhoz valo
jog alapjan az érintett jogosult arra, hogy kérésére az adatkezel§ korlatozza az adatkezelést. Ha az érintett vitatja a személyes adatok pontossagat, a korlatozds arra az id6tartamra vonatkozik, amely lehet6vé
teszi, hogy az adatkezel6 ellendrizze a személyes adatok pontossagat. Abban az esetben, ha az adatkezelés jogellenes, és az érintett ellenzi az adatok torlését, és ehelyett kéri azok felhasznalasdnak korlatozasat
- vagy amennyiben az adatkezelének mdr nincs sziitksége a személyes adatokra az adatkezelés céljabol, de az érintett igényli azokat jogi igények elGterjesztéséhez, érvényesitéséhez vagy védelméhez —, akkor
a korldtozés arra az id6tartamra vonatkozik, amig megéllapitdsra nem keriil, hogy az adatkezeld jogos indokai elsébbséget élveznek-e az érintett jogos indokaival szemben. A kapcsolattartasi célbol megadott
adatai kezeléséhez adott hozzéjérulasat barmikor visszavonhatja, ebben az esetben az adatait az adatkezeld 3 munkanapon beliil torli. Adatait automatizalt dontéshozatalhoz, profilalkotdshoz nem hasznaljuk fel.
Az érintett a személyes adatai kezelésével osszefiiggd jogsérelme esetén, tovabba jogainak érvényesitése érdekében az adatkezel6hoz (Miniszterelnoki Kabinetiroda, 1014 Budapest, Szinhaz utca 1.; adatvédelmi
tisztviseld neve: dr. Kovacs Péter; postai levélcime: Miniszterelnoki Kabinetiroda, 1357 Budapest, Pf.: 1.; elektronikus levélcime: adatvedelem@mk.gov.hu) fordulhat. Az érintett az adatkezel6vel, illetve az adat-
kezeléssel szemben a Nemzeti Adatvédelmi és Informacioszabadsag Hatosdgnal panasszal élhet. A Hivatal elérhetdségei: Nemzeti Adatvédelmi és Informécioszabadsag Hatésag (1125 Budapest, Szilagyi Erzsébet
fasor 22/C; levelezési cim: 1530 Budapest, Pf. 5). Bir6sag el6tti jogérvényesités esetén a perben az adatkezel6 székhelye szerint illetékes torvényszék (Févarosi Torvényszék, 1363 Budapest, Pf. 16 - 1055 Budapest,
Marké utca 27.) jar el. A per - az érintett valasztdsa szerint — az érintett lakohelye (tartozkodési helye) szerinti torvényszék el6tt is megindithato.

MARADJUNK KAPCSOLATBAN!
Maradjon veliink kapcsolatban, és ismerje meg a legfontosabh kormanyzati intézkedéseket!
Toltse ki, tegye boritékba, és kiildje el résziinkre az alabbi Girlapot! Postacim: MINISZTERELNOKI KABINETIRODA 1896
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B Hozzajarulok személyes adataim nyugellatassal, nyugdijasokat érintd legfontosabb
kérdésekkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatas céljabol torténd kezeléséhez. Alirds
Hozzajarulok személyes adataim tovabbi kapcsolattartas, véleménykérés, tajékoztatas
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céljabol torténd kezeléséhez.
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