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Kedves Olvaso...

Haasz Gabor ¢ alapitd

Akik mar unjak a bevezetdimet, a visz-
sza-visszatérd, az oktatas fontossagat
sulykolé gondolataim miatt, azokat is
kérem, hogy szeretnék egy esélyt még,
egy kicsit még olvassak, igérem most

lesznek benne Uj gondolatok is!

Tény, hogy komoly, értékméré rang, ha
valaki a Vogue vagy a Playboy cim-
lapjan masodszorra vagy sokadszorra
van jelen; itthon a Nék lapja, a For-
bes magazin jelenthet az érintettek
szamara hasonldan jogos biiszkeséget.
Kicsit sem hasonlitva magunkat a honi
nagysagokhoz, érezve magazinunk
feltdrekvd, de elsésorban szerény és
felvilagositd mivoltat - nagyon blszkén
irom le, hogy nalunk is megsziletett az
elsé cimlap duplazo, aki mar masodszor
mosolyog ‘cimlaplanyi” statuszaban az
Orangyal magazin legelején! Eztton

is kdszontiink és szeretlink Eszter!
Koszonjik a torédést és az allandd

megoldas keresést.

Mert megoldando feladatot mindig
hozunk, sok a napi hetven, és nagyon
kevés a 4%! A ketté kozott van a moz-
gasterlink, a feladatunk, amihez mérete

miatt nem kicsi térédésre szorulunk!

Az el6z6 szamban még allamtitkari,
most miniszterhelyettesi titulus mellett
beszélgettiink, aminek talan annyi a
jelentésége, hogy ha minden hasonlo
lépcséfok mellé késziil egy Orangyal
cimlap, akkor még legalabb ketté benne

van a pakliban! :-)

Itt le is zarnam a politikat, a titulusok-
tol mentes emberi tulajdonsagok jelen
esetben sokkal fontosabbak.

Ujraélesztés esetén - ha mar eljutottunk
oda, hogy segitsiink - nem kérdeziink

semmilyen szimpatiat, fradista vagy Uj-

pesti szurkoloi szivrél sem érdeklédiink
és arrol sem, hogy az illeté meleg vagy
hetero, csak segitlink...vagy riasztébb

esetben nekiink segitenek tulélni.

16 érzés amikor mellettiink allnak,
legyen az allami vagy iskolai vezet6,
képviseld, cégvezetd, vagy csak az
oktatas végén - a legutdbbi élmény-a
tizenéves gyerek, aki elérhetéséget kér,
mert szeretné elmondani a szuleinek is!
Ett6l van Ujabb és Gjabb lendiiletiink,
igazolasunk, hogy nem csak mi kattan-

tunk ra.

Furcsa vilagban élink, eléfordul, hogy
egy cégnél bemutatkozunk, elmondjuk
miért fontos, azt is, hogy a dontéshozd
személyesen és csaladosan is érintett,
a dolgozok, a szerettei, a sajat maga
biztonsaga...s mar jon is a haritas: - az
energia, - a bizonytalansag, - a haboru...
és mire a kifogas kuszasag végére ér,
talan 6nmaga is érzi, mekkora Ures ér-
telmetlenséget hordott 6ssze. Ilyenkor
nem tudunk mit tenni, elkoszonlink és
varjuk a hivast...azzal, hogy: - atgondol-

tam, érdekel!

A masik polus az igazi, néhany hete
személyesen megélt élményem volt:
amikor az oktéberi cimlapunk és
kapcsolddo cikkiink fészerepldjével,
Toth Zoltannal eldszor talalkoztunk,

az hihetetleniil épit6, egyiitt gondol-
kodo volt, végig a sokkold problémara
koncentralva Gtleteltlink. Tettiik ezt gy,
hogy komoly cég elfoglalt vezetdjének
loptam az idejét, mikozben hivatkoz-
hatott volna barmire, fontos Uzlet, tar-
gyalas stb....de nem tette, annyira nem,
hogy jelenléte abban a pillanatban is
legalabb annyira épité volt, mint mikor
a sajat lzleteit, feladatait gondolta at,

oldotta meg.

Kellenek ezek a megerésité élmények:
Eszter, Zoltan vagy Tunde (a lassan a
teljes didksagot és tanari kart beisko-
lazé iskola igazgato-helyettese), akiket
nem is nevezhetlink tamogatdinknak,
sokkal inkabb egyedi épit6, veliink
gondolkodd részei a hatékonyabb, len-
duletesebb mindennapjainknak. Rajtunk
kiviil Ok a rugék az alapitvany soha le
nem allo orajaban. Vannak, akik értékes
orakat gydjtenek, mi a sokkal-sokkal
értékesebb, mozgasban tarto rugdkra

épitiink!

A novemberi magazinban is érkezett
Uj téma, Uj gondolat, érkezett Uj szerzd
tovabb ndvelve a lap szeretettségét. Ha
csak néhany oldal lenne, ha ragaszkod-
nék az ujraélesztési téma vonulathoz,
nagy valészinliséggel mindenki meg-
simogatna okos buksimat, gratulalva a
nemes célhoz, azon beliil a vallalasa-
inkhoz, de az a néhany oldal nem (itné
meg az elolvasas ingerkiiszobét. Mint a
gyereknek, vagy szeretett kutyusnak a
gyogyszert, mi is Ugy szeretnénk be-
csomagolni a fontos Uzenetet, a sok
kolé szamokat a finom falatok helyett

érdekes cikkek kozé, hogy az lizenet



az olvasott érdekes és értékes emberek-
kel egylitt beszivaroghasson, tudato-
sulhasson. Mindenkinél mashol van a
kapcsold, ezt korabban tobbszor irtam,
ha ezt megtalaljuk akkor nem kell a
tovabbi gy6zkodés, szinte kéri a kovet-
kezé lépést, teszi fel a mit kell tennem
kérdest! Ilyen kapcsolo lehet példaul a
mondanddba finoman becsempészett,
oda nem illé kozismert szd is, mint

pl.: a szeksz. Mindenki ismeri, minden-
ki megakad rajta, és mosolyog, hogy
bakker...még ezt sem tudod helyesen
leirni???...és ez mar fél siker, itt bekap-

csolt az érdeklédés...mi mindent akar

még lenyomni a torkomon az, akinél én
is helyesebben irok? Lazasan keresem
az ilyen témakat, az ilyen mondatokat,
mindenkinek akarom a figyelmét! Csak

igy mikadik az egész!

Azt mar tapasztaljuk, hogy kevés szaj-
kdzni a napi 70 oktalan,zomében ment-
het6 halottat, de azt is, hogy érintett
vagy, plane azt, hogy 6nmagaban kevés,
hogy csak te megtanulod.

Ja kimaradt a nem vagy beteg és dreg
sem, viszont tobb vagy, ha azt a masfél

orat raforditod és megtanulod!

Ha a helyén lennének az értékek, és igaz
lenne - hihetéen - hogy annyi ember vagy
(anno nagyanyaink szerint), ahany nyel-
ven beszélsz, akkor ezt az Ujraélesztési
képességet, tudast is jobban el lehetne
sitni. Mert ez a magabiztos életment6
tudas egy élé nyelvet minimum ér és a
masfél dra is bealdozhatd egy Uj ‘nyel-
vért” Nana! Még a hiilyének is...

Tehat a j6 kommunikacié kettds: ...aki
okos és veliink gondolkozik, az atérzi és
megtanulja, viszont aki hulye...annak

pedig valahogy meg kell, hogy érje! :-)

Igyeksziink mindenkit kiszolgalni! H

A Legelsésegély Alapitvany kuratériuma:

Ando Ilona
a kuratdrium
elnoke

Pintér Laszl6
a kuratérium tagja
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Jécsai Gyorgy (1961-2016) Suri Imre

a kuratdérium korabbi tagja
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Szerdahelyi Sara
a kuratdérium tagja

Akiknek koszonettel tartozunk:

a kuratdrium korabbi tagja

Zsédo Barnabas
a kuratérium tagja

Dr. Szeifert Jené

a kuratérium korabbi tagja

Feltetel: €rtsen egyet az alapitvany céljaival, érezze
fontosnak hogy egyiitt javitsuk a lehangol6 statisztikat.

Feltétel: hirdetése megrendelésével elhivatottan tamogassa
az alapitvany felvilagosito és oktato tevékenységét!

g

*Atgondoltuk, nem keresiink tdmogat6kat,
es palyazatokon sem igazan szeretnénk indulni!

Az ok prdzai: tevékenysegunk mindenkinek eéletbevagodan fontos!
Nem hozhatunk egy palyazati elbiralot sem elfogultsaga, érintettsége okan
kellemetlen helyzetbe! Egyltt gondolkodo, felelds partnereket keresunk,
akiknek fontosak a célok, és azok leggyorsabb és legszervezettebb elérése.

Valljuk be: hiilyén néz ki, hogy egy tamogatd azért tamogat, mert ezaltal neki is
javulnak az életesélyei. Mi sem mondjuk, hogy azért alapitottuk az alapitvanyt,
hogy oktatasunk révén nagyobb biztonsagban legyunk! Pedig ezért...
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Civil oktatasok

Varosligeti Magyar-Angol Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola.
Sokadszorra ismét itt vagyunk! Igazi példa arra, hogy a felelds-

ség nem csupan egy kipipalandé j6 cselekedet, itt minden korab- N . O M- ' & : - _ LEGELSOSEGELY
bi oktatasrél barmi okbél hianyzé részére fontos a foglalkozas. g W 4 -l / = LAPETUANY

Az iskola vezetdi pontosan tudjak, hogy melyik évfolyam, melyik
osztaly mikor volt, vagy mikor johet végre, mert a témara fogé-
kony korba lépett, vagy éppen mikor fér rajuk egy kis repeta.

Koszonjiik a megszokott aktiv jelenlétet! Koszontjiik az ujabb
Orangyalokat!

> LEGELSGREGELY
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KULTURALIS ES INNOVACIOS
MINISZTERIUM

Vitalyos Eszter
miniszterhelyettes

KAVOSZ

Széchenyi Kartya Program

Krisan Laszlé
vezérigazgato/CEO

Rolunk mondtak...

Jot tenni jo érzés...

Onzetleniil segiteni masokon, mindig is természetes volt szamomra. Olyan
csaladban nevelkedhettem, ahol mindig azt mondtak nekem és a testvéreim-
nek: ha észintén adsz, akkor 6szintén kapsz is. Szerencsés embernek érzem
magam, hogy a Jdisten akarata szerint alakulhatott a sorsom, igy barmit is
csinaltam életemben, mindig tudtam, hogy megvan annak a lehetésége, hogy
erémhoz mérten segitsek, segithessek masoknak.

Egyik kedvenc irém, Antoine de Saint-Exupéry fogalmazza meg tokéletesen,

hogy mit is jelent szamomra az Orangyal Magazin:
LEmbernek lenni pontosan annyit jelent, mint felelésnek lenni. (...)”

Halaval tartozom az Ujsag minden munkatarsanak, hogy irasaimmal felhiv-
hatom a figyelmet mindenkire és mindenre, akiért, vagy amiért érdemes
felelésséget vallalni.

Figyeljuk, tamogassuk, gondoskodjunk roluk egyutt, kozdsen!

Felelds cégvezetéként és maganemberként, elkdtelezett apaként tudataban va-
gyok, hogy mennyire fontos a prevencio és a folyamatos ellenérzés egészségiink
megdrzése érdekében. Egyre inkabb fékuszalnak a munkaltatok és munkaval-
lalok is a tudatos egészségligyi nevelésre és hozzaallasra, hiszen az elmult
id6szak ramutatott, mennyire fontos az egészségiink védelme, hogy példaul egy
Covid 19 kaliberd jarvany olyan egészséges allapotban talaljon minket, amiben
az immunrendszeriink valédban a védelminkre tud koncentralni és nem még
tobb, mas iranyu védekezés mellett kiizd meg egy ilyen fertézéssel. A zavarta-
lan munka és az lizleti siker zaloga tehat maga az egészséges ember, igy hiaba
dolgozunk példaul mi a KAVOSZ Zrt-nél teljesen mas terlleten, tudatosan a testi

allapotunkra is oda kell figyelniink.

Ezért szivesen tamogatunk egy ilyen alapitvanyt és egy ilyen ismeretterjeszt6é
platformot, ahol mindenki csak nyerhet az egyiittmikodéssel. Az elsésegély egy
olyan alap tudas, aminek mindenkihez, minél hamarabb el kell jutnia! Cégiink
biiszke ra, hogy a Legels6segély Alapitvany, azon beliil az Orangyal Magazin
tamogatasaval hozzajarul, hogy az életmentés képessége mindenkiben megle-

gyen. Az emberiség sorsa a mi sajat kezuinkben van. Néha szé szerint.

SEMMELWEIS

EGYETEM 1769

Prof. Dr. Gal Janos
igazgato

Semmelweis Egyetem
Anesztezioldgiai és
Intenziv Terapias Klinika

PORSCHE

HUNGARIA

dr. Vérten Sandor

A korhaz falain kiviil tevékenykedd hétkdznapi emberek, az olyan civil
szervezet segitségével, mint a Legels6ésegély Alapitvany, lépjenek egy

szinttel magasabbra a tarsadalmi felelésségvallalas terén.

MUkodjon a civil segitségnyujtast! Hiszen nekilink, orvosoknak, s féleg

az intenziv osztalyokon munkat végzé orvosoknak nagyon fontos, hogy
novekedjen azoknak az embereknek a szama, akik egy baleset, vagy
hirtelen szivhalal esetén a menték, vagy a szakszerl segitség megérkezé-
séig fenntartjak a testben a keringést. Vagyis kérhazon kivil megtorténik
az elékészités, igy megnovekszik az esélye annak, hogy szakszeru orvosi
segitséggel akar teljes, egészséges életet folytathasson majd a segitségre

szorulo érintett.

Mint vezetd, aki szamara nagyon fontos az alapszint( Ujraélesztés, ki-
emelten ajanlom az iskolak, cégek, intézmények, vallalatok, szamara a
Legels6segély Alapitvannyal torténd egylittmukdodést, egyuttal felhivom a

figyelmiket az Alapitvany oktaté munkajara.

A Porsche Hungaria 30 éves miikodése soran mindig kotelességének tartotta
tarsadalmilag fontos célok tamogatasat. Ezek kozott az egyik legfontosabb a

defibrillatorok szakszer( hasznalataval megvalésithatd életmentés.

A Legels6segély Alapitvany e teriilet egyik legkiemelkedébb szakértdje, igy
megtiszteltetésnek tartjuk, hogy a Skoda marka révén tamogathatjuk prog-

ramjaikat, szakmai el6adasaikat és rendezvényeiket.




MERCARIUS

FLOTTAKEZELO

Ronai-Horst Laszlo
ugyvezetd igazgatod
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Dr. Jambrik Zoltan PhD
kardiolégus,
egyetemi adjunktus

Invaziv Kardiologiai
Részleg

Rolunk mondtak...

A Mercariusnal hisziink abban, hogy a valtozas kulcsa az edukacié. Orémmel
alltunk egy olyan alapitvany mellé, amely amellett, hogy szamukra fontos
problémaval foglalkozik, valéban a megoldasara koncentral és folyamatosan

tesz a kitlizott cél eléréséért.

A Legelsésegély Alapitvany tagjai komoly szakértelemmel vezetik az Oran-
gyal Magazint és szervezik oktatasaikat. Ugy gondolom, hogy az alapitvany
munkaja nagy mértékben hozzajarul az Ujraélesztési képesség folyamatos

novekedéséhez hazankban.

A LEGELSOSEGELY ALAPITVANY neve mindent elarul. Szeretnék, ha a legelsé
segitség egy hatékony elsésegély lenne hirtelen szivhalal esetén, hogy azutan

a kiérkezé profiknak legyen esélyiik megforditani az eseményeket.

Mindenkiben megvan az 6szton, hogy segitsen baj esetén, az Alapitvany
torekszik arra, hogy megmutassa, megtanitsa mindenki szamara, hogy miként
tudunk hatékonyan beavatkozni, ha valaki 6sszeesik eléttiink. Hogy minél ke-

vesebb emberben meriiljon fel az azonnal megkezdett Ujraélesztés helyett a

kétségek kozott 6rlédés, hogy mit is kell tennie egy ilyen kiélezett helyzetben.

Ezek a megmentett Arany Percek, sz6 szerint az Eletet jelenthetik egy-egy

embertarsunknak. Az Alapitvany tevékenysége igy mindannyiunk szamara ki-
emelt jelentdségu, kitarté, aldozatos munkajuk megsiivegelends. Es az, hogy
minden héonapban kiadnak egy vagany ujsagot tele izgalmas témaval, az mar

csak a hab a tortan! Koszonjiik ,legelsésegélyesek”, csak igy tovabb!

Sods Tiinde
igazgato helyettes

Az oktatasainkon
résztvevo gyerekek
mondtak...

Mellkasmasszazs, befuvas, félautomata defibrillator...ilyen és hasonlé
kifejezésekkel ismertették meg a Varosligeti Magyar-Angol Két Tanitasi
Nyelvi Altalanos Iskola tanuldit a Legelsésegély Alapitvany tagjai. A
tanulok a Varosmajori Szivklinika gyakorlé orvosainak vezetésével, vala-
mint Ardd Ilona kuratériumi elnok kozremdikodésével elsajatitjak azokat
az életmentéshez sziikséges ismereteket, amelyek alkalmazasa a hirtelen
szivleallas esetén nyujthat segitséget. Az Alapitvanynal kulcsfontossa-
gunak tartjak, hogy a mai gyerekek mar ugy néjenek fel, hogy életiiknek

természetes és fontos részévé valjon a segitségnyujtas, az életmentés.

A gyerekek, a nekik 6sszeallitott tematika alapjan sajatithatjak el az el-
sésegélynyujtas alapismereteit, szerezhetnek gyakorlati tapasztalatokat
és megtanuljak, hogyan tudnak életkoruknak megfelelé médon, ijedt-
ség neélkil, felelédsségteljesen cselekedni. A tanuldk élvezték és nagyon
komolyan vették a foglalkozasokat. ,Ugy éreztiik magunkat, mintha egy
igazi emberbe kellett volna életet lehelnlnk.” - fogalmaztak. Lényeges-
nek tartjuk, hogy minden diakunk megismerkedhessen ezzel a képzéssel,
illetve ne felejtse el a tanultakat, igy az alapitvany munkatarsai évente

visszatérd vendégei iskolanknak.

,Nekem nagyon tetszett és baromi hasznosnak talaltam az egészet.
Erthet6ek, kedvesek és tiirelmesek voltak veliink, ami szerintem becsiilendd,
az Ujraélesztés folyamatat is jol elmagyaraztak, bennem megmaradt.

Nagyon hasznosnak tartottam, hogy eljottek, és halas vagyok ezért ,,

,Szerintem nagyon j6 volt, j6L éreztem magam, meg hasznos is. Széval hogy
egy tényleg fontos dolgot tanultunk.,,

,En nagyon élveztem hogy volt ilyen program is az iskolaban. Oriiltem, hogy
valami hasznosat tanulhattam meg amivel segiteni is tudok masoknak ha

valami baj torténik.”

,Nekem nagyon tetszett az el6adas, 6riilok, hogy megtanulhattam, hogy
hogyan kell ilyen helyzetekben tenni. Végre megtanultam azt is, hogy hol kell
nyomkodni a mellkacsot, ha Ujra kell éleszteni az embert. De egy dolog van
amit meg kellett volna kérdeznem, de nem tettem.”

,Nekem is nagyon tetszett, féleg az, hogy kiprobalhattuk és ugy magyaraztak
el, hogy még mindig emlékszek ra”
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A problémak
arra valok; hogy
legy0zzuk
oOket!

. B Interju
dr. Vitalyos Eszterrel
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Aprilisban tobb, mint 36 ezer szavazattal valasztottak Pilis-
Dunakanyar orszaggyiilési képviseléjének dr. Vitalyos Esztert,
akit megvalasztasa utan felkértek a Kulturalis és Innovacios
Minisztérium miniszterhelyettesi pozicidjanak ellatasara is.
Ha szamszerdsitjiik az eredményt, a rendszervaltas o6ta soha,
egyetlen parlamenti képvisel6 sem kapott ilyen nagyszamu
tamogatast és bizalmat. Mint mondta, a ,.képviselé asszony”
megszélitast tavolinak érzi, 6 szeretne megmaradni Eszternek,
akihez nap mint nap oda lehet menni az utcan, a piacon, a ren-
dezvényeken és meg lehet szélitani a gondokkal, javaslatok-
kal. Feladatairol, a térség el6tt allo kihivasokrol és az elmult
fél év tapasztalatairdl beszélgettiink.

Rogton engedjiik is el a képviseld asszony megszélitast.

Eszter, te kaptad a 106 korzetbél a legtobb szavazatot, sét,
nagy szamban voksoltak rad olyanok is, akik a listan nem a
Fidesz-KDNP-re huztak az X-et. Mit jelent neked ez a kozbi-

zalom?

Szamomra a Pilis-dunakanyari emberek ilyen nagy aranyu
tamogatasa azt jelenti, hogy még akkor is, ha vannak politikai
nézépontok, amelyekben nem értiink egyet egymassal, valodi
kozdsségként viselkediink. A legnehezebb helyzetekben is
szem el6tt tartjuk, mi a kdzosség érdeke. igy cselekedtiink a
nagy arvizek alatt, a haboru kitorésekor az adomanygyujtésnél,
vagy a kozosség bajba jutott tagjainak megsegitésekor. A Pilis-
Dunakanyar az 6sszefogasok térsége. Ilyenkor nem érdekel
senkit, hogy a szavazoéfiilkében ki kire huz X-et, mert nem is ez
a fontos. A fontos az, hogy itt mindenki felelésnek érzi magat
a masikért és nekem ezt kell képviselnem az orszaggyulés-
ben minden erémmel. Hiszek az 6sszefogas erejében és ez

a valasztasi eredmény csak még inkabb megerdésitett ebben.
Valddi kozosség vagyunk, nekem pedig erre a kozosségre kell

vigyaznom.

Téged rogton mély vizbe is dobtak, ha lehet igy fogalmazni,
hiszen miniszterhelyettes lettél, raadasul egy olyan idészak-
ban, amely igencsak valsagosnak mondhat¢ szerte a vilagban,

de féleg Eurépaban.

A polgari-keresztény kormany az elmult 12 évében tobb
valsagot latott és kezelt kivaléan, mint barmely masik nem-
zet vezetése, ebben biztos vagyok. Iszapkatasztréfa, devi-
zavalsag, arvizek, illegalis migracio, virushelyzet. Nem csak,
hogy tuléltik és legyéztiik ezeket a kihivasokat, de mind-
ekozben létrehoztunk egymillié Uj munkahelyet, soha nem
latott mértékd csaladtamogatasi rendszert épitettiink fel

és az egyik legmarkansabb gazdasagi novekedést értiik el a
kontinensen. Mindazonaltal ki kell mondanunk, hogy a mos-
tani helyzet mind koziil a legsulyosabb. A szomszédunkban

zajlé haboru és az Eurdpat sujté szankcids gazdasagi valsag

nap, mint nap érezteti a hatasat, mindannyian szembesu-
Link vele. Ebben az idészakban tisztan és vilagosan kell
beszélni. Az elhibazott briisszeli szankcidk a tulélés szélére
sodortak az eurdpai kdzosség tagjait, amelyre az egyetlen
megoldas azok Ujragondolasa, az azonnali fegyversziinet és
a béketargyalasok megkezdése. Az elmult évek tudatos kor-
manyzati intézkedései lehetéséget teremtettek szamunkra,
hogy megvédjik a magyar embereket a sulyos hatasoktol.
Fenn tudtuk tartani a rezsicsokkentést az atlagfogyaszta-
sig, arSTOP-okat vezettiink be az alapvet6 élelmiszerek, az
Uizemanyagok és a kamatok esetében is. Mindezek mellett
megtartottuk, sét, tovabb bévitjuk a csaladtamogatasok

korét.

Valéban mindenki érzékeli azt, amir6l beszélsz, hiszen szinte
egyik pillanatrdl a masikra dragult meg az élet. A térségben
sokakat érdekel, hogy mi lesz most mindazokkal a fejlesz-
tésekkel, beruhazasokkal, amelyek a kozeljové terveiben

szerepeltek.

A Kormany a haboru miatt, pontosan a fent emlitett megélhe-
tést konnyitd intézkedések védelme érdekében minden olyan
fejlesztést, amely fizikailag még nem kezdédott meg, atiite-
mezett. Nagyon fontos sz0, az atiitemezés. Ezek a fejlesztések
nem maradnak el, csak még varatnak magukra, ami a jelenlegi
helyzetben érthetd. Most a legeslegfontosabb a csaladok és a
magyar emberek mindennapi megélhetésének védelme és a
tartalékképzés, ha elhtizodd haborus konfliktussal szamolunk.
A Kormany ekdzben folyamatosan targyal az Eurépai Unidval
is a neklink jaré pénzek kifizetésérdl, amely Ujabb lendlletet
adhat majd. Amikor megalkottuk az Atélel a Pilis-Dunakanyar
Stratégiat, azt 2030-ig terveztiik, ahogy a nevében is szerepelt.
Tudtuk, hogy lesznek olyan, nehezebb idészakok, amikor nem
all majd rendelkezésre elegendé forras, igy a stratégia szerves
részét képezi a kdzosségi 0sszefogas erejére vald tamaszkodas

és annak kiaknazasa.

Ez ugy hangzik, mintha az 6sszefogas képes lenne forrast

teremteni?

Képes is! Vannak olyan teriiletek, amelyek oriasi koltségigény
nélkil is meg tudjak hozni a vart eredményt, ha az ember nem
a,mit miért nem lehet”, hanem a ,mit hogyan lehet” filoz6-
fiajat kdveti és becsatornazza a tenni akard, elkotelezett lo-
kalpatridtak tudasat és tapasztalatait. Eppen ezért hirdettiink
egy 5 pontos akcidtervet, amelynek elsd lépései mar meg is
torténtek. Ezek kozott szerepel egy vallalkozéi forum ossze-
hivasa annak érdekében, hogy a telepuiléseken miikodé cégek
kozott erésitsiik a kommunikaciot, elsé kézbél tajékoztassunk

a vallalkozasainkat érint6 gazdasagi dontésekrél és segitségul
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tudjuk hivni 6ket, ha valamely tarsadalmi felelésségvalla-

last igénylé projektet sikerre szeretnénk vinni, esetleg az 6
felajanlasaik altal is. Megtorténtek az indité megbeszélések a
Pilis-Dunakanyar UNESCO Vilagorokség palyazataval kapcso-
latosan, a kdvetkezé Llépés a kétezres évek elején beadott és
varomanyos palyamu frissitése és tanulmanyozasa, valamint
kiegészitése lesz. A vilagorokségi palyazat 6nmagaban is
lehetéséget teremt arra, hogy kulturalis, épitett és természeti
orokségeinket méltd médon megdrizhessik. Targyaldasztalhoz
ultlink a Magyar Turisztikai Minéségtanusitd Testulettel is,
hogy a turizmus a nehéz helyzetben is stabil maradhasson és
mi legylink az orszag elsé térsége, amelynek minden szallas-
helye mindésitett szallashely. Ezen feliil informaciés kdzpontot
mUkédtetiink az Atélel a Pilis-Dunakanyar honlapjan, valamint
a polgarmesterekkel és a kormany érintett tagjaival asztalhoz

Ulink a fejlesztésekkel kapcsolatosan.

Akkor ebben a helyzetben sem tétlenkedtek. Te személy sze-

rint hogyan viseled ezt a mennyiségi feladatot?

Ez a tempd farasztd, de erét tudok meriteni a talalkozasokbol,
az emberek visszajelzéseibél. A problémak arra valdk, hogy
megoldjuk 6ket, nekem — képvisel6ként - pedig ez kotelessé-
gem is. Azt hiszem mindannyian a sajat teriletlinkon, a sajat
életlinkben és a sajat csaladunkban is megkiizdiink a mostani
nehézségekkel, én pedig szeretnék példat mutatni azzal, aho-
gyan dolgozom. Most mindenkitél kitartasra és szorgalomra
van sziikség, mert kemény, viszontagsagos idészak elé néziink,
amelyet csak 6sszefogassal tudunk magunk mogott hagyni.
En hiszem, hogy az dsszefogasok térsége most is megmutatja
az erejét. Mind képviseléként, mind miniszterhelyettesként
azon vagyok, hogy otthonunk, a Pilis-Dunakanyar és minden
itt él6 ember biztonsagban, békében és szeretetben tolthesse

a mindennapjait. B
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A csalad, mint szovet-
ség megtarto ereje
s az unnepek

Tilki Brigitta  pszichologus,
filozdfus, kozgazdasz

A csalad a legkisebb egység, minden
emberi kapcsolat alapja, egy bensé-
séges és tartos kozosség. Ha a vilag-
ban sérelem ér, ahova menekiilhetsz
az az otthonod, a csaladod. Enélkiil,

maganyosan és gyokértelenil szinte

lehetetlen a kiegyensulyozott élet.

A csalad legkisebb egysége két személybél is allhat. A mosta-

ni idészakot jellemzé sok valas miatt az emberek elveszitik a
csalad érzését. Fontos tudatositani, hogy a ketté a legkisebb
kozOsség szama, ez is képezhet egy egységet, azaz csaladot.
Mar ketten is csalad vagyunk. Nem a hianyra kell koncentralni,
hanem a meglévd egységet erdsiteni. A csalad egy olyan egyutt-
mikodésrél szol, ahol a sorskozosség nem pusztan vérszerinti
és 0sztonok, érdekek altal 6ntudatlanul vezérelt, hanem ma-
gasabb rendu elvek mentén a belatas, elfogadas és a szeretet
erejét hivatott kimunkalni benntink. A csalad egyben sorsfel-
adat is, amiben kardinalis szerep jut az értelemnek, amely altal
képesek vagyunk felfogni, hogy egyltt megylink az uton és jobb,
ha kézen fogva és egymast segitve tesszik ezt.

A csaladi diszharmonia a legnagyobb probatétel az ember sza-
mara, ahol z(irzavar és kaosz van ott nem talal senki oltalmat,
békét és megnyugvast, pedig a mostani kiilsé koriilmények
igencsak feler6sitik ezt az igényunket. Az emberi lény tarsas
Lény, nem érzi jol magat gyokerek és hovatartozas nélkul.

A mai, legtdbbszér csak Onmagara fokuszalo, individualizalo-
dott embertipus nem latja be a csalad fontossagat és Onmagat
mindenki elé helyezi, sét kizarélag sajat igazat tartja helyesnek.

v ORANGYAL MAGAZIN

Ez altalaban csaladi vitakhoz vezet. Nem veszi észre, hogy a ma-
sik nézépontja is igazsag - a maga szemszogebdl. A belatasnak
itt van orias szerepe, hogy a masik nézépontjat elfogadva a kon-
szenzus, egymas megertése és elfogadasa megsziilethessen és
a két, vagy tobb igazsag kozos halmazat megkeresve rajojjenek,
hogy minden igazsag jol megfér egymas mellett is.

Az egyik fontos elem a csaladi harmdénia megdrzésében, hogy
ne a kilonbségekre fékuszaljunk, hanem az egyezdéségre, hiszen
ez lesz az alap, amire a csalad 6sszetartozasanak pillérjeit épit-
hetjuk. A hasonldsag keresése a kozosség erejét 0sszekovacsol-
ja, mig a kiilonbdz6ség a széthuzas erejével hat. Azt szoktam
mondani, hogy ha a masik ember napos oldalaval kapcsolodunk
akkor megsokszorozzuk az erénket. Erdemes a j6 tulajdonsa-
gokat keresni a masikban hiszen azzal kapcsolodva csodakra
leszlink képesek.

No, de mi van a rossz és elviselhetetlen tulajdonsagokkal?
Ezeket minden esetben meg kell latnunk, mert Utjelz6ként
szolgalhatnak, de nem ezzel kell a masik embert bombazni,
allanddan a szemére vetni és valtozast kovetelni. Hallgatni
kell a megérzésiinkre és fel kell ismerni, hogy hol vannak azok
a hatarok, amit mar nem kell atlépniink. Azok a tulajdonsagok,
amiket nagyon nehezen tudunk elviselni a masik emberben ro-
lunk is mesélnek. Minden esetben meg kell talalunk a mogottes
fogalmat (fogalmakat), amirél a masik ember altal bemutatott
torténet szol. Példaul, ha valakiben idegesit, hogy allanddan
harcol a maga igazaért és senki masét nem tudja elfogadni,
akkor gondolhatunk az igazsagossag-igazsagtalansag témara
(minden esetben érdemes fogalompart keresni, hiszen nem

tudhatjuk, hogy ha a fogalompart skalanak tekintjiik, vajon hol
is helyeznénk el magunkat ezen a skalan?). Sok probléma lehet
egy csaladban: az apa zsarnokka valhat, az anyabdl érzelmi
fosvény lesz, aki sosem engedi felnéni a gyerekeit, és mindig
iranyitasa alatt akarja 6ket tartani, a gyerekek lazadnak, vagy
ellenkezé esetben nem akarnak felnétté valni stb... A vonzalom
gyuloletté és erészakka alakulhat, a szeretetb6l 6nzés lesz. A
mai tarsadalomban jol lathatok ezek a torténetek.

Mi lehet hat az a j6 irany, ami beliilrél azaz Onmagunkbdl, a
Csaladunkbdl kifelé hatva valtozast hozhat erre a mindannyi-
unkat érinté nagy problémara? Csakis a legkisebb kdzosséguink,
a csalad osszetartd és megtartd erejének novelése! Az egyik és
talan legfontosabb formaja a csaladi 6sszetartozas megerdsi-
tésének, az egymasra figyelés és a rendszeres kommunikacid.
Kiemelkedd fontossaga van a napi rutinnak, egy olyan ritmus
felépitésének, amikor lehet8séget teremtlink a valodi egydtt-
létre. (Nem a kozOs térben mobilozast vagy tévénézést értem
ezalatt )

Unnep és hagyomanyok, mint lehetdség a csaladi
0sszhang megerdsitésében

Igy a karacsonyi linnepek elétt aktualitasa van az linneprél be-
szélni. Az innep egyben hagyomany és lehet6ség, hogy a csalad
0sszej0jjon. Ahhoz, hogy ne csak az evés és ivas kerliljon a ko-
zéppontba, sziikség van magasabb rendu origéra. Munkam soran
tobbszor megkérdeztem gyerekeket, hogy vajon tudjak-e, hogy a
karacsonykor mit Ginnepliink? Lesujté volt, amit hallottam.

Arra jottem ra, hogy szinte teljesen elveszett a hagyomany. A
régi innepi késziilédés még tele volt azokkal a cselekvések
altali megélésekkel, amik emléket hagytak benniink. Ez mar
nagyon kevés csaladban van meg. A karacsony inkabb az ajandé-
kozasrol és evésrél szél, mintsem a valodi tizenetérdl. Kedvenc
irom, Hamvas Béla, aki tobb irasaban kitér a hagyomany valodi
értelmére azt mondja, hogy a mai ember elveszett hagyomanyok
nélkul. A szétesett csaladoknak uUjra egyesilni a gyokerek, azaz

a hagyomanyok életre keltesével van lehetdsége. Ez azt jelenti,
hogy az linnep alkalmat kinal arra, hogy meghivjuk azokat a
csaladtagokat is, akikkel mar jo ideje nem talalkoztunk. Az asztal
koré ilés onmagaban egy kis szertartas is. A gézolgé étel a
gondoskodas és szeretet egyik kifejezése. A meghitt egyittlét ér-
zelmi lenyomatot mintaz az emberi lélekben. En magam is erre
az igazi lnnepi egydttlétre hivom minden adventi vasarnapra és
szentestére a csaladom 0sszes tagjat. Most szeretettel megosz-
tom veletek a mi Uinnepi hagyomanyunkat, ami a szeretetet és a
meghitt egyittlétet helyezi a kdzéppontjaba.

Az a karacsonyi Ginnepi hagyomany, amit én alapnak tekintek az
adventi négy hét idészakat a lélek felkészitésének szenteli. Nem
vagyok egyik vallas elkotelezett hive sem, de a hitem 6nma-
gamban és a felsébb erékben kétség nélkiili. Ezt a hitet tudom
megmutatni mindenkinek az tinnepi egyittlétek alkalmaval.

Az adventi készlilédés heteiben minden héten egy ‘erényiink”
keriil fokuszba. Az adott héten kilonleges figyelmet kell fordi-
tani a hetet athato erényre. Minden adventi vasarnap, a gyertya
meggyujtasakor meghitt hangulat van. A beszélgetés kozép-
pontjaba az adott heti erény keril. Mindenki elmondja, hogy

az 6 életében ez mit jelent és hogyan nyilvanul meg, sét azt is,
hogy a tavalyihoz képest mi valtozott. Ezzel, hogy mindenki szét
kap és turelmesen végighallgatjuk egymast mar kialakul egy
kellemes hangulat. Nem kritizalunk, csak meghallgatjuk a masi-
kat. Ez nagyon fontos, mert nem azért osztjuk meg egymassal a
legféltettebb bels6 érzéseinket és gondolatainkat, hogy kritikat
kapjunk. Fontos a masik gondolata és annak csendben valo
meghallgatasa. Ez boldogga teszi a résztvevéket...még a legki-
sebbek is csendben tudjak hallgatni a tobbieket. Persze nalunk
mar hagyomanya van ennek, de sohasem kés6é egy régi gyokerd,
Uj hagyomanyt az évkor részévé tenni.

Roviden leirom a hetek erényeit, amit par mondat erejéig fejtek
csak ki, de utana lehet nézni és mélyebben tanulmanyozni, mert
akar zene és illat stb. is emelheti az linnep hangulatat.

Az elsé hét erénye az IGAZSAGOSSAG. Ezt kiildndsen nehéz jél
értelmezni, de talan a legjobban ugy foglalhaté 6ssze, hogy
mindig ugy cselekedj masokkal, ahogy te is szeretnéd, hogy
veled cselekedjenek. Mas olvasatban a karma toérvényét is ide
lehet értelmileg kapcsolni. Azt fontos tudni, hogy nem az egyéni
igazsagokrol van itt sz6, hanem az egyetemes igazsag torvény-
szerliségérdl. Az egyéni igazsagokba belemenni itt nem szabad.

A masodik hét erénye a MERTEKLETESSEG. Ezt mar kénnyebb
megérteni, mert az arany kdzéput megtalalasat kell megcéloz-
nunk az életlink minden teriiletén. A gyerekek mindig szoktak
mondani, hogy ezen a héten nagyon figyelnek a jaték és tanulas
aranyara. Nekuink felnétteknek van mire odafigyelni ezen a
héten, nem csak a munka és pihenés egyensulyara.

A harmadik hét erénye a BATORSAG. Ez ma igazan embert
prébalé feladat: a félelmek nélkili gondolkodas és a félelmek
nélkili cselekvés a hét fékusza. Ekkor mindenki elmondhatja,
hogy mi a legnagyobb félelme, mivel kiizd. A tobbiek segitenek
a sajat gondolatikkal és tamogatni tudjak. A mai vilagban az
ember legerésebb prébatétele félelmei lekiizdése. Ezen a héten,
ha ezt helyezziik a kdzéppontba, akkor megtapasztaljuk, hogy
képesek vagyunk szembenézni a félelmeinkkel.

A negyedik erény a BOLCSESSEG erénye. A mai ember sokszor
0Osszekeveri ezt az intelligenciaval, pedig semmi koze hozza. Az
igazi bolcsesség a fenti harom erény megfeleld birtoklasa és
hasznalata a mindennapi életben. Na ehhez még kicsit haladni
kell az uton, de nem reménytelen. :-) A valédi bolcsesség elérése,
mint életcél ajanlott mindenki szamara.

Minden csaladnak boldogsagban és szeretetben egyiitt toltott
id6t kivanok! m
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A halalt emberi léptékkel nézve nyilvanvaléan nem lehet
legyézni. Biologiai életiink vége, avagy porhiivelylink foldi
tartézkodasanak vége, avagy mas vallasok szerinti éppen ak-
tualis allapotunk vége egy jol meghatarozott pillanat. Kulturak
szerint eltéréen vidam vagy szomoru.

Azonban a halal, még ha hirtelen kovetkezik is be, orvosi
szempontol egy folyamat. A folyamat elsé felében fennalld,
és a haldoklas utjan elindité tényez6k egy ideig visszafordit-
hatdak, azonban ezt kovetden a visszafordithatatlan élettani/
korélettani folyamatok dominalnak, és az egykor csodasan
mUkodo rendszer, az emberi test végérvényesen miikddéskép-
telenné valik.

A hirtelen szivhalal kifejezés talan nem is szorul jelent6s
magyarazatra: varatlanul, gyorsan bekdvetkez6 romlas a sziv
(keringést fenntarto) pumpafunkciojaban. Szerintem nagyon
talalo, és talan kevésbé dramai az angol kifejezés a folyamatra:
cardiac arrest (szivmegallasnak fordithatnank).

Tulelni a hirtelen
szivhalalt!

Dr. Jambrik Zoltan PhD e« kardiologus (invaziv kardiologus), egyetemi adjunktus,
Invaziv Kardiologiai Részleg, Szegedi Tudomanyegyetem

A hirtelen szivhalal hatterében szamos tényezé allhat.
Nyilvanvalo, hogy ha valakinek jelentés szivbetegsége van

- legyen az szinte barmilyen -, hajlamosabb a hirtelen szivhalalra.

A hirtelen szivhalal az esetek jelentds részében egyfajta

un. rosszindulatu ritmuszavar képében jelentkezik. Ez kez-
detben tobbféle lehet, azonban a folyamat egy pontjan
kamrafibrillacié alakul ki, mely soran olyan nagy sebességl/
frekvenciaju elektromos aktivitas keletkezik és ad parancsot a
szivizomnak az 6sszehuzddasra, hogy az ezt nem képes kovet-
ni. Egy, a vér tovabbitasara teljesen alkalmatlan szivremegés
alakul ki, és ett6l a pillanattol kezdve nincs keringés. Nem
tovabbitja a sziv a vért az agy, a hasi szervek, ill. a test egyéb
részei felé. Legkevésbé az agyi keringés birja, 20-40 masod-
perccel a szivmegallast kdvetéen az agyi keringés kritikus
szintre csokken, a beteg eszméletét veszti.

Ez az a pillanat, amikor mindennapi emberként talalkoz-
hatunk a hirtelen szivhalallal. Dramai, amikor mellettiink

csuklik 6ssze valaki. Ilyenkor talan még van légzése, tekintete
azonban merey, pulzust nem tudunk tapintani (pl. a csuklo-
jan,vagy a nyaki veréeret a nyakan). Megijeduink.Jogosan:
ennek az embernek az élete a mi ligyességiinkdn is mulhat
ebben a pillanatban. Sajnos azt hozza kell tennem, hogy néha
(fajon gyakran, mert beteget elvesziteni mindig 6riilt kin az
orvos szamara is!) a leggondosabban elvégzett preciz orvosi
beavatkozas is elégtelen. Nem art ezt tudni, de ha megteszlink
mindent, akkor biztosak lehetlink benne, hogy nem rajtunk
mult. Még kifejezettebb a félelmiink és zavarodottsagunk ab-
ban a helyzetben, amikor szerettiink, rokonunk, munkatarsunk
esik 6ssze mellettunk.

Mi a teend6 szivmegallas/hirtelen szivhalal esetén? Na, igen
jo lenne, ha ki lenne irva mindenkire, hogy mi baja. De nincs.
Es emiatt nem tudjuk, hogy aki mellettiink esik 6ssze esz-
méletleniil, annak hirtelen szivmegallasa van-e vagy sem. Es
nyugodjunk bele, higgylk el: ahhoz, hogy segitséget nyujtsunk
nem is kell tudnunk.

Masféle varazserd kell: nyugalom, tisztanlatas, a folyamat kéz-
bentartasanak képessége. Egyszeriien hangzik, de még a jol
képzett egészségligyi teameknek is gyakorlasra van sziiksége.
Az utcan/otthon meg aztan erre éppen, hogy nincs lehetéség.

Mit tegyiink, ha szemtanui vagyunk egy hirtelen
eszméletvesztésnek?

Mire ott termiink, nyilvan le fog telni a 20-40 masodperc, és
ha szivhalalrél van sz6, akkor a betegiink eszméletlen. Ha nem
az, és tudatanal van, akkor talan csak mulé ajulas volt. Eszmé-
letlen. Van pulzusa? Nincs. Tovabb! Egyediil vagyunk? Ha igen,
akkor azonnal hivjunk mentét (112 v. 104 segélyhivo szam)
AZONNAL! Szépen nyugodtan mondjuk el, hogy mi tortént, hol
tortént. Ne a telefonos segitség hivasa elétt kezdjiik a beteg
L2Ujraélesztését”, mert ha egyedil vagyunk, ez nem lehet sike-
res profi beavatkozok nélkiil. Nyilvan a telefonunkat kihango-
sitva id6t nyeriink, egyszerre tudjuk mindkét dolgot csinalni,
plusz a tovabbiakban a diszpécser segiteni tud az Ujraélesztés
soran. Ha van tarsunk, akkor a feladatok megoszthatoak.

Menté értesitve (vagy az értesités folyamatban), akkor kezd-
hetjlk a kiils6 szivmasszast. Nincs mas dolgunk. Nézzék meg
ezeket a videokat, és latni fogjak milyen egyszer(!

https://www.youtube.com/watch?v=3vXPo7INYzk

Es itt jon egy olyan pillanat, ahol jelentds pozitiv fordulatot
hozhat (=életet menthet!), ha van a kozelben defibrillator
késziilék. Magyarorszagon a kozosségi élettereken (kozin-
tézményekben, plazakban, stadionokban, sportcsarnokokban,
sportpalyakon, vasuti- ill. tavolsagi busz allomasokon, mun-
kahelyeken, iskolakban stb.) egyre gyakrabban talaljuk meg.
Ilyen jelzést kell keresni:

Ha van tarsunk, az szaladjon el egy ilyen defibrillatorért, amig
mi a mentészolgalat diszpécserének segitségével (de akar
anélkil is) a kulsé szivmasszazst végezziik.

Ha a defibrillator megérkezik, a rajta lévd egyszer(i utmutato
alapjan helyezziik el az elektrédakat a beteg testén, és a gép
automatikusan analizalja, hogy van-e rosszindulatu ritmuszavar,
és ha talal ilyet, leadja az elektromos sokkot. Errél a legtobb
esetben géphang értsit benniinket. Az elektromos sokk leadasa
pillanataban ne érjiink a beteghez! Ezt a gép annyiszor ismétli,
ahanyszor sziikséges, de ilyenkor mar az Orszagos Mentészol-
galat is megérkezik, és ,atveszi” a helyszint és a betegellatast.

Megeldzhetjiik a hirtelen szivhalalt?

Eddig az életment6 laikus fellépésrél/kezelésrél volt szé.
De az tlinik a legcsabitobb eshetéségnek, ha nem is kerililne
senki ilyen helyzetbe.

A kérdésre a valasz: igen, meg is el6zlink mar most is
rengeteg szivhalaleseményt. Mert a gyogyszeres kezelés
szivinfarktus (=szivizom elhalas) vagy katéteres értagitas

iLll. szivmutét utan erre (is) alkalmas. Ezért is fontos, hogy a
szivbetegek kovessék orvosaik utasitast a gyogyszerszedés
terén is. Egyéb modon is tehetlink a megelézésért: a koszo-
ruérbetegek a koleszterin-szegény diéta betartasaval, aktiv,
mozgasban gazdag életmdddal, dohanyzas elhagyasaval
csokkenhetik annak esélyét, hogy a mar meglévé koszorueér-
szUkiletek tovabb romoljanak, ill. Gjak alakuljanak ki. Mert
hirtelen szivhalallal leggyakrabban a koszoruér-betegség
soran talalkozunk. A jelentds foku koszoruér-szlkuletek ter-
vezett, illetve a hirtelen kialakuld - és igy gyakran hirtelen
szivhalallal sz6védé - koszoruér-elzarodasok siirgés ellatasa
ugyancsak fontos lehetéség. Magyarorszagon a szivinfarktus
surg6sségi ellatasa minden részében jol szabalyozott, jol ki-
alakitott rendszerben mukddik: mar a mentében kiderdil, ha a
betegnek azonnal szivkatéteres laborba kell kerulnie, és a 19
katéteres centrum napi 24 6raban készen all a koszoruéren
végzett életmentd beavatkozasokra.

Amikor a gyogyszeres kezelés mellett lépett fel hirtelen sziv-
halal, vagy az eléfordulasi esélye jelentds (pl. bizonyos tipusu
szivelégtelenség és szivizombetegségek esetén) lehetdség van
a defibrillator betegbe vald beliltésére. Ez a kis automata ké-
sziilék allandoan elemzi a szivritmust, és ha szlikséges, kisebb-
nagyobb elektromos impulzusokat leadva avatkozik kdzbe.

Osszefoglalva elmondhatjuk, hogy a hirtelen szivhalal
megelézésében nagyon fontos az egészségtudatos, az
orvosi eléirasokat betarto felel6s magatartas. Amennyiben
bekovetkezik a baj, egyszeru cselekedetekkel, és az egyre
elterjedtebb automata defibrillator késziilékek segitségével
biztosithatjuk a beteg tulélését a professzionalis segitség
megérkezéséig. m
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A nagy atvereés IV. —
az engedmenyezes

Dr. Madari Tibor ¢ Legelsésegély Alapitvany, a kuratérium tagja

A devizahitelesek problémakarét érinté
eddigi irasaimat a deviza elszamolasu
kolcsonszerz6désekbél eredd kovetelé-
sek tovabbadasanak, engedményezésé-
nek kérdésével folytatom, mivel gyak-
ran szembesul az ados azzal, hogy mar
nem tud megegyezni a bankjaval, hisz
az a kovetelést id6kozben tovabbadta.

Az engedményezés nem mas, mint egy
kovetelés adasvétele, de nem tekint-
het6 a szerzédéses pozicioban torténd
jogutodlasnak. Az engedményes nem
lép be sem harmadik félként a kdlcson-
szerz8désbe, sem az engedményezd
mellé, sem annak helyébe. A szerz6-
déssel kapcsolatos alakité jogok (igy
példaul a modositas, felmondas joga)

nem szall at az engedményesre.

Gyakori, hogy a kolcsont folyosité pénz-
intézet a szerz6désbél ered6 kovetelé-
sét engedményezi ezzel lizletszerlien
foglalkozo koveteléskezelére, vagy akar
maganszemélyre, annak érdekében,
hogy a befagyott ugylet ne terhelje a
mérlegét.

Mivel a deviza elszamolasu lgyletek
megkotésére a régi Ptk. hatalya alatt
kerult sor, igy annak a szabalyait kell

az engedményezésre alkalmazni.

A rPtk. 328. & (1) bekezdése szerint a
jogosult kovetelését szerzédéssel mas-
ra atruhazhatja. A kotelezett (ados) az
engedmeényessel szemben érvényesit-
heti azokat a kifogasokat és beszamit-
hatja azokat az ellenkoveteléseket is,
amelyek az engedményezdével szemben
az értesitéskor mar fennallt jogalapon
keletkeztek.

Nagyon lényeges kérdés, hogy az en-
gedményezésre felmondast kdvetden,
vagy anélkil, még fel nem mondott
szerz6désbdl eredd kovetelésként

kerdlt sor.

Ha a felmondast kdvetéen enged-
ményezte a jogosult a lejartta tett
kovetelését, akkor felhozhatdak az
engedményessel szemben az addst az
engedményezével szemben megilletd

kifogasok.

Ha fel nem mondott szerz6désbol
ered6 kovetelés az engedményezés
targya, akkor az engedményes mar nem
jogosult a szerzédést felmondani, azaz
nem teheti a teljes tartozast lejartta,
csak a szerzédés szerint mar esedékes-
sé valé tartozas behajtasara iranyul-

hatnak a lépései.

Ennek az oka az, hogy az engedmé-
nyes - mivel nem szerz6dé fél, és nem
szerzédéses jogutdd - nem mondhat
fel, csupan az altala vasarolt kdvetelés
érvényesitésére rendelkezik jogosult-
saggal, feltéve, hogy az a kdvetelés

létezik, és lejart.

Ebbél kovetkezik, hogy az alapul
szolgalo szerz6dés érvénytelenség
jogkovetkezményei nem kikliszobol-
hetéek az engedményezett kovetelés
esetén.

Az érvénytelenség szankcid: a szerzé-
dés emiatt nem lesz alkalmas a célzott
joghatas elérésére, a jogrend a jog-
hatas bealltat kizarja. E szankcio - ha
mas eszkozokkel is - egyarant érvényre
jut akkor, ha a felek koz6tt még nem
tortént teljesités és akkor is, ha igen.
Az érvénytelenség igy a létrejott (eset-
leg részben vagy egészben teljesitett)
szerz6dés birdi uton torténé kikény-
szerithet6ségének megvonasat és az
emiatt bealld jogkdvetkezményeket
jelenti. Az érvénytelen szerzédés
torvényben irt jogkdvetkezménye-

inek alkalmazasa akkor szlikséges,

ha a szerzédés alapjan teljesitésre,
vagyonmozgasra kerult sor. E jogko-
vetkezmények lényegileg kétiranyuak:
érvénytelenségi hiba kikiiszobdlése,

vagy a szerz6dés felszamolasa.

Ha érvénytelen a szerzédés, akkor azt
sem felmondani, sem engedményezni
nem lehet, hiszen ez fogalmilag kizart.
Az érvénytelen szerzédés alapjan a
feleknek egymassal el kell szamolniuk.
Erre szerzédésatruhazas hianyaban
csak és kizarolag az eredeti szerz6dé
felek kozott keriilhet sor, az engedmé-
nyesnek nincsen tehat joga arra, hogy
egy esetlegesen érvénytelen szerz6-
dés jogi kdvetkezményeinek levonasa
irant keresetet terjesszen el6, hiszen
az engedményezési szerzédés bizo-
nyosan nem rendelkezik arrol, hogy a
kolcsénszerz6dés érvénytelen lehet és
milyen okokbol és ez esetben az ehhez
kotddé jogi helyzetben milyen jogai és

lehetéségei vannak a felperesnek.

Ha a kolcsonszerzdédés érvénytelen és
err6l az esetrél nem szo6l az engedmé-
nyezési szerzédés, az ezzel kapcsola-
tos jogok atruhazasa sem torténhetett
meg. Azonban mivel a jogeléd mar
értékesitette a kovetelését az enged-
ményesnek, a jogelédnek mar nincs
rendelkezési joga a kdlcsonszerz6dés-
b6l fakado kovetelés felett és 6 sem
kérheti az érvénytelenség tovabbi jog-
kévetkezményének levonasat. Ervény-
telen szerzédés jogkovetkezménye

nem lehet forgalomképes jog.

A faktorcégnek, kdvetelésvasarlonak
ezért nincs jogalapja arra, hogy az
altala megvasarolt, és érvénytelen
szerz6désen alapulo kovetelését ugy
érvényesitse, hogy kérje a szerzédeés
érvényessé nyilvanitasat, még ugy
sem, hogy erre vonatkozéan utébb
~.megallapodast” kotott a jogelddjé-
vel - amire vannak probalkozasok, de

ezeket a joggyakorlat elutasitja. W
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A HOTEL SILVANUS VISEGRAD OSZI AJANLATA:
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A Visegradi-hegység szivében, a vidaman csorgedezé Apatkuti- vendégfogadasi stilusat 6tvozi az erdében meghtz6do vadasz-
patak szurdokkapuja felett, a csendes pilisi erd6 mélyén, egy lakok nyugalmaval és patinas hangulataval.

klsl(gyalogo's) f.org,alnrlu erd'el. ut m(::nt,en ta l?l.hajco vafjaszhaz Amennyiben foglalasanal hivatkozik az ORANGYAL magazin-
a kikapcsolodni vagyo egyeni utazok és barati tarsasagok ban latott hirdetésiinkre, megajandékozzuk egy 15%-os ,early : = S e 2 2 e , e o
megjelenésével, prémium anyaghasznalataval és praktikusan kihasznalt, tagas utasterével té

Az pedig mar csak hab a tortan, hogy a biztonsagodrél tobb szinten is gondoskodi

GRS @A) M Ve e (7R A A G e bird” kedvezménnyel, amit akar 2023 nyaran is bevalthat.

felujitott Apatkuti Vadaszhaz most anyaszallodajanak, a Hotel

Silvanus*™***nak tobb évtizedes tapasztalatait, eleganciajat, Foglaljon most: www.apatkutivadaszhaz.hu Nézd meg a saja t;z_eme d del'éKOD A kersekedesinkben!
H-2025 VISEGRAD, PANORAMA UT 2. INFO@HOTELSILVANUS.HU
TEL:+36 26/ 398 311 WWW.HOTELSILVANUS.HU

www.skoda.hu
HOTEL
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A nevezett értékek nem egyes jérmﬂ
(\\gs’FZGRAD 715/2007/EK rendelet jelenleg érvén
egyéb, nem technikai jellegl te
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SZIVVEL ES LELEKKEL.




Kék Sziv mézes-
kalaccsal az autiz-
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Az Egyiitt az Autistakért Alapitvany Adventi Suti Shopja idén is varja az

¢érdeklédéket az Adventi Unnep a Bazilikanal programsorozat keretein
beliil, ahol a latogatok adomanyukért cserébe kék mézeskalacs szive-
ket és bejgliket kostolhatnak. A szervezet a jétékonysagi siitivasarbol
befolyt 0sszeggel az autista fiatalok tehetséggondozé programjat
tamogatja. A korabbi évekhez hasonldan idén is elismert miivészek,
zenészek, sportolok és médiaszemélyiségek csatlakoznak az Egyiitt az
Autistakért Alapitvany kezdeményezéséhez, akik személyes jelenlétiik-
kel és aktiv részvételiikkel segitik a szervezet adomanygyUjté munkajat.
A hirességek - 6ranként valtva egymast - segitenek a sutik értékesitésé-
ben az Adventi Siiti Shop standjanal. A 2018 6ta megrendezésre keriilé
sutivasar évrél évre egyre nagyobb érdeklédésnek 6rvend minden

korosztalyban.

Az idei évben a sitivasar bevételével az AUTTALENT 2023 - Egyiitt a
tehetségekeért! elnevezés(i tehetséggondozo palyazat tékealapjahoz
jarulnak hozza az adomanyozdk, amely az alapitvany sajat tehetséggon-
dozo6 programja, melynek keretében kiemelked6 képességekkel rendel-

kezd autista fiatalok kapnak tamogatast céljaik eléréséhez.

Az Adventi Suti Shop 2022. december 3-an, szombaton 12-21 éra ko-
z0tt és december 4-én, vasarnap 12-20 déra kozott keriil megrendezésre.
Az alapitvany varja az érdeklédéket standjuknal, kozvetleniil a jégpalya
mellett, a hitte eldtt.

Az AUTTALENT palyazatrél bévebben:

Az Egyutt az Autistakért Alapitvany 2021-ben elinditotta sajat tehetség-
gondozd programjat az autizmus spektrumzavarral élé gyermekek és
fiatalok szamara. Az AUTTALENT palyazat célja, hogy segitse az érintett
fiatalok integraciojat képességeik kibontakoztatasa révén, valamint 6sz-
szekapcsolja a tehetséges fiatalokat olyan szervezetekkel, személyekkel,
akik segithetik fejlédésiiket. Az AUTTALENT palyazatot el6szor 2021-
ben irta ki az Egyutt az Autistakért Alapitvany, melynek fé6 tamogatoja a
MOL-Csoport volt. A nagysikeri programba tobb mint szaz jelentkezés
érkezett. Ebbél a 12 fés kuratérium 44 tehetséges fiatalnak itélte meg

a tamogatast, 0sszesen 26.274.529 Ft értékben. Az AUTTALENT 2023

palyazatra januartdl van lehetdség jelentkezni! W
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A Porsche egy kivételes vilagpremiert
iinnepel a Los Angeles-i Autdszalonon:
az Uj Porsche 911 Dakar legalabb olyan
jol érzi magat terepen, mint a koézutakon.
A minddssze 2500 példanyban késziilé
exkluziv modell nem csupan a Porsche
911 koncepcidjanak korlatlan lehet6sé-
geit szemlélteti, hanem egyben emléket
allit az 1984-es Parizs-Dakar ralin elért
gy6zelemnek. Ez a kiemelked6 siker fém-
jelezte az 6sszkerékhajtas megsziiletését
a Porsche 911-ben. Es éppen ezért az uj
911 Dakarhoz elérheté egy opcionalis
Rally Design csomag, amely az ikonikus

gyoztes autora emlékeztet.

A Porsche 911 Dakar legelsé szembetU-
né részlete a modell kiemelkedd szabad
magassaga, amely 50 milliméterrel na-

gyobb a sportfutdémdves 911 Carreranal.

v ORANGYAL MAGAZIN

-e-,'sen‘trum ‘Budapest engedélyével

Raadasképp pedig az alapfelszereltség
részét képezé emeldérendszer tovabbi

30 mm-rel novelheti a magassagot elol
és hatul, igy az Ujdonsag terepszdgei és
rampaszdge megegyezik a hagyomanyos
SUV modellekével. A specialis emels-
rendszer nem csupan azt a célt szolgalja,
hogy a modell alacsony sebességgel
athaladjon az akadalyok felett, hanem az
Ujraalkotott futdmurendszer részeként
‘'magas’ beallitasban akar ambicidzus
offroad kalandokat is kiszolgal, egé-
szen 170 km/h-s sebességig. Efelett az
autd automatikusan visszaall a normal

futomuszintre.

A modell sportos terepképességeit az
egyedileg fejlesztett Pirelli Scorpion
All Terrain Plus abroncsok is fokozzak
(245/45 ZR 19-es méretben elol és

295/40 ZR 20-as méretben hatul). A
gumi erételjes mintazata 9 mm mély,
megerdsitett oldalfala és profilja pedig
még kihivasokban gazdag terepen is
ellenalléva teszi a Porsche 911 Dakart a
defekttel szemben. Opcionalisan ugyan-
csak megerdésitett Pirelli P Zero nyari és
téli gumiabroncsok is elérhetéek a mo-
dellhez, viszont All Terrain gumik jarnak
szériaban, amelyek szintén sportautds

menetdinamikat biztositanak kozuton is.

Talaradé eré minden terepen

A hdromliteres, biturbd hathengeres
480 léerét és 570 Nm nyomatékot kinal,
amely lenylig6z6 menetteljesitménye-
ket szavatol lenylig6zé boxerhangzas
kiséretében. Az Ujdonsag 3,4 masod-
perc alatt gyorsul allé helyzetbél 100

km/h-ra; az All Terrain abroncsok miatt

a végsebességet elektronika korlatozza
240 km/h-ra.

Alapfelszereltség a nyolcfokozati PDK
sebességvalto és a Porsche dsszkerék-
hajtasi rendszere. Tovabba széria a hat-
sdkerék-kormanyzas, a PDCC délésstabi-
lizalas, valamint a 911 GT3 motortarto
bakjai. A részegységek 6sszhangjanak
kdszonhetéen a 911 Dakar épp ugy
dinamikus a homokon és a laza talajon,
mint a Nirburgring-Nordschleifén.
Terepképességeit a két Uj vezetési
Uzemmdad is maximalizalja, amelye-
ket a kormanykerék forgdkapcsoldja
segitségével lehet kivalasztani. A Rally
mdd a laza, egyenetlen talaj esetében
tokéletes, melynél az 6sszkerékhajtas
hatsé hangsulyt kap. Az Offroad méd

esetében a magas futémuszint automa-

o

tikusan bekapcsol, elésegitendd a nehéz

terepen, vagy homokon torténé boldo-
gulast. Mindkét Uj vezetési lizemmod-
ban elérhetd az uj Rally Launch Control
rajtautomatika, amely laza talajon is
leny(ig6zé gyorsulast tesz lehetévé 20

szazalék koriili kerékkiporgéssel.

Opcionalis tetécsomagtarto
vagy tetésator, valamint egyedi
Porsche Design kronograf

A 911 Dakar tovabbi karakteres részle-
tei k6zott megtalalhato az Uj fejleszté-
sU, fix hatso légtereld, amely az elsé, a
911 GT3 légbedmléit 6roklé fedélhez
hasonléan kénnyld CFRP-bél készil. A
terepjards jellemvonasokat erdsitik a
voros szinl, aluminium vondszemek
elol és hatul, a kiszélesitett kerékjarati
ivek, valamint a rozsdamentes acél

—

védbelemek. Az atdolgozott elsé Lok-
harité légbedmléit rozsdamentes acél

hatéracs védi a kiilsé behatasoktol.

A Porsche 911 Dakar tetején jol lathatd
12 V-os csatlakozokat talalunk, az
opcionalis tetécsomagtartd fényszoroi
szamara. A 42 kilogrammal terhelhet6
racsos csomagtartd hasznos felszere-
Léseknek, példaul benzines vagy vizes
kannanak, 6sszecsukhatd asoknak és
egyéb kiszabadité eszkozoknek adhat
helyet. Tetésator is elérheté a 911
Dakarhoz.

Belilil a 911 Dakar széria teljes kagy-
lolilésekkel, valamint a hatso ilések
hidnyaval hangsulyozza sportos céltuda-
tossagat. A konnyitett tiveg és a konnyU-

sulyd akkumulator tovabb csokkenti a
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modell tdmegét, igy a Porsche 911 Dakar
minddssze 1605 kilogrammot nyom —
csupan 10 kilogrammal nehezebb, mint
egy PDK-s 911 Carrera 4 GTS.

A Dakar belsé terének latvanyos meg-
jelenését a széria Race-Tex fellletek,
illetve azok arnyékzold kontrasztvarrasa
biztositja, amely arnyalat a 911 Dakar
exkluziv kiilsé6 metalfényezéseként is
visszakdszonhet. Az opcionalisan elér-
het6 Rally Sport csomag bukdkerettel,
hatpontos biztonsagi ovekkel és tlizoltd

késziilékkel rendelkezik.

Rally Design csomag az 1984-es
Parizs-Dakar-gyoztes raliauto
emlékére

Az opcionalis Rally Design csomag

alapjat a fehér/tarnicskék kétszinu

ORANGYAL MAGAZIN

—_—————

metalfényezés adja, amelyet ezzel a
matricazassal egyltt elsd izben ta-
lalhatunk meg egy Porschén. A jarm
oldalan talalhato egyedi rajtszamot
az Ugyfél valaszthatja ki 0-t6l 999-ig
terjed6 skalan. A voros és arany-
szinl dekorcsikok mellett a Rally
Design csomaggal felszerelt 911
Dakar - amely megjelenésében az
1984-es Dakar Rally gyéztes autdjara
emlékeztet - a ‘Roughroads’ logdt

is megkapja az ajtokra. A bejegyzett
markajelzés a 911 Dakar koncepcidjat
és terepképességeit hivatott jelképez-
ni. A fehérre fényezett keréktarcsak és
a vords hatso fényiv éles kontrasztot
képez, igazan karakteres 6sszképet
nyujtva. Belil tovabbi kilonlegesség-
ként kibévitett Race-Tex és bérkar-

pitozas is elérhetd, valamint tovabbi

3
m Roughroactls
PORSCHE

exkluziv részletként capakék bizton-
sagi ovek és betétek is szerepelnek a
kinalatban.

Porsche Design Chronograph

A 911 Dakar lgyfelei lehetéséget
kapnak arra, hogy megrendeljék

az exkluziv, autojukhoz illeszkedé
Porsche Design Chronograph 1 - 911
Dakar vagy Chronograph 1 - 911
Dakar Rally Design Edition karorat. A
kardra esetében elséként készul az
orahaz a karcokkal szemben kiilonds-
képp ellenallé és kdnnyu titan-kar-
bidbol.

Az Uj Porsche 911 Dakar mar rendelhe-
té, németorszagi alapara brutté 222.020
euro. A Rally Design csomag felara
26.061 eurd. ®

A Kos

Fest6: Polga'r‘ Zita
Varga’s robusta kézmiives kavéval festve
Méret: 30x40cm



Etikett, avagy hogyan
junk 9.

Szerdahelyi Sara

viselked

Unnepek. Mind kéziil is az egyik legfon-
tosabb, a karacsony. Es ami még vele jar:
évzaras, céges bulik, karacsonyi partik
stb.

A karacsonyrdl mar mindent leirtak. A
karacsony misztikum, a keresztények-
nek szent, a csaladoknak a legnagyobb
Unnep. Nem a kereskedelem linnepe.
Krisztus sehol sem kérte, hogy vasar-
lassal Unnepeljlk a sziiletésnapjat. Ne
kezdjuink eszeveszett beszerzésbe! Ha
mindenképpen muszaj, akkor hetekkel,
hénapokkal elébb kezdjiink gondolkodni
és apranként vasarolni. Ne az ajandék ér-
tékével mérjiik a szeretetet! Ne fézziink
egy egész héten at, probaljuk meg elosz-
tani a teendéket, esetleg szakitani azzal
a hagyomannyal, hogy rogyasig kell ma-
gunkat zabalni karacsonykor. Vagy ami
még rosszabb, linnep utan kidobjuk az el
nem fogyasztott ételt. Magyarorszagon
atlag 2,5-3 kilogrammal nyomunk tobbet
az év végén, mint egyébként. Ilyenkor
aztan keserves januar kovetkezik...masik
érdekesség, hogy karacsonykor kimu-
tathatd a szennyvizbél az dpium, ami a
rengeteg makos bejgli elfogyasztasanak
kdvetkezménye.

Az adventet azért is talaltak ki, hogy
legyen idé késziilni és rahangolédni az
Unnepre. Tébb héten keresztiil. Min-

den csaladban vannak hagyomanyok,
élessziik fel és alkalmazzuk 6ket batran!
Ha mi vagyunk a hazigazdak, akkor nem
a: harom nap bevasarlas, két nap f6zés,
egy nap takaritas - a legjobb. Ez csak
tiszta stressz! Tartsuk szem elétt, hogy
a rohanas az embert minden méltdsa-
gatdl megfosztja. Egy Ur nem siet, nem
csodalkozik és nem mérgelédik! Hasonlé
vonatkozik a hélgyekre is. Ok talan egy

kicsit csodalkozhatnak. Probaljunk meg
mindent idében elrendezni, ne féljink
segitséget kérni és ne ajultan essiink be
a karacsonyfa ala!

Egy linnep attdl kiilénleges, hogy nincs
minden nap. Adjuk meg hat a médjat az
oltozékiinkkel is! A dekoracid, a teriték,
az elfogyasztandd étel, az ajandékok,
apro figyelmességek mind az tinnepi
hangulatot hivatottak megteremteni.
ILlazié rombold poléban vagy mas hét-
kdznapi ruhaban lelilni az linnepi asztal-
hoz. Es igen, ezen az egy napon legalabb
engedjuk meg, hogy mindenki cip6ben
legyen! Ha a vendégek hazon kivilrél
jonnek, hozzanak valtocipét (rosszabb
esetben kicsit alaposabban hasznaljak a
Llabtorlét), de ne énekeljiik a Mennybél
az angyalt zokniban!

Az ajandékokkal kapcsolatban az a
legszebb, amirél latszik, hogy az ajandé-
kozé elgondolkodott azon, mit is adjon.
Az ajandék- és vasarlasi utalvanyok
praktikusak ugyan, csak épp a lényeget, a
meglepetést és az 6romszerzést iktatjak
ki az egész ceremodniabdl.

Kedves szokas, ma mar kihaléfélben van,
a karacsonyi Udvozlélapok kildése.
Inkabb csak Uzleti kapcsolatoknal hasz-
naljuk. Ott is kezd elterjedni a papiralapu
kartyak helyett a ,kornyezetbarar” e-mai-
les Gdvozlet. Kar. A kézbe vehetd, mindig
kézzel irt kartyaknak meg volt a meg-

felelé helye a csaladi protokollban is.
Mindenesetre legalabb csaladon beliil és
kozeli baratoknak NE sms-ben kivanjunk
boldog karacsonyt! Tiszteljik meg 6ket
és magunkat is egy rovid telefonbeszél-
getéssel! Mikor, ha nem most?

Es ejtsiink néhany szét a céges karacso-
nyi partikrél is!

Ez j6 alkalom a meglévé kapcsolatok
elmélyitésére éppugy, mint Uj ismeret-
ségek épitésére. Mindenképpen vegylink
részt, Woody Allen mondta: A siker
80%-a, hogy jelen légy.” Ha elmegytink,
azt az Uzenetet kozvetitjiik masok felé,
hogy értékeljuk a céget és a kollégain-
kat. Tudatosan torekedjunk arra, hogy a
kozvetlen kollégainkon tul, masokkal is
szoba elegyedjlink. Az innepi hangulat
mindenkit nyitottabba, baratsagosabba
tesz, ezért ez remek alkalom arra, hogy
strlbbre széjuk a kapcsolati halonkat.

Minden esetben a meghivdban eldirt
dresszkod az iranyado. Ha példaul a
csunya karacsonyi pulcsi viselése a kiva-
natos, akkor nem tekinthetiink el ennek
viselésétél.

A céges linnepi események nem barati
osszejovetelek, hanem informalis lzleti
rendezvények. Erre kiiléndsen az elétt
érdemes emlékeztetniink magunkat,
miel6tt a harmadik vagy negyedik italt
lehajtanank. Nem annyira klassz dolog
szégyenkezni valami miatt, amire ponto-
san nem is emlékszlink. Nagyon kénnyen
omlanak le a gatlasok is, kerlilnek

kozel a kollégak egymashoz és erésen
megndhet az érdeklédés a masik nem
irant...a kovetkezo lépés elétt, ha mar
nem tudunk gondolkodni, szamoljunk el
legalabb 50-ig! Nem minden pillanat tu-
nik masnap reggel is j6 poénnak. Ma mar
sok minden és nagyon gyorsan kerulhet
fel a kiilénb6zé kozdsségi oldalakra...

Erezziik jol magunkat, lazitsunk, de
figyeljlink arra, hogy ne vigyik tulzasba!
A céges buli végil is nem a féktelen sz6-
rakozasroél szol, célja sokkal inkabb a jol
végzett munka elismerése és a munka-
tarsak csapatta kovacsolasa. W
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Az Eurdpai Kereskedelem
Napja, amelyet idén
novemberben immar a 18.
alkalommal szerveztiink

meg, egyenesen az

orokkévalésagnak lizen:
»A kereskedelem orokre
elismert legyen a gazdasag
és a polgarok nélkiilozhetetlen okoszisztémajaként!” Abban,

hogy mit értlink ,elismertségen”, persze nem kell feltétleniil

v ORANGYAL MAGAZIN

egyetértenunk, és azon is vitatkozhatunk, hogy ennek

miben kellene - esetleg er6sebben — megnyilvanulnia,

azt azonban, hogy ,nélkilézhetetlen 6koszisztémarol” van
sz0, senki nem vonhatja kétségbe. Csak néhany adat, hogy
mindenki képben legyen: a kis- és nagykereskedelem egyutt
az Eurdpai Uniéd GDP-jének nagyjabol 8 szazalékat adja, 26
millio fével (az uniés munkaerd 12 szazalékaval), igy ez a
szektor a legnagyobb foglalkoztaté. Es nagy szamok vannak
a ,forgalom” rubrikaban is: a haztartasok fogyasztasanak

nagyjabol egyharmada szerepel itt.

Magyarorszag

A makro mutatok altal festett kép Magyarorszagon is
hasonlo, ha azonban a felbontasan valtoztatunk, és
~rakozelitink” a piac szerepl6ire, akkor mar borusabb
adatokrol kell beszamolnunk. Az (izletek szama évek 6ta
csokken: az elmult 6t évben mintegy 18 ezer magyar kisbolt
tnt el, kozel 300 telepiilésen mar egyetlen kisbolt sem

tuzemel.

A magyarazat nem egyszer(. A vidék, azaz a legkisebb
telepiilések, az elmult 2-3 évtizedben folyamatosan
veszitett erejébdl, és egyre csokkent a falvak kordli
munkalehetéségek szama, ezzel a lakossaguk. Olyan ez, mint
amit idén nyaron lattunk egyes folyokkal: 1-2 hénap alatt
szinte teljesen kiszaradtak... Valami hasonlé zajlott le sok
teleplilésen, csak évek alatt. Ha pedig nincsen vasarloeré,
azaz kereslet, akkor nincsen nyereséges Uzlet, azaz kinalat
sem.

Nyomaszto piaci kornyezet

A helyzet 2020 6ta ,fokozddott”, elébb a koronavirus-jarvany,
majd az energiavalsag és az elszallo inflacié miatt. Ezeknek
a kihivasoknak sokan nem tudtak/tudnak megfelelni, a
jovében igy tovabbi boltbezarasokra kell szamitanunk. A
legszomorubb azonban mégis az, hogy ez a ,kiszaradas”
féleg a hazai tulajdonu Uzletekre jellemzé. Az agazatban
jelen Lévé, varosokra koncentralo, tékeerds multikat ez a
veszély nem fenyegeti. Oket még mindig erds téke, széles
termékportfolid, stabil beszallitéi lanc, és vasarlasi vagytol
ég6 fogyasztok jellemzik. Mondhatni, kinyilt az oll6 a fenti

Uzlettipusok kozott.

,Uj évtized, j vilagrend”

Ha arra gondolok, hogy mi minden valtozott meg az elmult
3 évben. Alig van olyan teriilet, ahol ne kellett volna

beavatkozni, valtoztatni, médositani. Azt lathattuk, hogy

aki talpon maradt, annak teljesen at kellett alakitania az

Uzletmenetet, vagy éppen arképzését. Az energia dragulasa
miatt a kiadasok villamgyorsan megugrottak, és ha ez

nem lenne elég, ott vannak még az arazas ,felsd korlatai’,
az arsapkak is. Mit tehetnek az Gzletek? Szinte csak egy
valasztas marad: az arsapkaval nem érintett termékek
arrését novelik, ami a vasarld pénztarcajan csapodik

le. Nagyon nem mindegy azonban, hogy mekkora ,az
arsapkaval nem érintett” termékkor. A kisebb lizletek kisebb
termékkinalattal rendelkeznek, igy kisebb a mozgasteriik,
alig van minek ndvelni az arat, azt a kevés terméket adja igy

irrealisan dragan.

Valaszok

A kiskereskedék és a hasonlé helyzetben Lévé vendéglatdk

a bevételek ndvelése mellett a nadragszij meghuzasaval

is reagalnak, azaz csokkentik a kiadasaikat is. Kevesebbet
koltenek reklamra, a ,lefelé vasarlas” trendjéhez igazodva
szUkitik a termékportfélidjukat (kevesebb a dragabb portéka,
a kacsamaj pl. sok étterem kinalatabol eltlint), a nem

létfontossagu beruhazasokatelodazzak.

Erdemes egy pillanatra itt megallni. Egy vallalkozas 2
esetben gondolkodik csak el a fejlesztések megvaldsitasan.
Az elsé, amikor a cégnek van tartaléka, van mibél djitania,
az uzleti kdrnyezet pedig tamogatd. Legylink 8szinték, az
elmult 2-3 év ezeknek a feltételeknek nem felelt meg.

A masodik, amikor a kdrnyezet nem tamogat, hanem
kényszerit: gondoljunk csak a COVID okozta digitalizacids
kényszerre, vagy az energiakrizis okozta alternativ
lehetéségek keresésére. Ami fejlesztés az elmult 3 évben
megvaldsult, azt tulnyomé részben a ,kényszer sziilte”

Ide kell sorolnunk a legaprébb valtoztatasokat is: a
cukraszdat, amely honlapot kezdett lGizemeltetni, a kisebb
vallalkozasokat, amelyek elinditottak a hazhoz szallitast,
vagy azokat, akik készletoptimalizald szoftvereket kezdtek el

hasznalni.
A kovetkezmények

De ha kényszer sziilte fejlédésrél beszéllink, akkor is Lle kell
szogezni: az efféle elére menekdilés révén. Ha valami, ez

biztosan erésiti a kereskedelem elismertségét.

A fejlédés jelen esetben kényszer(, de mivel az eredményei
- azaz hogy munkahelyek maradnak meg, a vasarléknak
pedig nem kell elbucsuzniuk a kedvenc boltjaiktol -

tovabbra is er6siti a kereskedelem szerepét.

Mert j6l tudjuk, ami nem 6l meg, az megerésit! W
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tajfutok

Baloghtomise hidrogeologus, turavezeto, alkal@ndkonyvek irdja és kiadoja

Mérhetetleniil vékony gyerek voltam az altalanos iskolaban
végig. Raadasul késén éré, a tornasorban az alsé harmadban.
Igaz viszont, hogy a fejem elérébb tartott, mint a testem: jél
ment a szdmolas, a gondolkodas és talan a rajzolas is. Es elég
flirge voltam a vizben és a fiivon is. Es ez lakételepi gyerek-

ként nagyon fontos rangot adott.

Tiz évesen anyam elvitt a vivokhoz, ma is emlékszem a Dob6
gimi rideg tornatermére és hallom 6nmagamat, ahogy anyam

kezét rangatva, nyafogva indulok innen kifelé.

Az uszoda mar sokkal jobban tetszett. Akkoriban Egerben az
volt a szokas, hogy a végzds ovisokat Aladar bacsi* par napos

kiképzés soran megtanitotta Uszni, a hatvanas évek végén

lebontott, apro, ikonikus flirdéhazban és a nagyon jokat a nagy
usziba kuldte az edzékhoz.

Néhany komolyabb betegséget és a vivast meguszva meg-
kezdtem a pdlozas megismerését. Esténként, az edzések utan
hullafaradtan tamolyogtunk haza, de mind buszkék voltunk,
hogy a hires nagy egyéniségek arnyékaban nyomtuk a hosszo-
kat, Lébaltuk a labdat és ugrottunk be az edzés kezdetén, vagy

futottunk a Népkertben az erénléti edzések soran (mind az volt).

Két év utan kideriilt, hogy adottsagaim miatt mégsem leszek
ikonikus polos... viszont a suliban tehetségeket kerestek a
tajékozddasi futok edzdi az 6todikesek, hatodikosok kozott és
a felméré futas soran bekerultem a kivalasztottak kozé.

* Sokaknak véres kilizdelem volt ez az 6regedd, nem mindig tiirelmes, de valamikor két eurdpai eziistérmet is begy(ijtott hatuszdval, aki évekig katonatisztként is szolgalta
a hazat. A nyolcvanas években még gyakran volt lathato a strandon, ahol hosszu botjaval tolta/bokddte a csemetéket vagy épp a nagyobbakat a medence peremén.
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Hewibtia: 1072 sinplombar
Fabpesiiters 49 cajroita . Skbagyi Fasees

Kaadjs 8 Magyar Tajoratdisi Fuld Sebvatasy
103- 187/36/1975

Kisdbsirt felel ar MTFSZ Térukpblzottsdg einde==
Viltpaatian stissyemts A

Secarorashotta s MH Térkipdanss kaioe _

11 évesen immar a stadionban, Népkertben és a Biikkben

folytatddott a rendszeres sport, egyre tobb teherrel nemcsak
a labnak, de a fejiinknek is. Meggyézédésem, hogy az emberek
javanak fogalma sincs, mit rejt a tajfutas kifejezés. Par éve egy
beszélgetés soran derilt ki, hogy sokan a ,tajban” futast értik
alatta, az6ta mindig kimondom a teljes nevét: tajékozddasi

futas.

...Legalabb egy évnek kellett eltelnie, mire megtanultam az
alapokat, hisz ez a sport nemcsak a fizikumrél sz6l, hanem a
térlatasrol, a logikardl és annak gyors dontéseirdl és persze
ismerni kell minden jelet a térképen és annak valos képét is.
Ehhez néhany gondolat, 6sszekdtve a mai erdékben online

térképekkel bolyongok problémaival:

e B T L - 2 Sl

A mai vilag béven lehetne 3D-s, ha az emberek java nem
lenne megrekedve a 20. szazad kézepén. Es ez sem lenne
még baj, ha ehhez meglenne a felismerés, az 6nértékelés és a

tanulas képessége.

Barmely hatalmas telefonnal haladunk az erdében, kevesen
jelenitik meg a terep domborzatat (1-2 kattintas), ennek hia-
nyaban A és B kozott nehéz meglatni az esetleg baromi nagy
emelked6t vagy épp egy alapos lejtét. Nem beszélve azokrdl,
akik letérnek az osvényekrél és par perc mulva karomkodva
probalnak kimaszni a saros vizmosasbol, szurdokbol, vagy épp
- és ez a legnagyobb veszély - egy meredek sziklaparkanyon
talaljak magukat.

o

-'3.\

A tajfutas alapja és eredményessége csak félig szél a futasrol.
Emlékszem az elsd ,abrazolé geometria” edzéstinkre, ahol
mindenki kapott egy-egy térképet és azon egy vonalzoéval
huzott egyenes vonalat. A feladat ,pusztan” annyi volt: rajzold
le a vonal mentén a domborzat valtozasat. Mindenki nekiallt
bogaraszni a szintvonalakat, amelyek altalaban 5-10 mé-

tert jelentenek a valésagban, de egy alfoldi térkép esetében
inkabb csak 1 méter. Barkinek ajanlom, aki a természetben jar,
kapd elé a mapy.cz vagy mas egyéb online térképet és figyeld
a szintvonalakat a labad alatt.

A tajfutok beallnak a rajtkapukhoz, ahol tobb generacid, mas-
mas pontokat tartalmazo térképeket kap és 2 perces indulasi
kilonbségekkel nekivagnak a terepnek és szép sorban meg-
keresik a piros-fehér bojakat és régen egy sima lyukasztéval,
manapsag inkabb chipekkel igazoljak, hogy ott jartak.

...Vagyis, ellentétben a terepfutokkal, az utvonalat a versenyzé
maga donti el és bizony, ha egymas folé vetitenénk a megtett
palyakat, izgalmas elemzésekre adna alkalmat a legrévideb-
ben, arkon-bokron futoktol a technikas és nagyobb szakaszo-

kat memorizalni képes versenyzék gorbéjéig.
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Ami engem akkoriban 12-13 évesen megfogott: a csoda-
latos hangulat a versenyeken. EL&sz0r is szinte minden
hétvégén nekivagtunk az orszagnak és vonattal, busszal
jutottunk el a Bakonyba, Pilisbe, Borzsonybe... vagy épp
a Nyirségbe, ahol aztan a gyakran két- vagy tébbnapos
versenyek kérnyékeén iskolak termeibe, vagy satrakkal a

kertjeikbe vackoltunk be. Nemritkan vadkempingeztink,

ahol maximum egy forras csoérgott a kozelben.

A versenykozpontokat leginkabb hatalmas réteken alli-
tottak fol, katonai satrak az atoltézéshez, hosszu spargak
az eredmeényekhez, nem tul messze godrok WC gyanant. A
csapatok - 6 mennyi hires egyesiilet - a rét/tisztas tucatnyi
pontjan vertek tabort zaszlokkal, plédekkel és harsany

vidamsagban Udvozoltik egymast, hétrél hétre.

Természetesen szerelmek is szovédtek Szombathelytél
Nyiregyhazaig, Budapesttél Szegedig, nem beszélve a
nemzetkozi versenyekrél (lasd 6t napos Hungaria kupa),
amikor az ember gyereke hamar belezugott a szdszihaju
svéd, vagy finn lanyokba. Evekig dédelgettem azt a profi
Silva (magyarul erdd) tajolot, amit egy kedves svéd lany-
nyal cseréltem el egy feliratos poléval és talan még most

is megbujik valahol.

Természetesen szerelmek is szovédtek Szombathelyt6l
Nyiregyhazaig, Budapesttél Szegedig, nem beszélve a
nemzetkozi versenyekrél (lasd 6t napos Hungaria kupa),
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amikor az ember gyereke hamar belezlgott a szdszihaju
svéd, vagy finn lanyokba. Evekig dédelgettem azt a profi
Silva (magyarul erdd) tajolot, amit egy kedves svéd lany-
nyal cseréltem el egy feliratos poldval és talan még most

is megbujik valahol.

Dermesztéen izgalmas volt az els6 éjszakai verseny. Busz-

szal vittek bennlinket Egerbdl a Matraba, valahol Galya-
tetd kérnyékére. Omlott az esé és a Matra hires a kéves,
meredek dsvényeirél. Es hat szeretnék megemlékezni a
fényekrél. Manapsag 100-200 méterre reflektorszerten
vilagité fejlampakat vasarolhatunk, de akkoriban a helyzet

kicsit mas volt.

Balkeziinkben a térkép, jobban pedig a kilds, harom géliat
elemmel turbozott elemlampa. A rajtbol valahogy el

kell mozdulni, de 6mlik az esé a nyakamba, alig latom a
foliaba tett térképet, aztan pedig figyelni kell a kdveket,
godroket és minden mast.

A kitlizott pontokra egy apro6 égé és egy laposelem dukalt,

és ez a duett a végén induloknak mar csak halvany kenet

volt. Nem csoda, hogy tobben Matra alji falvakban kotottek

ki, ahonnan aztan rendérok vitték 6ket vissza a rajtba.

Aztan 15 évesen, egy hét kozepén elkezdtem szédilni és
szép lassan - naprol-napra - fogyni, ahogy tértént ez par-
huzamosan és elég hasonlo lefolyassal Monspart Sarol-
taval. Hosszu gyotrédést kdvetden a kérhazba és egyuttal
komaba keriiltem. 25 kilot fogytam. Amikor magamhoz
tértem az egyik fiatal névérke elvitt megfurdetni. Segitsé-
gével megszabadultam a klasszikus, kék csikos pizsamatél
és be kellett allnom a kadba. A fama szerint megfordultam

és igy szoltam: a névérke nem firdik velem?

Mire 6 ennyit mondott mosolyogva: most mar meg fogsz
Tomika gyogyulni - és a fejemet odahuzta a fehér kope-

nyen at kiemelkedé melléhez.

baloghtomi.hu H
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Benis Optika
www.benisoptika.hu

2141 CsOmor
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Tel.: +36-28-446-649
Mobil: +36-70-661-96-08
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Hazi praliné, citromkrem,
hagymacsatni - reneszan-
szukat élik az ehet6
ajandékok, avagy

A gasziro-
ajandek

mindent

thermom . « wam

Egyedi, kiilonleges, és a sziviink-lelkiink
benne van - ki kivanhatna ennél jobb
ajandékot karacsonyra téliink? Hodi-
tanak a gasztroajandékok, amelyeket
egy kis technikai segitséggel, minimalis
eréfeszitéssel elkészithetiink.

Az utébbi években a gasztrondmia és
az otthoni f6zés a reneszanszat éli: a
legtobb kilénleges alapanyag ma mar
kdnnyen elérhetd barki szamara, a f6z6-
musoroknak kdszonhetéen pedig kinyilt
a vilag a népek konyhaira, az uj tech-
nolégiakra. Egyre tobben allnak neki U]
fogasokkal kisérletezni, Uj izeket felfe-
dezni - a technika fejlédésének kdszon-
hetéen pedig kdnnyebb lett elkésziteni
az extra ételeket is. Nem olyan régen
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keriilt be a kdztudatba a gasztroajandék
fogalma is, Uj szintre emelve a karacso-
nyi ajandékozast. Aki ugyanis a gaszt-
ronémia szerelmese, vagy legalabbis
szeret enni, biztosan 6riil egy csomag,
sajat készitésl finomsagnak.

Otletek a vilag legnagyobb
recepttarabol

Persze nem konny( idét szakitani az
adventi készllédés és az Unnepi felada-
tok kozott a plusz fézécskézésre, vagy
sttogetésre - kivéve, ha van egy olyan
segitétarsunk a konyhaban, amely a
toredékére csokkenti az ehhez sziiksé-
ges idét. AThermomix éppen ilyen: a
német gyartmanyu konyhagépet nem
tulzas csodagépnek nevezni, hiszen 18
konyhai funkcidt egyesit, és U] szintre
emeli a f6zést. Kever, turmixol, aprit,
meér, 6rol, habot ver, tésztat kever és
dagaszt, alkalmas lassu f6zésre, fermen-
talasra, de még szuvidalhatunk is vele.
A vezérlése a szines érintéképernyének
kdszonhetden gyerekjaték, egyetlen
gombbal allithatd az id6, a hdmérséklet,
a héfok és a sebesség. S mivel wifi-fi
csatlakozassal hozzaférhetiink a vilag
legnagyobb recepttarahoz, a tébb mint

80 ezer receptet tartalmazé Cookidoo-
hoz is a Thermomixen keresztil, minden
napra ezernyi Otletet kapunk ahhoz,
hogy éppen mit fézziink. Ha pedig
kivalasztottuk, az adott recepten akar
lépésrél lépésre végigvezet a gép, igy
konyhai rutin nélkil is csodakat alkot-
hatunk a konyhaban.

Nincs ez masként a gasztroajandékokkal
sem: minimalis energiabefektetéssel,
pillanatok alatt elkészithetjlk sajat,
izletes meglepetésiinket szeretteinknek.
Példaul egy liveg finom lemon curdot,
a brit konyha imadott citromkrémjét,
amely egyesiti a citrom fanyar zamatat
a vaj lagysagaval. Kenhetd kalacsra,
kenyérre, palacsintara, de sitemények
toltelékeként is remek. Vagy karamell-
sz6szt, amit eddig maceras volt elkészi-
teni, a Thermomix azonban, a hozza-
valok beletdltése utan, gyakorlatilag
elkésziti helyettiink, nem kell a tizhely
mellett allni és hosszasan kevergetni

a késziil6 krémeket. Nekiink mar nincs
mas dolgunk, mint csinos livegekbe
tolteni a finomsagokat, dekoralni sajat
készités(i cimkével, szalaggal, egy-egy
apré Unnepi figuraval, s mar mehet is a
karacsonyfa ala!

Fiigelekvartol a forré csokiig

Edesszajuaknak tuti ajandék egy-egy
csomag sajat készitésl nassolnivald,
példaul ropogds fahéjas-vanilias, Raf-
faello-stilusi mandula- vagy marci-
pangolyd, ezek is konnyen elkésziilnek
Thermomixszel. Akarcsak barmilyen
aprésutemény, hiszen a berendezés
tésztaban verhetetlen: villdmgyorsan
kever, dagaszt, rank mar csak a formazas
és diszités kellemes, kreativ feladata
marad! A csokoladébevonat készitése
sem gond, hiszen a Thermomix pon-
tosan a megfeleld héfokura olvasztja
fel és tartja melegen a csokoladét a
bevonashoz. S6t, még a hazi Mozart-go-
lyé elkészitéséhez sem kell cukrasznak
lenni!

Aki igazi kiilonlegességre vagyik,
annak a krémes fligelekvar elkészitését
ajanljuk a Thermomixszel, egy szép
Uvegbe zarva tokéletes gasztroajandék,
s allithatjuk, hogy bearanyozza a raérés
reggeliket! Gydnyoriien csomagolhato
a sultalma-likér, vagy az almas puncs,
de lagy mandulalikérrel is kedvesked-
hetlink a karacsonyi vendégségben.
Gyerekeknek is nagyszeru, mutatds

kedvesség: a kis palcikak végére szilar-
ditott csokoladé, ami percek alatt forrd
csokiva valtoztathat egy bogre tejet.

S bar a Thermomix a konyhagépek
kiralyn6je, még kozmetikumokat is
készithetlink a segitségével, kiaknazva a
természet kincsestarat. Ustjében pont a
megfeleld héfokon készil a kényeztet6
kakaodvajas flirdébomba, az apold ajak-
balzsam, vagy a rozsas testradir.

igy marad idé rahangolédni az
linnepre

Balogh Brigitta, a marka nyugat-dunan-
tuli régidvezetdje is masként tekint az
ajandékozasra, amidta - évekkel ezelétt
- megismerkedett a Thermomixszel.

- Hihetetlendil felgyorsitja a f6zést,
oriasi kdnnyebbség, hogy nem kell

ott allnom a tuzhely mellett, hanem
rengeteg mindent levesz a vallamrol.
Arrél nem is beszélve, hogy sok olyan
receptnek is neki merek allni, ame-
lyekkel korabban nem prébalkoztam
volna meg, mert bonyolultnak tlintek...
Eddig is a gasztronomia volt a szenve-
délyem, de ezt a Thermomix Uj szintre

emelte, ami az Unnepi idészakban az
ajandékozasban is nagy segitség. En is
imadok ehetd ajandékot kapni és ugy
gondolom, ha az ember maga késziti
el, arrol sit, hogy odaadassal, szivvel-
Lélekkel késziilt. Ennél pedig mi lehetne
fontosabb karacsonykor?! Most mar

én is konnyen elkészitem a mutatds és
finom gasztroajandékokat a csaladnak,
a barataimnak. Nem utolsé sorban
olyan gyorsan, hogy marad id6 az 6t-
éves ikreimmel az Ginnepi készllédésre
is! — mondja Brigi. Elarulja: amarettds
meggylekvar biztosan keril a fa ala, a
Thermomixszel ugyanis a bef6zés is
gyerekjaték, de biztosan elkésziti ked-
venc vorosboros hagymacsatnijat is. W

Minikonyha K¢+4.

A vilag legkisebb konyhdja

NN
VORWERK
A

Balogh Brigitta (+36 30 499 1788)
E-mail: brigitta.balogh@mini-konyha.hu
n BrigcsiThermomixKitchen
www.mini-konyha.hu
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A hidnygazdasagtol a hianygaz-
dasagig... es hogyan tovabb!

Erdélyi Péter « a Magyar Gépjarmuimportérok Egyestletének korabbi elnoke

Az Orangyalunk tirelmes. Le-
gyunk mi is azok! Megtanultuk
egyszer mar, régen. [désebbek
emlékeznek, a fiataloknak talan
elmesélték.

<«

gondolok, hanem arra az autdkereskedelmi vallalatra, amely-

Volt egyszer, hol nem volt a

- Merkdr. Nem, nem a bolygéra
tél hosszu évtizedekig Magyarorszagon autot lehetett venni.
Kizarélagosan. Minden kaphaté markara. Nevezhetjiik 0ssze-
vont importéri rendszernek, de nem az volt, mivel 6k csak a
belfoldi elosztassal foglalkoztak. Az importér mas volt, ahogy

a koézponti alkatrész hianygazdalkodast is mas allami valla-

lat végezte. Moglirt, Autoker, AFIT. Nem kereskedéseik voltak,
hanem ,eloszt6™nak nevezett telephelyeik. Nem ugy volt, hogy
bementiink a szalonba és par nap, par hét mulva megkaptuk a
szép Uj autonkat. Nem am! El&jegyzésre és 50% eléleg fizetéssel
(Ld. a képet). A Szervita téren (leanykori nevén Martinelli tér), a
Fehérhajo utca sarkan volt a zarandok hely. Ide jartunk megnéz-
ni havonta legalabb egyszer a kirakatban, hogy az el6jegyzési
szamok hol tartanak és megsaccolni, hogy mikor ,kapjuk meg”
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varva-vart Uj Trabinkat, Wartburgunkat, Ladankat (korabban
Zsiguli), Daciankat stb. Volt, amikor csak 3-4 évet, de esetenként
tobbet is varnunk kellett rajuk.

Aztan eljott a pillanat és kimehettiink a Merkur csepeli, gyéri
vagy debreceni telepére atvenni az autét. Mentem, vartam

egy picit. A piacgazdasag itt ugy nézett ki, hogy ki volt irva a
szinvalaszték. Nekem a kdvetkezd: ,mai szinvalasztékunk: fehér”.
Ennyi. Nekem megfelelt, igy megkaptam a kdvetkez6 kérdeést,
ami az autd extraira vonatkozott mai fejjel gondolkodva: ,paros,
vagy paratlan rendszamot akar?” Hosszas meggondolas és

a csaladdal valo telefonos (no nem mobil, hanem tantusz és
telefonfiilke) egyeztetés utan meghoztuk életiink nagy dontését.
Legyen paratlan, hiszen az alkalom is az. Kigordiilt a Trabi az
atadoval (ma értékesitési tanacsado), aki felhivta a figyelmet a
kozeli benzinkutra, mivel az autoban talan 2-3 deci keverék, vagy
benzin volt. Ebben az idészakban diesel személyauté még nem
volt kaphato, csak benzines és a keverékkel hajtott kétutemdek.
Ami a csodas az egészben, hogy ezt kdvetéen évekig boldogan
pofogtiink vele, élvezve ugyanazt a mozgasszabadsagot, amit

a mai korszer( autok adnak. A kényelmet nem, de fiatalon ez
nem sokat szamitott. A kornak megfeleld nagyon szép és vagany

autok is voltak, ime kettd: egy Skoda Felicia Coupe, amelybél

keménytetds és vaszontet6s is volt, valamint egy Wartburg.

Aztan elértiink a rendszervaltashoz, amely elvezetett az auto
Kanaanhoz. Egymas utan jottek be a markak, épiiltek a keres-
ked6halézatok és mindenki a vevok kegyeit kereste. Tulkinalat
volt. Ingyen ABS, ingyen légkondi, ingyen napfénytetd, metalfény
felar nélkiil, arengedmények, akciok, hitel kedvezmények, deviza
alapu forinthitelek alacsony kamattal, a vevok totalis kiszolga-
lasa, vagy inkabb elkapatasa. Ha valaki nem kapta meg az uj
autojat 5-10 napon beliil, mentek a panaszok irasban, telefonon,
mindenhogy. Szinte mindenkinek volt valahol valakije, aki pré-
balkozott leszdlni, beszolni, intézkedni, segiteni hamarabb hoz-
zajutni az autéhoz. Persze, ha az auté nem volt legyartva még, ez
nem volt megoldhat6 hazi feladat még nagyobb hatalmassagok-
nak sem. Par év alatt megtelt az orszag nyugati és tavol-keleti
autokkal, régi kedvenceink pedig fokozatosan, de gyors litemben
kikoptak, eltlintek az utakrol. Mara mar egyes tipusaik kultikus
oldtimer-ekké avanzsaltak.

Aztan tulélte nagy nehezen az autds agazat a 2008-2010-es val-
sagot is és Ujra talpra allt, tulélte a folyamatosan gyengilé fo-
rintot, a deviza alapu forint hitelek bedélését, amely elsésorban
a svajci frank forinthoz képest varatlan és drasztikus erésodése
hozott. Persze ekkor mar senki nem beszélt arrol, hogy sok évig
milyen jél jart a kedvezéen alacsony kamatozassal. Tulélte a
piac az arak emelkedését is, valamint gyari oldalrél, az USA-ban
kipattant diesel ,botranyt”. Elkezdte - elsésorban az EU és Kina -
az akkumulatoros-elektromos autdk elterjesztését, elébbi, vagyis
az EU, rendeletileg, kényszerrel és persze atgondolatlanul. Ez
egy onallé cikket is megér, lehet, hogy sort keritek ra a kdvetke-
z6 honapokban valamikor. Reméljiik, hogy ezt is tuléli a szakma
és a helyzet normalizalddik.

Reméliink, mert a remény hal meg utoljara, de kdzben a koriilmé-
nyek egyre zordabbak lettek ahhoz, hogy a reményeink valora val-
janak. El8szor jott a Covid-19. Nem, nem az autokat fert6zte meg,
hanem azokat, ahol az autok alkatrészei, részegységei késziiltek. A
beszallitdk és gyarak dolgozait. Sok tavol-keleti, elsésorban kinai
beszallitd a Kinaban kirobbant virus hatasara 6sszevissza kezdett
dolgozni, bezartak, nyitottak, miszak szamot csokkentettek, igy a
gyartast bizonytalanna tették. Ekkor kezd8dott az a folyamat, amit
leegyszerUsitve chip-valsagnak neveztiink, de sok mas alkatrészre
és részegységre is vonatkozott. A gyarakban is voltak leallasok,
amikor meg dolgoztak, sokszor nem tudtak befejezni az autdkat, igy
azok alkatrészre varva parkoltak valahol. Amikor megjott az alkat-
rész, lehetett visszavinni a gyartosorra az autot. Ez nyilvan jelentés
tobblet koltség. Volt olyan gyartd, amelyik mosogépeket vett, hogy
a beldlik kiszerelt chipeket épitse az autdba. Kozben a fentiek és a
diesel koriili indokolatlan zaj részbeni hatasa volt, hogy elkezdett
csokkenni a kereslet, igy a vilag autogyartasa a kozel 100 millié db/
év-rél mar 2020-ra 60 millio korilire esett vissza. 40 millié auto
kiesése megfelel 80 komplett autdgyar-telep termelése kiesésé-
nek, ami a beszallitdkkal egyutt tobb, mint egymillié munkahely
megszUnését jelenti - és ez a folyamat nem allt le.

Nagyon sok alkatrészt, részegységet, alapanyagot szallit(ott) Uk-
rajna és Oroszorszag. Most éppen a képességek, infrastruktirak

szétbombazasa folyik és ami ennél is szomorubb rengeteg fiatal-
ember hal meg a frontokon és civil a hatorszagban a haboruban.
Ha csak az autdipar 6nds szempontjait nézziik, a gyarak jé része

romokban, a munkasok pedig a fronton vannak. Az eurépai auto-
gyarak a globalizacié jegyében pedig rajuk voltak, vannak utalva.

A gyarak paradigma valtasa is bekdvetkezett, nemhogy raktarra
nem gyartanak, de a rendeléseket is soroljak: részben a fenti-
ekben irt problémak, részben a hattér finanszirozas szigorodasa
miatt. Lehetne ezt a témat is részletesebben kifejteni, de a
végeredmény a lényeq. Ujra itt a részleges hiany, a varakozas,

a sorban allas,ami 2021 és 2022-ben Merkuros idéket idézett.
Kozben jott az energiaarak valsaga = dragulasa, amely vissza-
fogja a keresletet és elég jol latszik mar, hogy hamarosan ismét
tulkinalat lesz sokkal alacsonyabb szinten és nagyon sokkal
magasabb aron, mint 1990 utan. Nem egy-két tényezd dragult,
hanem az Gsszes. Energia, alapanyagok, szallitas, bérek...minden.
Mély .empatiaval” (!) az EU egyre masra vezet be olyan kdrnye-
zetvédelmi és biztonsagi eléirasokat, amelyek a céljukat csak a
marketingben érik el, a valésagban nem és drasztikusan dragit-
jak az autokat és lehetetlenitik el az eurdpai autdipart. Nekem
ugy tlinik, hogy az aut6s szakma szamara ez a mostani valsag,
vagy kihivas, a valaha volt legnagyobb. Barhogy is jon ki ebb6l
az agazat, az arat - ahogy mindenét - a fogyasztok fizetik meg,
ahogy a sulyosan megadodztatott izemanyag arat is vilagszerte.

Egyelére tehat csobdrbél védorbe keriiltiink és igy az Orangya-
lunkat arra kérjik, hogy mar ne csak az autévezetékre, hanem az
egeész agazatra is vigyazzon! W
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Gacsadi Albert Gacsadi Albert

Gacsadi Albert fotografus sajat gondozasaban megjelentetett
"Lasd a zenét" cimii kényve

A fekete-fehér képek kaput nyitnak a zene vildgaba, és az elmilt 21 évben készitett
koncertfoték altal mutatjak meg a miivészet erejét,

Gacsadi Albert negyed évszazada készitelte elsd képeit. Kezdetben a BMG lemezkiadénak,
majd a Jazzy Radionak lett a hivatalos koncertfotésa. Az elsd nagykoncertet - amely vegleg
beszippantotta ebbe a vilagba -, 2001-ben fényképezte, amelyen a vilag egyik legismertebb
elbadoja Tom Jones lépett fel. Az eltelt 21 év alatt tobb mint 150 kiilféldi és hazai eldado
koncertjének volt részese. Ezekbdl a megorokitett — kézonség altal nem lathato kozeli
pillanatokbdl — valogatta ki a kényvben szerepld fotografiakat. A képek fekete—fehérek, mivel
a kamera altal kozvetett pillanat hangsilyosabban jelenik meg eldttink, hiszen a zene
megéléséhez a szinek sokszor zavaroak.

A koncertek fotdzasan keresztll egy Gjabb vilagot ismert meg, sok nagyszerli embert,
izig-vérig zenészt, akik hivatasuknak rendelik ala az egész életiket és ezért nagyra becsuli
dket. A kényvben lathatd zenészek - amelyben nemzetkézi hiresseégek és hazai zenészek
vegyesen lathatok -, az a kbzds, hogy teljes atéléssel adjak ki magukbdl a csupa nagybetiis
zenét, a legmélyebb emberi érzéseket megmutatva. A szerzd feladata elséként ezeknek a
pillanatoknak a megérokitése abban a kériilbelil tiz percben, amely rendelkezésre all egy
akkreditalt fotésnak egy koncerten. Masodjara pedig az, hogy Ugy tudja atadni a holnapnak
ezeket a kiizvelitett érzéseket, hogy képesek legyiink Gjra atélni a zenészekkel, énekesekkel
egyutt.

Ehhez kézzelfoghatd alapot adott az a 216 oldalon szerepld 311 darab kép, amelyet a most
megjelent kiadvany tartalmaz. Az album 30x30 centiméteres, a kavézo asztal disze lehet,
hogy a kavézas pillanatait kiteljesitse.

A kényv hét egymasra épilé témakdrin vezet 4t benninket és mutatja be ezaltal kilénbbzd
szemszdgekbdl az igazi koncertéiményt és magat az embert aki ezt kézvetiti szamunkra.
Ezek a kévetkezok:

A Fény - specialis koncertfények

A Hangszer - a zenész kapcsolata a hangszerével

A Mozdulat - amikor minden mozgéasba lendiil

Egyiitt - az egyitt zenélés Sréme - amikor egyiitt rezdiinek a zenészek

A mosoly - zenét adni és kapni is 6rém, mindig boldogga tesz

Extazis - felolvadas a zenében

Portrék - a zenész is ember

A megjelent fotografidkkal kapcsolatos érzéseiket a kényvben —ezzel ajanlast is adva a
szerzonek — a kovetkezd mivészek mondtak el: Cornelio Tutu (gitarmivész), Temesi Berci
(zenei rendezd, producer, basszusgitaros) Koos Réka (musical-szinésznd), Csanyi Istvan
(session-zenész).

A kinyvben szerepld képek megrendelhetdek limitalt példanyszamban, galéria mindségben
keretezve vagy kasirozva.
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Rendeld
meg itt:

A szerzd alkalmazott fotografus, kiterjedt rendezvény- és portré-studicfotézasi gyakorlattal.
A kévetkezd kdnyv anyaga a klasszikus oldtimer versenyautokrol keszdl.
brandfoto.hu - www.lasdazenet.hu
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EUROPA DESIGN

WELL 20
DONE 22

MUNK A

(g
CSR

HUNGARY

A CSR Hungary 2022 Europa Design WELL Done kiilondijat
a Trivium Packaging BSC, Europe kapta a ,Fokuszban egy
egészséges és emberkozponti munkakornyezet kiépitése és
formdldsa” - program kimagaslé gyakorlatanak elismerése-
ként.

A dijjal jaré 500.000, - Forint érték( WELL elémindgsitési tamo-
gatas célja, hogy a munkahelyek fizikai kornyezete, valamint a
tamogatd folyamatok a Nemzetkozi Intézet elvarasai szerint

biztositsak a munkavallaléi jélétet és kozosségi kapcsolatok

v ORANGYAL MAGAZIN

A Trivium Packaging BSC,
Europe lett a CSR HUNGARY

2022 EUROPA DESIGN
kilondijasa

Feuertag Otto » Europa Design, ligyvezet6

mindségét. A CSR értékrendek és a WELL minésités logika-
janak tokéletesen egymasra épulé rendszerének lényege
ugyanis az, hogy a mentalis és fizikai biztonsag és jolét mar
alap elvaras és a kozosségi kapcsolatok (munkahelyi, csaladi
és tarsadalmi) minéségének fokozasaval, kisebb raforditassal,
és természetesen kevesebb karos hatas mellett a munkaval-
lalo olyan biztonsagos, kiegyensulyozott életminéséget tud
elérni, mely a munkahelyi teljesitményét is ndvelheti. Ezaltal
a tarsadalom szamara - a mindésitést megvaldsitd - cégek

komoly szolgalatot tesznek!

TRIVIUM

PACKAGING

Values to build on.

TRI

PACKAGING

CSR Hungary kulondij 2022
Munkavallaloi élmeény
a Trivium Packaging BSC,
Europe-nal

A Trivium Packaging BSC kdzponti és a kollégak kezdemé-
nyezése alapjan torténd, alulrol épitkezé programjat dijaztuk,
melynek fékuszaban egy egészséges és emberkdzpontud mun-
kakornyezet kiépitése és formalasa all. A Trivium Packaging

a fémcsomagolas globalis vezetdje, vilagszerte tobb mint 60
telephellyel rendelkezik, 20 kiilonb&zé orszagban, kdzel 8000
embert foglalkoztat, éves bevétele koriilbelil 2,7 milliard
dollar. A Trivium sokféle végpiaci vevét szolgal ki, példaul
élelmiszerek, tenger gyimolcsei, haziallat eledel, taplalkozas,
szépségapolas és személyes gondoskodas, haztartas-apolas és
prémium italok teriiletén. A Trivium Packaging 2019. novem-
berében jott létre az Exal és az Ardagh csomagolastechnikai
cégek dsszeolvadasabol, kdzpontja Hollandiaban talalhato.
Tulajdonosi korét két befekteté alkotja: az Ontario Techears’
Pension Plan és az Ardagh. A Trivium Packaging az egész
vilagon innovativ és fenntarthaté csomagolasi megoldasokat
kinal, méretezhetd gyartassal és kiemelkedd ligyfélszolgalat-
tal. Harom alapvet6 érték hatarozza meg a cég mindennapi
mikodését; a szenvedély, a csapatmunka és a kivaldsag. E
harom érték mentén épiti a cég az identitasat és a vallalti

kultdrajat.

A Trivium Packaging kuldetése és vizioja alapjan harom alap-

pillért hatarozott meg, melyek mentén folytatja tevékenysé-
gét. Ez a harom a Féld, az Emberek és a Fogyasztas. Ehhez

a harom pillérhez harom alap részleget is rendelt, melyek
kozil mindharom teljeskorlien tamogatja a cég tevekénysé-
get. Ezek: a Fenntarthatdsagi Részleg, mely a Fold pillérhez
kothetd; a Biztonsag és Egészség Részleg, mely az embereket
tamogatja és Kutatas-Fejlesztés, mely pedig a fogyasztast és
a fogyasztok igényeit hivatott kiszolgalni maximalis mérték-
ben.

A Trivium Packaging féléves megalakulasa utan, 2020. jali-
usaban létre hozta Budapesten, egyik Business Service Cen-
terét, a Trivium Packaging BSC Kft-t. A Trivium Packaging
BSC egy olyan ujonnan indulé szolgaltato kdozpont a magyar
piacon, ami négy teriletre fokuszal: IT (Informatika), HR
(Emberi Eréforras), Procurement (Beszerzés) és Finance
(Pénzuigy). Legfébb célja, hogy a Trivium Packagingen beliil
a tamogatoi funkciok hatékonysagat novelje, sztenderde-
ket biztositson és kozponti folyamatokat alakitson ki. A
budapesti BSC kozpont fékuszaban Eurdpa all. A Kozpont
2020. juliusaban kezdte meg m(ikodését, majd év végére
sikeresen Osszeallitotta alapcsapatat, akikkel felépitette a
az iranyelveket, melyeket az anyacég elveinek atvételével
parhuzamosan a kdzpont életére formalt. A Triviumnal az
ember az egyik legfontosabb alappillér, igy a kdzpont egyik
fontos vezérelve az, hogy olyan programokat alakitsunk ki
a Trivium Packaging BSC munkavallaléi szamara, amivel
egy egészséges, biztonsagos, kellemes munkakdrnyezetet
teremtiink; és nem utolsé sorban behozva és megszilar-
ditva a kozpont életébe a fenntarthatdsag és tarsadalmi
felelésségvallalas fontossagat. 2021-ben igy tobb prog-
ramot is elinditottunk, mely mind ezek 6tvozetét hivatott

szolgalni.
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Trivium Packaging BSC, Europe programok

A kommunikacids tervet minden évben a kézpont Kommuni-
kaciés Csapata a managementtel egyltt Ujra eléveszi és kiér-
tékeli a munkavallaléi visszajelzések alapjan, majd ujra tervezi
a kovetkez6 egy évre. Alapvetéen a terv célja, hogy egy olyan
egészséges és kellemes légkort teremtslink a BSC-n beldl,
ahol a kollégak elkotelezettek a cég irant, hatékonyak a mun-
kajukban, és egy olyan kdrnyezet biztositunk, ahol 6nmaguk
lehetnek. Szivesen jarnak be dolgozni, és pozitiv izeneteket
kozvetitenek a kilsé kornyezetiik iranyaba. A kommunikacids
tervben alapvetéen 5 kategoriat fogalmaztunk meg és ebbe az
5 kategoriaba tomoritettiik a kiilonféle eseményeket, aktivita-

sokat és programokat.

Az elsé, az un. Vallalati Események, melyeknek célja elsésor-
ban egy altalanos, a kozpont és az anyacég tevékenységére
kiterjedd Uzleti aktualitasok, corporate jellegl informaciok
atadasa, megosztasa, ahol a kollégak tajékozédhatnak a cég
életérdl, tzleti iranyvonalakrol. Ilyen pl. a havi Munkaval-

laléi Férum és az un. ,Focus on Function Meetingek”. Ide

v ORANGYAL MAGAZIN

tartoznak azok az események is, amikor az anyacégtél kiilfol-
di kollégak jonnek a kézpontot meglatogatni. Ezen latoga-
tasok soran késziilink kilonféle tajékoztatd programokkal,
ahol mind a kiilfoldi kollégak, mind a BSC munkavallalok
bemutatkozhatnak egymasnak. Ilyen elemek a ,floowalk-ok”,
amikor egy-egy allomason a kulonféle részlegek bemutatjak
tevékenységlket a latogatoknak, és ilyenek a kisebb léleg-
zetvételd forumok, amikor egy lazabb hangulatban kérdez-
hetik a BSC kollégak az anyacégtél érkezett latogatokat. A
ponti események is, amikor a Trivium Packaging BSC vagy az
anyacég életében levé nagyobb mérfoldkdveket tnnepeljik.
Ilyenek voltak példaul a Haller Gardenben talalhaté irodank
elsé és masodik fazisanak hivatalos megnyitasa és atadasa
is, 2021. jaliusban és 2022. aprilisban. 2021 tavaszan elin-
ditottuk az un. Empolyee Recognition and Award Program-
ot, mely soran negyedévente egyéni és csapat nevezések
alapjan a vezet6éség kivalaszt egy egyéni jeloltet és egy
csapat jeloltet, majd egy dijatadd keretében a nyerteseket

megjutalmazza a BSC Munkavallaléi Férumon.

A kovetkezd kategoriat ugy neveztiink el, hogy Elk6telez6-
dést Segité Programok, ahol olyan elemek, aktivitasok talal-
hatoak, melyek a kollégak elkotelezédését segitik és altala-
ban aprobb figyelmességeket takarnak. Ezek a Trivium alap
értékeire és egyéb globalis iranyvonalakra épiilnek. Ilyenek
pl.a Fold Napi ajandékok (kis fém konzervben talalhato
viragmagok, vagy egy kis papirdobozban talalhaté fenyéfa
mag, melyet a kollégak eliltethetnek és gondozhatnak),
vagy a Nemzetkdzi Nénap alkalmabdl kisebb, édes megle-
petés a holgyeknek. Gondoltunk a Trivium BSC gyerekekre
is, Mikulas nap alkalmabdl megleptiik 6ket is, egy kis kreativ
és édes csomaggal. A karacsonyi idészakban a kollégakrol
sem feledkeztiink meg, mivel a 2020-ban és 2021-ben is a
COVID-19 vilagjarvany kozbe szolt, igy karacsonyi esemény
szervezése helyett, meglepetés csomagokat kildtiink a

kollégaknak.

A harmadik kategoria az un. 1&D (Inclusion and Diversity -
Elfogadasi és Soksziniiségi) elnevezésii programunk, amin
keresztll a sokszinlséget és inkluzivitast szeretnénk behoz-
ni és elterjeszteni. Ennél a program elemnél a WeAreOpen -
Nyitottak vagyunk nonprofit vallalat a partnertink. Alapveté
célja, hogy edukacidval és altalanos érzékenyitéssel elindit-
sunk és megalapozzunk egy olyan szemléletmddot a vallala-
ton beliil, ahol a munkavallalék megélhetik a sokszinlséget,
elfogadast és onmaguk lehetnek. Minden év soran 0sszesen
harom, un. Open Talk-ot rendeziink a kollégaknak, kiilonféle

témakban, melyek a globalis 1&D-ra vonatkozé elvekkel is

0sszhangban vannak. Ezek a témak egymasra épiilnek, kdve-
tik a nemzetkdzi és hazai trendeket is. 2021-ben az elsédle-
ges cél az altalanos érzékenyités és tajékozddas volt ebben
a kategoriaban, majd 2022-ben ezeket a témakat probaljuk
mélyiteni, illetve Ujakat is behozni. 2021-ben az els6 3 téma
az altalanos érzékenyités, az LGBTQ Honap és a Nemek kozti
Egyenléség volt. 2022-ben az utdbbi két témat mélyitjiik

el, és ujkent hoztuk be a megvaltozott munkaképességgel

élékkel kapcsolatos témat is.

A negyedik kategoria a CR, vagyis a Vallalati Felel6sségval-
lalasi Programunk, azaz elsésorban a fizikai dnkéntesség
bevezetése a kdzpont életébe. Az anyacég Fenntarthatdsagi
Csapatanak alapelvei és iranyai alapjan dolgoztuk ki ennek
a kategorianak az elemeit, és igy évi két programot hirde-
tlink meg a kollégak felé. Az egyik a Fold Napja alkalma-
bél, tavasszal, majd egy masik, a ,,Sustainable September”,
vagyis a Fenntarthat6 Szeptember keretein beldil, 6sszel.
Ezeknek az onkéntes programoknak a szervezésében a Koz-
ponti Onkéntes Alapitvany a partneriink, hogy a megfelelé
helyre és a megfelelé6 médon menjen a segitség. Az elsé
onkéntes napot 2021. szeptemberében tartottuk, amikor
egy, a 4. keruiletben talalhato zold iskolanak az udvaran
folytattunk 6nkéntes tevékenységet és Ujitottuk fel a kinti,
kerti padokat, melyeken j6 idében tandrakat is tarthatnak,
illetve magasagyasokat készitettlink a kozosségi kertjuk-
be. Ezt a tevékenységet folytattuk idén tavasszal is, Fold
Napja alkalmabdl, amikor is az udvaron ultettiink bokrokat,
viragokat, kisebb fakat, hogy otthonosabba és zoldebbé
tegylk a mindennapjaikat. |dén késziiltlink egy kis pro-
bono tevékenységgel is, ahol a 2022. januarjaban alakult
egyik munkacsoportunk kollégai a 4. osztalyos tanuléknak
eléadast és kis vetélkedét tartottak a fenntarthatésag

és a fémcsomagolas elényeirél. Majd az Ultetés és kerti
munkak mellett a kollégak egy része kézmi(ives foglalko-
zast szervezett a masodikosoknak, ahol az Gjrahasznositas
jegyében készitettek uzsonnas dobozokat, madaretetéket és
kisebb virag kaspokat. Ebbe a kategoriaba soroljuk még az
eseti adomanygy(ijtéseket is. 2021. decemberében az OKA
segitségével a kollégak meglephettek 20 intézményben él6,
hatranyos helyzet(i gyermeket, olyan karacsonyi ajandé-
kokkal, amikre a gyerekek igazan vagytak. Ezt a gyujtést
mindenképpen szeretnénk idén is folytatni.

Emellett tavasszal a 2022. januarjaban alakult munkacso-
portok siitivasart tartottak a kollégaknak, melynek célja egy
olyan adomanygy(jtés volt, amit az anyagcég az ukran-orosz
haboruban érintett ukran kollégak szamara inditott. Ez a

gyljtés is nagy sikerrel zarult és nagyban hozzajarult ahhoz

az alaphoz, amit az anyacég a gy(jtés zarasa utan majd
megduplaz és az ukran kollégak és csaladjaik megsegitésre
fordit.

Az utolso, 6todik kategoériat pedig Wellbeing Programként
neveztik el, melynek fé célja, hogy olyan témakat hoz-
zunk a kollégaknak, amik a jélétiikkel kapcsolatosak. Ezen
kategdria keretén belil kiilonféle eléadasokat szerveztiink,
mint példaul a Mindfulness-rél szolo eléadas 2021. febru-
arban, Melanéma Szurés 2021. szeptemberében, prevencids
eléadas a mellrakrél 2021. oktdberében, influenza oltas
meghirdetése 2021. november-decemberében, Burn-out
Szindromarél sz6lé Workshopok januarban és februarban,
Szemészeti SzUrés 2022. tavaszan.

A fent bemutatott 6t kategérian valo részvétel a kollégak
felé onkéntes alapon mUkaodik, és minden nagyobb ese-
mény utan kozpontilag kuldink nekik egy kérdéivet, amiben
elmondhatjak az adott programrél a véleményiiket. Ez azért
is fontos a vezetéség és a kommunikacié szamara, mert ezen
visszajelzések alapjan latjuk, hogy mi az, ami a kollégakat
érdekli, mi az, ami fontos szamukra. Tgy ezzel is be tudjuk
6ket vonni a Trivium BSC életébe, lehetdséget tudunk nekik
adni, hogy 6k is hozzajarulhassanak munkakornyezetik

formalasahoz. ®
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Nincs 1dod edzeni?
Lehet, hogy megis van!?

Polgar Zita e fitness edzé

Tul elfoglalt vagy az edzéshez?
Annyi a teend6, a munka, hogy
magadra nincs id§? Kétséges.
Az igazsag az, hogy a moz-
gashoz szikséges pillanatok
megtalalasa teljes mértékben
a Te kezedben van.

Mi a leggyakoribb kifogas
arra, hogy ne edz? A felmérés
azt mondja:,Nincs idé.” De vizsgaljuk meg kozelebbr6l ezt a
kifogast, és latni fogod, hogy altalaban valami mélyebbrél szo6l
a dolog: altalaban ez a motivacio hianya, az élvezet hianya,

a negativ asszociaciok, a félelem, vagy esetleg az alacsony
onbecsulés. Barmilyen elfoglaltak vagyunk is, kevésbé nehéz
id6t talalnunk a tévézésre, a kozosségi oldalakra, vagy akar az
unalmas haztartasi feladatokra - mivel ezeknek a tevékeny-
ségeknek egyszerlien nincsenek olyan meredek pszicholdgiai
akadalyai. A legtobb ember nem foglalkozik az egészségével.
Ulémunkat végziink, autéval utazunk. Ezért is fontos, hogy ha
nincs idéd edzeni, akkor is minden kis lehetéséget meglass és
megragadj, hogy mozoghass. Kilonben is, van két labad, két
kezed, mekkora aldas, hogy hasznalhatod! Mindannyiunknak
megvan a maga oka, hogy ne eddzen, de minden az idébe-
osztason és a félelmen mulik. Félsz, hogy megsériilsz. félsz a
szégyentdl, vagy a kudarctol...De jobb lenne, ha inkabb attdl
félnénk, hogy mi lesz, ha nem sportolunk! Milyen hatassal lesz
a jovédre a mozgasszegény életmdd 5 vagy 10 év mulva? Lesz
idéd orvoshoz jarni? Lesz id6d és pénzed arra, hogy minden-
nap gydgyszert szedj: példaul a magas vérnyomas ellen, a
magas koleszterinszint vagy a cukorbetegség kezelésére?
Ugyanilyen fontos, hogy vajon nyerhetsz-e azzal, ha elveszted
az egészséged?

Ha edzeni akarsz, szansz ra idét! Persze mondhatod, hogy ne-
ked fél 6rad sincs egyik nap sem. Elére le kell szogeznem, az
edzést semmivel nem lehet helyettesiteni, azonban a semmi-
nél jobb elvét kdvetve kezdetben elég, ha megragadsz minden
alkalmat egy kis mozgasra. Megkérdeztem pszicholégusokat,
life coachokat, trénereket, és elfoglalt hétkdznapi embereket,
hogy mik a legigéretesebb stratégiak.

1. Készits tervet!

A legjobb mddja annak, hogy idét szakitsunk az edzésre, ha
irasos tervet készitlink.Jelold ki a legmegfelelébb id6pontot
az edzésre és ismétlédé eseményként ird be a szamitogép
vagy mobiltelefon naptaraba! igy naponta megjelenik, és
kisebb az esélye annak, hogy ez id§ alatt mast Utemezz. Ezen-
kivil, amikor reggel megnézed az naptaradat, ott latni fogod
és mentalis képet tudsz alkotni arrél, hogy mikor és hogyan
fog telni a napod, ami segit motivaltnak maradni.

2. Oszd fel a teendok listajat!

Ahelyett, hogy egy hosszu teendélistat készitenél, amelyet
soha nem fogsz befejezni, oszd harom kategériaba az elintézni
valé a dolgokat!

Vegyél eld egy papirlapot, és hozz létre harom listat, amelyek
életed legfontosabb részeit abrazoljak (pl. csalad, munka,
onmagad)!

» Sorold fel a harom legfontosabb teendét! A csalad szamara
pl. ez lehet a f6zés, vagy a hazi feladat elvégzésében vald
segités. Munkavégzés esetén ez lehet a telefonhivasok
visszahivasa vagy egy prezentacié befejezése. Tedd bele
magat a testmozgast a fontos teenddkbe!

» Veégul ird be a naptaradba az adott feladatokra vonatkozé
idépontokat, és tartsd be ezeket, mint nagyon konkrét
kotelezettségeket!

Nehezen dontdd el, hogy mely teendék a legfontosabbak?
Gondolj azokra a dolgokra, amelyek a legnagyobb hatassal
lesznek nemcsak ma, hanem egy év mulva is az életminésé-
gedre.

3. Keress ot percet!

Még akkor is, ha a napod tele van talalkozokkal és egyéb
kotelezettségekkel, akkor is szanhatsz 6t percet magadra. Ez
az egyszerl ongondoskodas képes megvaltoztatni az életed.
En azt mondom az embereknek, hogy az is rendben van, ha
nagyon-nagyon kicsiben kezdik. Egy 6tperces séta konnyen
atvaltozhat napi 30 perces sétava néhany hét mulva. Valahol
el kell kezdeni.

4. Korlatozd a képerny6idét!

Ne szorfolj céltalanul a kabelcsatornakon vagy az interne-
ten! A telefon nyomkodas egy biztos mddja annak, hogy idét
veszits, amelyet aktivabb mddon is eltolthetsz. Mielétt lelilsz,
allits be egy id6korlatot! A legtobben idénként olyan mdsoro-
kat nézlink, amelyeket nem szeretlink, csak mert unatkozunk.
Fontold meg, hogy ebbél az alacsony értékd televizidzasbol
vagy netezésbdl minddssze 30 percet cserélj el edzésre! Azt
hiszem, ez a fél 6ra netezés nem fog hianyozni.

5. Legyél aktiv figyeld!

Ha tévét nézel, hozd ki beldle a legtobbet! Csinalj kdzben
néhany hasprést, jogapozt, guggolast, kitorést vagy fekvéta-
maszt! Tarts otthon fitnesz eszkdzoket, példaul kettlebellt,
ellenallasi szalagokat és ugrokotelet a TV kozelében! Vagy
hasznald a reklamsziineteket a révid kardié intervallumok
elvégzésére! Fuss helyben, vagy fel és le a lépcsén, csinalj
néhany burpeet vagy jumping jacket!
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6. Kérj segitséget!

Tipikusan ilyen a haztartasi feladatok Ujra tervezése: be tud-
nak a gyerekek tenni egy mosast? vagy ki tudnak teregetni he-
lyetted? A hazastarsad tud vacsorat késziteni? Milyen szakmai
feladatokat tudsz atadni, hogy ebéd utan ki tudj menni sétalni,
vagy hazafelé megallni az edzéteremben? Ne gondold, hogy
te vagy az egyetlen, aki elvégezheti mindazt, amit jelenleg
csinalsz.

7. Motivaljon a bérlet!

Ha egy kis pénzt kockara teszel, azaz veszel egy havi bérle-
tet az edzéshez, az motivaciét adhat, hogy végig is csinald.
Iratkozz fel egy jogafoglalkozasra, foglalj néhany edzést egy
személyi edzével, vegyél bérletet konditerembe, falmaszasra,
aerobicra! Szerezz be egy bébiszittert, aki figyeli a gyerekeket,
mikdzben te futni mész! Vagy vegyél néhany salsa leckét!
Mindegy, csak kezd el valahol...

8. Gondolkodj pozitivan!

Amikor azon kapod magad, hogy azt gondolod: ,Tul elfog-

lalt vagyok ahhoz, hogy edzek”, fogalmazd at a gondolatot
pozitivabb, megerésitd kifejezésekkel, példaul: ,Ugy don-

tok, hogy magamat prioritasként kezelem” Vagy:,Van idém
egészségesnek lenni.” Vagy: ,Ma hajlandé vagyok valami aktiv
tevékenységre.” Idével ezek a pozitiv gondolati mintak kitorlik
a negativakat, és segitenek tisztabban latni a rendelkezésre
allo valasztasokat.

9. Legyen mozgas a randevu!

Avacsora és a film annyira kdzhely. Mi lenne, ha ehelyett
elvinnéd a partneredet, szerelmedet egy spinning drara, vagy
tarsastanc leckére, kirandulnatok, vagy piknikeznétek, vagy egy
focilabdat rugnatok a parkban? Bénusz: A kutatasok azt mutat-
jak, hogy a kozds tevékenység 6sszehozza a parokat.

10. Mozgas kozben iizletelj!

Valészinuleg sok munkatarsad ugyanabban a csénakban
evez, mint te: szeretnének edzeni, de nehezen talaljak az id6t.
Szoéval, mi lenne, ha athelyeznéd az otletelést egy tenisz-
mérkdzésre, vagy kirandulasra, beosztottjaiddal elmennél
egy edzétaborba? A friss leveg6 és az endorfinok kreativabb
oOtleteket valtanak ki.

11. Szocializalédj mozgas kozben!

Ha legkdzelebb egy baratod azt javasolja, hogy menj el vele
ebédre, vacsorara, vagy egy italra, akkor aktiv meghivassal va-
laszolj! Mit szélnal hozza, ha csatlakoznal egy jogadrara vagy
egy gyors sétara a td korul? Ahelyett, hogy telefonon beszél-
nétek, vagy e-maileket kiildenétek oda-vissza, javasold, hogy
egy laza biciklizés soran értesiljon a legfrissebb hirekrél, vagy
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kapcsolddjatok ki egy sportos elfoglaltsag, példaul falmaszas
kiprobalasaval.

12. Legyen mozgas a hazimunka!

A 35 éves Krisztina két 3 éven aluli lany édesanyja. Mivel egy
csecsemo és kisgyermek allandoan a nyomaban van, krea-
tivnak kellett lennie az edzési rutinjaval. Mikdzben felszedi

a jatékokat, széthagyott ruhakat és egyebeket a padlorél, a
derékhajlitas helyett guggolasokkal ndveli a fenék és a labak
erejét. A gyerekek kint jatszanak? ,Beszallok hozzajuk, és az 6
sebességuikon futok és maszok, amitél felmegy a pulzusom” -
mondja. Kriszti becslése szerint egyetlen nap leforgasa alatt
korilbelul 60 percet edz igy.

13. Keress egy edzépartnert!

Ami id6hianynak tlnik, az gyakran a motivacio hianya, ezért
fontold meg az érzelmi tamogatas lehetéségét! Mert ha ked-
velsz valamit, talalsz ra idét! Talalj egy baratot, csaladtagot,
személyi edz6t és batoritsatok egymast (csak pozitiv tzene-
tekkel, nem nyaggatva) naponta! Vagy csatlakozz egy olyan
online kozosséghez, amely a jo bajtarsiassagot hangsulyozza!

14.Légy 6nmagad!

Az is lehet az oka, hogy nem tudsz idét szakitani a mozgasra,
ha nem a személyiségednek megfelelé edzést végzed. Példaul
ne gondold, hogy futd vagy, csak azért, mert a legjobb baratod
szeret futni és rad erélteti, hogy neked is az a jo. Ehelyett
inkabb elemezd az életmoddod és személyiséged, hogy megta-
lald a neked megfelelé mozgast. Ha megtalalod, képes leszel
azonosulni azokkal a tevékenységekkel, amelyeket valoban
élvezel, és ezek beillesztése az id6beosztasba kozel sem lesz
olyan nehéz.

15.Hozd el a csaladot!

Ha a csaladi kotelezettségek akadalyoznak abban, hogy beil-
leszd a rendszeres edzést, vidd el a csaladodat is magaddal
edzeni. vezessetek be csaladi turakat, focimeccseket, vacsora
utani sétakat, kerékparturakat vagy csaladi kikapcsolodast

az edzéteremben! Hagyd, hogy a gyerekek javasoljanak ilyen
tevékenységeket! Es ne feledd, hogy a testmozgas olyasvala-
mi, amit a csaladod érdekében is teszel! Amikor a gyerekek
latjak, hogy anyunak és apunak is fontos a mozgas, az nekik is
fontos lesz.

16.Vidd magaddal az edzéruhad!

Amikor Uzleti Utra vagy nyaralasra csomagolsz, ligyelj arra,
hogy az edzéruhat is vidd magaddal! Mar az is, hogy becso-
magoljuk éket, azt jelzik az agyunknak, hogy szeretnénk id6t
szakitani az edzésre. Es hogy mit kell tenni? Tolts el reggel 15-
20 percet Uszassal, lépcsézéssel vagy kocogassal a szallodai

futépadon! Nincs edzéterem vagy medence? Kérdezd meg a
recepciot, hogy kinalnak-e belépéket a szomszédos fitneszbe.
Vagy ha sz(ikos az id6beosztasod jogazz, guggolj...mikozben a
reggeli hireket nézed a tévében.

17. Nyomd meg a ,.play” gombot!

Az edzés DVD-k, youtube edzések koltséghatékonyak, privatak
és rugalmasak és lehetévé teszik az edzések leallitasat és
Ujrakezdéseét akar id6zonakon keresztil is.

18. Kelj fel és ragyog;j!

A legtobb ember szamara a nap egyre megeréltetébbé valik,
ahogy telik. Ha reggel elészor edzel, miel6tt munkaba allnal,
akkor biztosan belefér. A reggeli edzés tokéletes valasztas,

ha az a célod, hogy megszabadulj néhany kilotol. Raadasul a
reggeli edzéssel elkeriilheted a délutani csucsot, a tomeget az
edz6teremben, tuti nem kell varnod a gépekre. Reggel edzeni
jo. Mert amikor almos arccal kdvalyognak masok az utcan, te
mar frissen, az edzést letudva allsz neki a napnak. A reggeli
edzés utan egész nap frissebb leszel és egész nap felpdrgeted
az anyagcserédet. Valamint, ha megcsuszol a napi teendékkel,
nem tud elcsuszni az edzésed, igy egyediil az ébresztéoraval
kell megkiizdened. Amint leteszed a lantot munka utan, tiéd

a nap hatralévo része és nem kell lemondanod a baratokrol
vagy a pihenésrél.

19. Hagyd az utazast!

Amikor csak lehetséges biciklizz munkaba, vagy, ha nem tudod
minden nap megtenni, prébald meg hetente egyszer-kétszer.
Két megalléra miért szallnal buszra, amugy is lehet, hogy
gyorsabb sétalni. Azok az emberek, akik alternativ kozlekedést
valasztanak, altalaban tobbet mozognak, mint a napi autds

ingazok.

20. Sajatitsd el a mikroedzést!

Akar a munkahelyeden, akar otthon vagy, soha ne hagyd
magad néhany 6ranal tovabb tétlendl ulni! Tervezz 10
perces szlineteket rendszeres id6kdzdnként, hogy nyujts,
vagy végezz egy rovid atmozgatast, bemelegitést. Egy 12,
vagy annal kevesebb ismétlésbél allé sorozat a legtobb
embert nem izzasztja meg, ha légkondicionalt épiiletben
tartozkodik, de elegendé lesz a valtozashoz, ha naponta
tobbszor megcsinaljuk. 15 fekvétamasz, guggolas vagy feli-
Lés kevesebb, mint 30 masodpercbe telik. Széval ne mondd,
hogy nincs idéd! Allits be riasztast a szamitégépeden, hogy
emlékeztessen!

21. Edz keményen!

Ha akad olyan, hogy csak egyszer van idéd edzeni a héten, az
is csak ugy kutyafuttaban, mondhatni becsiletbél, valaszd a
jobban megtérilé edzéseket! A kulcs az, hogy koncentralt ma-
radj, alkalmazz dsszetett gyakorlatokat és magas intenzitast
tarts fenn a mini edzések soran.

22.Viseld a lépésszamlalodat!

Egy felmérés szerint a magyarok altalaban koérilbeliil 4500
lépést tesznek meg naponta. A célod a 10 000 Lépés kell,
hogy legyen. Ennek legjobb mddja, ha beszerzel egy Lé-
pésszamlaldt a helyi sportszerboltban, vagy letoltesz egy
alkalmazast, amely lépésszamlalova alakitja at a mobilte-
lefonod. A lépésszamlaldt viselék altalaban tobbet jarnak,
mert tudatosabban figyelnek a lépéseikre. Erdemes, mert a
megfeleld lépésszam segithet az idealis testsuly elérésé-
ben, illetve maga a testmozgas szamos betegség kialakulasi
esélyét csokkentheti.

23. Csinald magad!

Kezdd el kézzel végezni a dolgokat ahelyett, hogy egy gép
végezze el helyetted! Ez magaban foglalhatja a holapatolast,
a flinyiro tologatasat, a levelek gereblyézését, vagy lépcsdzést
lift helyett. Ezen kivul hagyd el a taviranyitokat és az egyéb
automatikus eszkozoket, ezek mind csokkentik a szervezeted
energiafelhasznalasat.

24. Mozogj, amig varsz!

Katalin, két fil édesanyja kreativ megoldast talalt ,nincs id6”
dilemmajara. Sok id6t tolt a futballedzéseken és a meccseken.
,Elkezdtem magammal vinni a kerékparomat és a futécip6met
és amig a fiaim edzenek, a kdzellikben én is mozgok” - mond-
ja.

Ne keress kifogasokat, ne bonyolitsd tul! Kezd el kicsiben, és

csinald! Minden nap.Van ra idéd! |
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Amikor a munkdankat

végezzik, azt tartjuk

szem elott, hogy mi

jarhat a Te fejedben.

Kritikus helyzetben szeretnél olyan termékekre
tamaszkodni, melyek megbizhatéak, nem hagy-
nak cserben a helyszinen és innovdacidik révén
segitenek abban, hogy te is minél hatékonyab-
ban tudj segiteni mésokon?

Szeretnéd tudni, hogy a céqg, akitdl vasdarolsz
megbizhatéan és korrektil fog tdmogatni szer-
vizzel és fogydanyagokkal?

Pontos, gyors és megbizhaté informdaciét sze-
retnél? Azt is szeretnéd tudni, ha valami jo, de
azt is, ha valami nem megfelelé arra a célra,
amire gondoltad?

Mi igy dolgozunk mar 1991 6ta és ennek ko-
szonhetben stabil, és eqgyik vezetd partnere
vagyunk a teljes magyar sirgdsségi ellatasnak.

Legyen sz6 klinikai eszkdz6krél vagy oktatdsi
termeékekrdl, rank és az altalunk képviselt
élvonalbeli gydrtokra hosszi tdvon szdmithatsz.

Keress minket batran az aldbbi elérhetésége-
ken. Ha egyedi megolddsokra vagy termékekre
lenne szUkséged, melyeket nem taldlsz honla-
punkon, mi felkutatjuk és beszerezzik neked.
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