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Városból a hegytetőre Fával, szénnel fűtők! Essünk túl rajta! 
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„A közös 
nyaralást jövőre 
is szeretnék 
megszervezni.”

Városrészünkben a nyugdíjas korosztály is ki-
használja a nyár adta lehetőségeket. Ezúttal 
Parádfürdőn nyaraltak az Arany János és a Kle-
belsberg Kunó Utcai Időseket Segítő Szolgá-
lat tagjai Csiki Rozália nappali ellátásért felelős 
munkatárs, Bérces Zoltánné és Kármán Julian-
na gondozó kíséretében.

A kánikulában a hegyi szálloda me-
dencéje kellemes hűsölést jelentett a 
városból érkező kis csapat számára, 
majd a sástói kiránduláson szereztek 
felejthetetlen élményeket a kerületi 
idősek. A bátrabbak a kilátóba is fel-
mentek, a többiek sétával töltötték az 
időt az árnyékos fák alatt. 

A helyi nevezetességek sem marad-

tak ki a sorból. Elektromos kisautót 
béreltek és megcsodálták az Ilona-
vízesést, a Palócházat, a Tájházat, és 
Asztalos Joachim fafaragó mester és 
Jancsó Zoltán festménykiállítását is 
megnézték. A tagok kiemelték, hogy 
mindenhol részletes idegenvezetést 
kaptak, így sok hasznos információt 
tudtak meg a térségről. Sportolásra is 
volt lehetőségük, a frissítő séták mellett 
asztalitenisz és meridiántorna, bowling 
mozgatta át a fáradt izmaikat. 

A résztvevők eljutottak egy Má-
ria-kegyhelyre is, ahol nemcsak imád-
koztak, hanem gyönyörű fotókat is 
készítettek. A beszámolókból kiderült, 
hogy mindenki saját igénye és kedve 

Városból a hegytetőre

szerint pihent. A hotelben lehetőség 
volt a bárban, a társalkodóban be-
szélgetni, társasozni, nagyokat sétál-
ni a környéken. A közelben található 
néhány régi épület, a Cifra istálló, a 
miniállatkert, továbbá a 300 éves Rá-
kóczi-fa is sok érdekességet tartogatott, 
majd a pár kilométerre lévő Bükkszék-
re is átmentek fürdeni. A közös nyara-
lást jövőre is szeretnék megszervezni, 
mivel a madárcsicsergős, nyugodt, 
csendes Parádfürdőt mindenki rögtön 
a szívébe zárta.                                        B. I.
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Fával, szénnel fűtők!
Egyszeri, természetbeni támogatásban része-
sülhetnek a téli rezsicsökkentésben korábban 
nem részesült, a vezetékes gáz- vagy távfűtés-
től eltérő fűtőanyagot felhasználó háztartások 
is. Ehhez háztartásonként egy igénybejelentés 
nyújtható be az önkormányzat ügyfélszolgála-
tán, legkésőbb 2018. október 15-ig. 
Az igénybejelentő nyilatkozaton rögzíteni kell 
az igényelt fűtőanyag fajtáját, amely később 

nem módosítható. Az igénylőnek XV. kerületi 
bejelentett lakhellyel, vagy a bejelentett tartóz-
kodási hellyel kell rendelkeznie. 
Az igénybejelentő formanyomtatvány letölthe-
tő a www.bpxv.hu honlapról, vagy beszerezhe-
tő a polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, 
illetve az Időseket Segítő Szolgálatokban és 
a Nyitott Ajtó Palota Pont Együttműködési 
Irodában. n
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„Az idősek pár 
alkalom alatt 
elsajátíthatják 
a számukra 
fontos 
alapeséseket.”

A közelmúltban a XV. kerületben is megismer-
kedhettünk a mindenki számára hatékony ön-
védelmi mozgásformával, mely a balesetmeg-
előzést szolgálja. Az Esések Iskolája magyar 
ötletből született, Dobrotka Béla saját mód-
szertanát dolgozta ki.

Az elesést nem lehet megelőzni, de az 
abból származó külső és belső zúzódá-
sokat, töréseket vagy akár halálesete-
ket igen. A sportszakember az eséstant 
ennek hatására emelte ki a küzdőspor-
tokból, és dolgozott ki saját módszert. 
Ma már a második szakemberképző 
akkreditációval büszkélkedhet az 
iskola, továbbá az Esések Iskolája – 
Dobrotka Módszertant is levédette. 

A sza kember elmondta,  hog y 
helyszíni képzéseket tartanak saját 
eszközeikkel. Az idősek részére a Se-
niorEsésTan nyújt megoldást, amit 
a RehabEsésTannal ötvözték, hiszen 
öregkorban felléphetnek látás-, hallá-
szavarok, illetve mentális problémák. 
Az évek múlásával ráadásul gyógysze-
reket is szedünk, ami újabb rizikófak-
tor az életünkben, így a figyelmünk, 
mozgásunk is módosulhat. 

Essünk túl az elesésen!
A Dobrotka módszer nagy ered-

ménye, hogy az idősek pár alkalom 
alatt elsajátíthatják a számukra fon-
tos alapeséseket. Ilyen a csúsztatott 
esés előre, hátra, oldalra, és a comb-
nyaktörés ellen kidolgozott Dobrotka 
kiforduló esés. 

A reflexek és az agyféltekék harmo-
nizálását a sajátos módszerrel 3-5 per-
cen belül hatékonyan módosíthatjuk. 
Ezek a rövid és hosszú távú memóri-
ába rögzülnek, de érdemes évente egy 

frissítésre járni, már csak a jó társaság 
miatt is. Mindemellett a korai fejlesz-
téstől az időskorig bezárólag egyéni 
és csoportos foglalkozásaik is vannak. 
Ezenkívül a különböző sportágak-
hoz egyéni és specifikus megoldást 
is kidolgoztak a rizikós ütközésekből 
származó sérülések, balesetek meg-
előzésére. 

Bővebb információ: esesekiskolaja.
hu oldalon olvashatnak.

(béres)
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GYÓGYSZERTÁR

Miért fáj a hátam?
Az emberek 84% -a szenved hátfájástól valamikor élete során, emiatt a hátfájás az egyik legfőbb 
közegészségügyi problémává vált a világon.*
A hátfájás leggyakoribb oka az életmódban keresendő.
Az ember nem arra termett az evolúció során, hogy egy széken üljön naphosszat. Az egésznapos klaviatúra feletti görnyedéstől 
a hát izmai letapadnak, görcsösekké válnak, megjelenik a kínzó fájdalom. A legfontosabb tanács ennek elkerülésére, 
ha rendszeres időközönként kis szüneteket tartunk, felállva kinyújtóztatjuk a tagjainkat, és pár apró tornagyakorlattal 
felfrissítjük az izmainkat. A hátunk alsó része, vagyis a derekunk van a legnagyobb igénybevételnek kitéve, nem csoda hát, 
ha itt jelentkezik a legtöbb fájdalom. Az izmok könnyen meghúzódhatnak, megrándulhatnak egy rossz mozdulattól vagy 
nem megfelelő terheléstől.

Tanácsok a fájdalom elkerülésére
A helyes testtartás alkalmazásával jelentősen csökkenthető a fájdalom kialakulásának kockázata. Általános tanács továbbá, hogy
sohase hajoljunk, hanem inkább guggoljunk le, és úgy emelkedjünk fel. Ilyenkor ugyanis a hát izomzata helyett a láb dolgozik.

* Balagué F. és mtsai. Lancet. 2012; 379 (9814): 482-91.

KEDVEZMÉNYES

MEGOLDÁS A FÁJDALOMRA
Cataflam Dolo Rapid 25 mg lágy kapszula, 20 db
Diklofenák-kálium hatóanyagú, vény nélkül kapható gyógyszer.

Voltaren Emulgel 1 % gél, 75 g
laminált alumínium tubusban, applikátorral

Voltaren Emulgel 1 % gél (75 g laminált alumínium tubusban, applikátorral) 
Diklofenák-dietilamin hatóanyagú, vény nélkül kapható gyógyszer.

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csörsz u. 43. A védjegyek tulajdonosa vagy 
engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport. CHHU/CHVOLT/0057/17a, Elkészítés dátuma: 18/04/2018

A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét!

Az akciós ajánlat a 0-24 Asiacenter Gyógyszertárban augusztus 5-ig érvényes.

ÉRVÉNYES:

AUGUSZTUS 5-IG

18%
2050FT

18%
1899FT

További akciók: www.asiacenterpatika.hu

Forgalmazza: GlaxoSmithKline-Consumer Kft. 1124 Budapest, Csörsz u. 43. 
A védjegyek tulajdonosa vagy engedélyezett használója a GSK vállalatcsoport.
CHHU/CHVOLT/0057/17a, Elkészítés dátuma: 18/04/2018
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