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A Gondosdéra szdmokban:
950 ezer felhaszndld, 85 ezer életmentés,
800 ezer seqitségnyujtds

Hirlevél Onnek! Amennyiben szeretne elsékézbdl értesiilni a Gondoséra
programmal kapcsolatos hasznos és edukdcids jellegl informdcidkrdl,
tovdbbd relevdns kozéleti tdjékoztatdsokrdl, jelezze szandékat
az ingyenesen hivhaté +36 80 80 4050-es igyfélszolgdlati zoldszdmon!
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Magyarorszdg kormanya szadmdra a nyug-
dijasok megbecsiilése nemcsak politikai,

de erkdlcsi kotelesség is, hiszen Ondk azok,
akik évtizedeken keresztiil a hatukon vitték
az orszdgot. Hdldval és tisztelettel tartozunk
Ondknek.

Zsindrmértékink az a szévetség, amit 2010-
ben kotottink az idésekkel. Amidta nemzeti
kormdnyzds van, a nyugdijak értékét nemcsak
megdriztik, ahogy igértik, de meg is emel-
tUk. Az elmult masfel évtized polgdri kormany-
zdsa igazolja, hogy az idések a legnehezebb
idékben is szamithatnak a magyar kormdny
tdmogatdsdra.

Elinditottuk a N6k 40 programot, a Vidéki Ott-
honfeldjitdsi Programot kiterjesztettik a nyug-
dijasokra is, a brisszeli tdmaddsok ellenére
Ujra és Ujra megvedtik a rezsicsdkkentest.
Visszaépitettik a 13. havi nyugdijat, 2026-ban
pedig bevezetjUk a 14. havi nyugdijat.

Ebbe a sorba illeszkedik az Eurdpdban egye-
dildllé, ingyenes Gondoséra program, d kor-
madny gondoskodik az idéskortak biztonsa-
gdrdl is,

A Gondoséra program nemzeti sikertorténet:
a felhaszndldk szédma mdr megkozelitette
az egymillié f&t. Ennyi ember nem tévedhet.
Koszéndm, hogy On is megtisztelt benniinket
bizalmdval. A szamok magukért beszélnek:
tobb mint 85 ezer megmentett élet, tobb
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mint 800 ezer hétkoznapi segitségnyujtds.

A Gondosérdnak kdszonhetéen mdr minden
mdsodik 65 év feletti honfitdrsunk biztonsag-
ban tudhatja magdt, és a csalddtagok is nyu-
godtak lehetnek. Ez a legfontosabb Uzenet:
a Gondoséraval senki sincs egyedul.

Sok erét, |6 egészséget, békés
és oromteli éveket kivanok!

Tisztelettel:

b

Orban Viktor
Magyarorszdg miniszterelndke
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A Gondosdra programot Magyarorszdg Kormdnya
inditotta el 2022 mdrciusaban, Eurépdban egyediil-
Allé médon lehetédvé téve a 65 év feletti, belfoldi
lakcimmel rendelkezé dllampolgdrok szdmara,

hogy ingyenesen és alanyi jogon igénybe vehesse-
nek egy havidijmentes jelz6készilékes szolgadltatast,
amelynek céljo, hogy egyetlen gombnyomdssal

jelezni tudjdk segitségkérésiiket.

Elindult a Gondosdéra program-pilot, amely
az orszAgos kiterjesztést és szolgdltatdst
megeldzben a projekt eldkészitd-szakasza
volt, 2022 oktéberéig

30.000 =
n felhaszndldval.

}_

Nydron elindult az ingyenesen letoltheté Gondos-
oraval osszekottetésben allé mobilalkalmazds,
amely a Digitdlis Ugyfélszolgdlat keretében mdar
webes felileten is elérheté mind a felhaszndldk,
mind a kontaktszemélyek részére.

Ev végére elértik a

740.000

reqisztrdltat.

Ingyenes zoldszdm
bevezetése a re-
gisztrdcid megkony-
nyitése érdekében.

Egyittmikodési megdllapodds a Nemzeti Nép-
egészségigyi és Gyogyszerészeti Kozponttal
(NNGYK), melynek célia az egészségigyi, kdzegész-
ségugyi informdciok hiteles, naprakész és kdzvetlen
meqgosztdsa a program szamdra.
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A Gondosdra program olyan digitdlis megolddst nyujt
a csalddoknak, kozdsségeknek, amelynek seqgitségé-
vel a gondoskodds, torédés ugy is megvaldsulhat, ha
a csalddtagok, ismerdésok fizikdlisan épp tdvol vannak
egymastdl. A szolgdltatas seqiti a generdciok kozotti
szakadékok athidalasat, a torodésen keresztiil

a mélyebb emberi kapcsolatok kialakitdsat is.

Ev végére

480.0 0 O regiszirdcid,

2023 decemberétdl az Informatikai és

a Konyvtari Szovetséggel egyittm(ko-
désben elindult a regisztrdcié lehetésége
a konyvtarakban.

A folyamatos orszdgjdrds, tdjékoztatd
eléaddsok és rendezvények, valamint

a kozosségi médid-
ban zajlott kampdny
eredményeként a Gon-
dosdra kardcsonyi
kampdnydban elértiik
a rekordértékil, napi
16 ezres regisztracios
szdmot.
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Januartdl elindult a személyes regisztracié lehetsé-

ge a kormdnyablakokban, februdrtdl pedig a Magyar
Gydégyszerészi Kamardval valé egyiittmikodés kere-
tében szdmos gydgyszertdrban.

sikeresen meg-
valésult a Gondosdra direkt-kikil-
dés pilotprogramja - 1273 db
kiszdllitott eszkdz elbzetes igénylés
nélkdl,

lezajlott az egész orszagban a direkt-kikiildés, azaz
a Gondoséra elézetes igénylés nélkili kézbesitése

a Magyar Posta dltal azon 80 éven feliliek részére,
akik még nem regisztrdltak a programra. A direkt-kikil-
dés sikerességét mutatja a mintegy 80%-os atvételi
ardny. Széleskorl tdrsadalmi igényeknek megfelelben
a direkt-kikUldés év végéig a 78-79 évesek kdrében

is kiterjesztésre kerUlt. A direkt-kikUldés kezdeménye-
zésével pdrhuzamosan Gondosdra infé cimmel
orszagjards zajlott, mintegy 20 helyszinen, felhiv-

va a figyelmet a Gondosdéra haszndlatbavételének
fontossdgdra. A Gondosdra program mindeziddig
0sszesen kozel 300 db rendezvényen vett részt akar
kidgllitdként, akdr eléaddként, akdr sajdt rendezdként,
lehetéveé téve a személyes taldlkozdst és kdzvetlen
kapcsolatot tobb tizezer emberrel.

kozvetlen kapcsolat a 112-vel. A jelz&készilék mdr
nemcsak a diszpécserrel, hanem kozvetleniil a men-
tésirdnyitéval valé kommunikdciéra is alkalmas,
szUkség esetén pedig akdr konferenciahivds formd-
jdban is kapcsolatba Iéphet egymdssal a felhaszndld,
a diszpécser és a mentésirdnyitd, lehetévé téve, hogy
a készenléti szervek mar a riasztas pillanatdban
pontos informdcidkat kapjanak az esetrél, és ennek
megfeleléen hozzanak gyors dontéseket a beavat-
kozdsrdl.

visszahivhaté a diszpécserszolgdlat nem fogadott
hivds esetén! igy olyan esetekben, amikor a disz-
pécserszolgdlat hivasdat nem tudjuk fogadni, a disz-
pécserkdzpontot munkaidén tdl is elérhetjik annak
érdekében, hogy tdjékoztatdst kapjunk arrél, hogy
mi volt a diszpécserkdzpont hivdsdnak oka, milyen
jelzést adott le a Gondoséra-felhaszndld.

Magyarorszag Kormdnya a nyugdi-
jas honfitdrsak irdnti elkotelezettség
és megbecsiilés jegyében a 2026-os
koltségvetésében is biztositja a Gon-
doséra program mikodéséhez sziiksé-
ges forrdst, mintegy 27 milliard forintot.
Az ingyenes regisztrdciéo a Gondoséra
programra 2026-ban is elérheto.

A vdrhatdéan 2026 tavaszatdl
elérhetd Uj fejlesztéseknek kdszonhetden
tovdbbi hasznos funkcidkat vehetiink
igénybe. igy a Gondosdra mobilal-
kalmazds tervezetten lehetéséget
nyUjt majd a biztonsdgos felhasznd-
16i bejelentkezésre és azonositdsra,

a GPS-alapu helymeghatdrozasra

és geofence-re, az eszkozkeresésre,
a naptdr és ébreszté alkalmazdasaraq,
az elégedettségmérésre és a felhasz-
ndalé mentdlis, szocidlis dllapotanak
jelzésére, tovdbbd sor kerll a hirek és
azonnali Uzenetek szolgdltatdasanak
fejlesztésére is.

Nyitrai Zsolt:
a Gondoséra
nemzeti Ugy

A polgdri kormdny
a szolgdltatd dlla-
mot valdsitjia meg
a magyar emberek
életének megkony-
nyebbitésére. Ezért indult a Gon-
dosdra program is, amelynek tdr-
sadalmi hasznossdgdt jelzi a tobb
mint 50 egyUttmkodsé partner

és a toblb mint 30 eléaddmivész,
kozszerepld csatlakozdsa is.

A Gondosdra torténete



Milyen az igazi biztonsagot
ado tarssal élni, alkotni?

Beszélgetés Csepregi Evdval

és Sasvari Sandorral a Gondosorardl,

zenérol és az élet harmonidgjardl

Amikor két mivész, akik egész életiiket

a szinpadnak szentelték, a pihenésrol,

a csaladrdl és a biztonsagrdl mesél, a be-
szélgetés nem csupdn interjovd, hanem
életfilozoéfiava vdlik. Csepregi Eva és Sas-
vdri Sdndor a zene vildgdban ismert néy,
mégis, ahogy hallgatja 6ket az ember,
egyértelmivé vdlik: nem a reflektorok fé-
nye, hanem a lélek ritmusa irdnyitja oket.

.Mindig vdgyunk arra, hogy egyszer megdlljunk, de
pihenni is tudni kell” - mondja nevetve Eva. Az ember
megtanulja, hogy amikor mdr kipihente magdt, Ujra
szinpadra vagyik. Ez is egy tudomdny: hogyan kap-
csolddjunk ki, és hogyan taldljuk meg Ujra az energidt.”
A Neoton Familia ikonikus énekesndje sosem vesziti el
a lendiletét. Az Erkel Szinhdzban nemrég bemutatott
Korszakok cim{ koncertjén hiszperces dlld taps kdszon-
totte - eqy olyan este, amely egyszerre idézte meg
a multat és nyitott Uj fejezetet.

A Neoton orokkeé része marad az életemnek, de
szerettem volna megmutatni, hogy ezen tUl is van
mondanivaldm. A Korszakok arrél szolt, ki vagyok én
a Neoton utdn - azokrdl az érzésekrdl, dalokrdl,
amelyek a szivemben szilettek.” - meséli.

A zenéhez hasonldan Eva szdmdra a csaldd és az
emberi kapcsolatok is végtelen inspirdcidt jelentenek.

ahogy figyel és dv. Az Eletm{-koncertem elétt azt
mondta nekem: 'Anya, élj at minden pillanatot, és ne
aggddj, minden rendben lesz.’ Ez nekem mindennél
tobbet jelentett.”

Sasvari Sdndor szdmdira is a csaldd a legmélyebb mo-
tivacié. Lanya, Léna ugyanis a nyomdokdba Iépett, és
mdr gyerekként megmutatta, hogy kilonleges tehet-
séggel dldotta meg az élet. ,Soha nem erdltettik ndla,
magdtdl jott. Kristdlytisztdn énekelt, kivald ritmusérzéke
volt, €s hamar kiderilt, hogy neki ez az Utja. Most

mdr egyUtt is felléplnk - I6hdton vagy a szinpadon,
mindig nagy élmény. A sajdt gyermekeddel zenélni
leirthatatlan érzés."

Sdndor pdlydjdt tdbb legendds szerep is fémjelzi, de
a Jézus Krisztus Szupersztdr mindig is kilonleges helyet
foglal el a szivében. ,,1986-ban kaptam meg el6sz6r
Jézus szerepét, és tizenegy éven at jatszhattam

Kilonosen buszke fiara, Ddvidra, aki minden nagy Csepregi Eva eléaddmivész, Gondosdra-nagykdvet és Sasvdri Sandor eléaddmiivész, Gondoséra-nagykdvet. Fotd: Kormdnyzati Szolgdltatd Kézpont

koncertjén ot van mellette. ,Erzem az energidjat, Nonprofit Kft. (KSZK)
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itthon és kilfoldon. Aztan 2023-ban, harminc évvel
kés6bb ujra eljatszhattam - ez egy igazi csoda
volt. Mds diszletek, mds kollégdk, modernebb tech-
nika, de ugyanaz az érzés. 66 évesen Ujra atélni ezt
a szerepet: mintha visszakaptam volna egy darabot
a multambdl.”

Ahogy a beszélgetésink a jelenre terel6dik, széba
kerUl a Gondoséra is - eqgy olyan kezdeményezés,
amely mindkettdjik életében megtaldlta a helyét.

+Amikor megismertem a Gondoséra programot, rég-
ton igent mondtam” - meséli Eva.

+Ez nem csupan egy eszkozphanem
eqgy biztonsagot ado tars. Olyan; mint-
ha mindig lenne valaki, aki vigydz
rank. Két bardtnémnek is ajdanlottam
mdadr, és mindketten megkoszonték,
mert tényleg eletet menthet. Egyikik
nemreég sztrokot kapott, de hdla az
ordnak, idoben kapott seqgitséget.”

Sasvdri Sdndor is a mindennapjai részévé tette a Gon-
dosordt. ,En sokat vagyok terepen, lovagolok, sielek
- ezek veszélyes sportok. J6 érzés tudni, hogy ha bdrmi
torténik, egyetlen gombnyomdssal jon a seqitséq.
Nemcsak az idéseknek, bdrkinek hasznos lehet, aki
aktiv életet él."

Mindketten egyetértenek abban, hogy az eszkoz
csak akkor mikodik, ha valéban viseljik. ,Nem elég
az éjjeliszekrényen tartani” - nevet Eva

+Hordani kell, a karon, a nyakban,

vagy legaldbb a zsebben. A bizton-

sdg oft kezdbédik, hogy nem felejtjuk
el magunkkal vinni."

Ahogy a beszélgetés végére ériink, valami nagyon
emberi, nagyon 6szinte harmdnia marad a levegd-
ben. A szavaikbdl drad, hogy a zene, a szeretet és
a gondoskodds ugyanannak a ritmusnak a részei.

Mert élni, alkotni és vigydzni egymdsra - ez mind
a sziv ritmusdra torténik.

Interjg | 7



Gyorfi Pdl, az Orszdgos Mentészolgdlat szévivéje a Gondosdra programmal kotott egylttmikodési aldirds alkalmdval. Fotd: KSZK
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A Gondosora életet ment

Az életmentés alapfeltétele, hogy aki észleli a bajt,
veszélyt, gyorsan és hatékonyan tudjon segitséget
hivni. A mentészolgdlat magyarorszagi torténetét
végigkiséri a segélyhivé lehetéségek, rendszerek
fejlodése is.

Kezdetben, a 19. szdzad végén csak a mentdrs sze-
mélyes felkeresésével lehetett értesiteni a seqitdket.

A telefénia térhdditdsa mdr lehetéveé tette a tdvoli se-
gélyhivdst, ami eleinte kozvetlenil a mentédllomdsok-
ra, majd késébb mdr dedikdlt mentésirdnyitd pontokra,
kozpontokba futott be, ahol az informatika aktudlis
eszkoztdraval és egyre specidlisabb mddszertannal
kezelték a hivdsokat.

A lakossdéig mdra szdmos segélyhivd médszer, eszkdz
kozUl valaszthat, ami vészhelyzetben kilondsen nagy
biztonsdgot jelent. A 112-es hivoszdm mellett a gépko-
csik e-Call rendszerei, az EletMentd Applikdcio és az-
egyre szélesebb korben haszndlt Gondosora
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is ingyenesen rendelkezésre dll Magyarorszdgon.
Mig 2023-ban az Orszdgos Mentdszolgdlathoz 4 654
hivds érkezett a Gondosordn keresztiil, idén varha-
téan 40 000 folé emelkedik az onnan érkezd se-
gélyhivasok szama, ami a rendszer hasznossdagdt
bizonyitja.

Fontos [épés volt a 2025-8s évben, hogy megterem-
t6dott a mentésirdnyitd bevondsdval létesitett konfe-
renciabeszélgetés lehetbsége, ami a beteg dllapotd-
nak pontosabb meghatdrozdsdt és a még célzottabb
seqitségnyyjtdst eredményezi.

Az id6s emberek életében minden vészhelyzet nagy
eroprobat jelent, egészségiigyi vészhelyzet élet-
veszély esetén azonban kilondsen fontos a gyors
reakcié, amiben a Gondoséra rendszere értékes
eszkozt jelent.
Gyorfi Pal
Orszdgos Mentészolgdlat szovivdje

N

Taldn, ha Edesapdmnak
lett volna egy ilyen
Gondosordja, akkor
még mindig itt lenne
kozottink.

Cs6re Gabor

szinmUvész

Nagyon jd, isteni jo!
Muszdij, hogy iddsek hord-
jak a Gondosdrat, mert
megmenti az életiket.

Esztergdlyos Cecilia
szinm(vész

Az, hogy valaki

vigydz rdnk - ki kell,
hogy mondjam:

ingyen -, eqy hihetetlen
nagy kincs.

Vastag Csaba

eléaddémivész

Nagyon nagy biztonsdg,
és nagyon nagy nyugalom
az, hogy én bdrmikor meg
tudom nyomni, és bdarmi-
lyen értelemben seqitsé-
get tudok kérni.

Kautzky Armand

szinmUvész

Oriilok a Gondoséra
programnak, mert ez egy
felel6s gondolkodds.

Nemcsdk Karoly
szinm({vész

Az edzettség
tobbet szamit,
mint a testsuly

Kutatasok igazoljak: a rendszeres moz-
gas sokkal fontosabb az egészség meg-
orzése szempontjabol, mint az ideadlis
testsuly

Az edzettebb emberek gyorsabban épiil-
nek fel a betegségekbdl, ellendliébbak,
életmindségik jobb, és ritkdbban szen-
vednek krénikus problémdktdl. A mozgds-
szegény életmdd ezzel szemben komoly
kockdzat - sét, veszélyesebb lehet, mint

a dohdnyzds vagy az alkoholfogyasztds.

A gyaloglds a legegyszeribb és legki-
méletesebb mozgdsforma, amely bdrhol,
barmikor végezhetd és barmely életkor-
ban elkezdhetd. Mdr napi 30 perc séta is
érezhetéen javitja a kozérzetet, a vérke-
ringést és a szellemi frissességet, mikozben
csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek,
a cukorbetegség és a demencia kockdza-
tat.

A Monspart Sarolta Egészséges Eletmo-
dért Alapitvany (MOSA) orszdgos gya-
logld klubhdldzata jelenleg tobb mint
630 klubot és 80 ezer résztvevot fog Ossze,
hogy a mozgds oromét kdzosségi élmény-
nyé tegye. A klubok heti rendszerességgel
szerveznek gyalogldsokat, tirdkat és
regiondlis taldlkozékat, ahol a résztvevok
szakmai eléaddsokat hallgathatnak és ta-
pasztalatokat cserélhetnek. A MOSA célja,
hogy a gyaloglds szemléletméddd valjon
és a mindennapok természetes részévé
tegye a mozgdst. A mdar mikodo klubokat
és csatlakozasi lehet6ségeket megtaldlja
a mosa.hu oldalon.

Mozduljon rendszeresen - az egészség
a legjobb befektetés!

Monspart Sarolta Egészséges
Eletmédért Alaptvdny



Csomor Gsilla és Papadimitriv Athina a szinpadrdl,
a nyugodt életrdl és a Gondosordrdl

Vannak taldlkozdsok, amelyek nemcsak emlékeket,
hanem egy egész korszakot hoznak vissza. Amikor
Csomor Csilla és Papadimitriv Athina Ujra egymas
mellett iilnek, nevetés és melegség tolti meg a teret
- mintha az id6 egy pillanatra megdlina.

,En akkor még gyakornok voltam, Athina pedig mdr
elismert mdvész. Most, ennyi év utdn Ujra taldlkozni...
olyan, mintha az élet eqgy kort irt volna le” - meséli
Gsilla. Athina bdlogat. ,Erdekes, ahogy az emberek
Ujra egymds Utjdba sodrédnak. Valami mindig visz-
szavezet azokhoz, akikkel egykor fontos pillanatokat
éltink."

A két szinésznd életitja mds-mds dsvényen haladt, de
mindkettdjikben kdz8s a szinpad irdnti szenvedély -
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és az a belsé tartds, amellyel minden nehézségen
atkUzdik magukat. Most azonban nemcsak a szinhdz-
rol beszélnek, hanem valami egészen mdsrdl is: a biz-
tonsdgrdl, a torédésrdl és arrdl a kis eszkdzrdl, amely
sokak életét tette nyugodtabbd - a Gondosdrdrdl.

+Nekem hatalmas megnyugvds, hogy van ez a ké-
sziilék" - mondja Csomor Csilla. ,Egy kollégand hivta
fel r& a figyelmem, és rdgton regisztrdltam édesapd-
mat. Azéta nyugodtan alszom, és kilfdldre is Ugy
megyek, hogy tudom, & biztonsdgban van. Mondtam
neki: '‘Apu, nekem csak te vagy, neked meg én. Ez eqgy
szOvetséqg, és ez az eszkdz tdmogat minket. Nem volt
vdlasztdsa - nevet - De most mdr & is érzi, milyen
nagy seqgitség.”

Csomor Csilla édesapja 82 éves, otthon él, és bdr nem
mindig hordja az 6rdt, a lakdsban egy kiemelt helyen
tartja. ,Eqyszer lemerUlt, és mivel én vagyok a kontakt-
személy, felhivtak a Gondosdrdtdl, hogy nem tudjdk
elérni. Teljesen pdnikba estem! Aztdn kiderilt, hogy
csak elfelejtette feltolteni. Azdta minden nap megkér-
dezem: 'Apa, fel van tdltve?' - és csak akkor nyugszom
meq, ha igent mond.”

«Ez az éra nemcsak technolégia - ez egy lelki ka-
paszkodé. Egy jel, hogy valaki mindig figyel, még
akkor is, ha nem vagyunk ott" - mondja Gsilla.

Papadimitriv Athina szdmdra

a Gondoséra szo szerint életmen-
t& volt. ,Egy este mdr dgyban
voltam, lekapcsoltam a villanyt,
és egyszer csak nagy puffandst
hallottam. Harom kutya és eqgy
macska volt velem, de valami
nem hagyott nyugodni. Kimentem,
kinyitottam az ajtdt, és hirtelen fust
csapott meg - a kazdnndl langolt
minden. El akartam érmi a 112-t, de
a telefonomon rekldmok jottek,
nem tudtam hivni. Es akkor eszem-
be jutott az érdm." Egy pillanat
alatt lenyomta a gombot, és

a diszpécser azonnal jelentkezett.

,Olyan volt, mintha
eqgy barat szélalt volna
meg a vonal masik vé-
gén. Elmondtam, hogy

t0z van. HUsz percen
belil ott voltak a tizol-

tok és a mentok. Azdta is
hdlds vagyok - tényleg
megmentett.”

Athina nevetve mesél a minden-
napokrdl is: ,Néha az elesésér-
zékel6 szélal meg, ha tdl lendU-
letes mozdulatot teszek. Olyankor
bejelentkezik a diszpécser, hogy
'Minden rendben, mivésznd?' -
és sosem turelmetlenek. Egyszer
éjjel a telefonomat sem taldltam,
hdt felhiviam &ket, és seqitettek
megcsorgetni. Olyan kedvesek
minden alkalommal!”

A Bardtok kozt utdn Csomor Csil-
la szdmos szinhdzi darabban,
monodrdmdban jdtszott, majd Uj

fejezetet nyitott: tanitani kezdett.
.TObbszor eléfordult, hogy hirtelen
nem volt szinhdz az életemben. Ez
eqgy szinésznek nehéz, mert a szin-
pad az otthona. De egyszer csak

mondtam. Kint tapasztaltam meg,
hogy lehet dolgozni Ugy is, hogy
nincs orditozds, nincs megaldzds -
csak kozos cél. Mindenki azért van
ott, hogy valami jét csindljon. Ez

Papadimitriu Athina szinmUvész, Gondosdra-nagykovet. Fotd: KSZK

jott egy lehetéség - tanithattam

a sajdt hivatdsomat. Hdrom éve
oktatok egy mivészeti szakgimnd-
ziumban, és elvégeztem a tandri
mesterképzést is az SZFE és a Pdz-
mdny kdzds programjdban.”

Most mdr nemcsak szinészndként,
hanem pedagdgusként is inspirdl.
+A katedrdn dlini nekem olyan, mint

a szinpadon lenni. A fiatalokat
vezetni, segiteni, hogy felfedez-
zék magukban a mivészt - ez is
alkotds. Es bdr a szinhdzrdl sosem
szakadtam el, megtanultam elen-
gedni. Amikor az ember elenged
valamit, helyet csindl az Ojnak

- és az élet mindig hoz valami
csodat.”

Athina az utdbbi években tobb
filmben is szerepelt, kdztik kilfoldi
produkcidkban. ,New Yorkban

is forgattam, a Russian Doll cim(
Netflix-sorozatban. EI&szor nem is
akartam elmenni - 10l messze van,
tdl hosszU idé. De annyira ragasz-
kodtak hozzdm, hogy végil igent

nekem nagyon sokat jelentett.” Es
ha valaki azt hinné, hogy a ma-
vészné megdllt, téved. ,,Dolgozom,
lovagolok, mozgok - nem iilok
otthon. Csak eqgy dolog vdltozott:
kicsit morgdsabb dregasszony let-
tem - nevet -, de a szivem ugyan-
Ugy dobog, mint régen. Es amig
igy van, addig jatszom."

Mindkét mivészné egyetért:

a Gondoséra nemcsak az idéseb-
beknek vald. ,Ez egy biztonsdgi
hdld, amit szeretetbdl sz6ttek” -
mondja Csilla. ,Es nemcsak egy
6ra - hanem figyelem, torédés,
jelenlét" - teszi hozzd Athina.

Ahogy beszélgetésik végén dsz-
szekulcsoljdk a keziket, valami ki-
l6n0s nyugalom t6lti be a teret. Két
mUvésznd, akik mdr annyi mindent
|&ttak, most ugyanarrél beszélnek:
az életrdl, ami néha elcsendesedik,
néha felgyorsul - de mindig sziv-
bol liktet. Mert az igazi ritmus nem
a szinpadon kezd6dik, hanem oftt,
ahol gondoskodunk egymdsrol.

Interju 1l



Az utébbi években Iatvdnyosan nétt a horgdszat nép-
szer(sége Magyarorszdgon: mdra a regisztralt
horgdszok szama tobb mint 950 ezer {6, amivel

a horgdszat az egyik legnagyobb szabadidés ké-
z6sséggé vdlt az orszagban.

A pecdzds mdr rég nem csupdn hobbi, hanem élet-
forma, kikapcsolddds és kozosséqgi elmény is egyben.
A horgdszok kdzott azonban nemcsak fiatalok és
kozépkoriak, hanem nagy szdmban idés emberek

is jelen vannak, akik szamdra a vizpart a nyugalom,

a természet kdzelsége és a feltoltddés egyik legfon-
tosabb szintere. Ugyanakkor az életkor elérehalad-
taval né a balesetek, elesések, rosszullétek és hirtelen
egészséqiqyi problémdk kockdzata, kilondsen akkor,
ha az érintett egyeddil tartdzkodik eqy eldugott part-
szakaszon, csdnakban vagy nehezebben megkoze-
lithetd terlleten. A viz kdzelsége, az egyenetlen part,
a csuszds kdvek mind olyan veszélyforrdst jelenthetnek,
amelyek eqy vdratlan pillanatban komoly kovetkez-
ményekhez vezethetnek. llyen helyzetekben minden
perc szamit - és éppen ezért valik kilondsen fontossd
a Gondosoéra program.

A Gondosdéra egy olyan biztonsdgi eszkdz, amely

egyetlen gombnyomdssal segitséget tud hivni baj ese-
tén. Ez nemcsak gyors reagdldst tesz lehetévé, hanem
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valédi védohdalét nyujt az id6és horgdszok szadmdra
akkor is, amikor senki sincs a kozelben. A készUlék
haszndlata noveli az dndlldsdgot és a biztonsdigér-
zetet: az id6sebbek bdtrabban indulnak el horgdszni,
hiszen tudjdk, hogy szUkség esetén nem maradnak se-
gitség nélkil. Emellett a csalddtagoknak is megnyug-
vast jelent, ha tudjdk, hogy szeretteik védve vannak

a vizparton toltott hosszu 6rdk alatt.

A Magyar Orszdgos Horgdisz Szdvetség (MOHOSZ)
fontos szerepet vdllal a Gondosdra program népsze-
rUsitésében, és abban, hogy minél tébb id6s horgdsz-
hoz eljusson az eszkoz és az Uzenet: a biztonsdg nem
luxus, hanem alapveto feltétel. A MOHOSZ dltal 6sz-
szefogott egyesiletek és kozosségek révén a program
széles korben ismertté és elérhetdveé vdlhat, erGsitve
azt az osszetartdst, amely a magyar horgdsztdrsadal-
mat is jellemzi. Mindez jéI mutatja, hogy a horgdszat
ma mar nem csupdn a halfogdsrdl szl Sokkal inkdbb
a kozdssegrél, a hagyomdnyokrdl, a természettel vald
kapcsolatrél és egymds tdmogatdsdrdl. A Gondosdra
haszndlata pedig ennek a felelés gondolkoddsnak

a része: egy aprd eszkdz, amely nagy biztonsdgot ad-
hat, és hozzdjdrul ahhoz, hogy az idésebb generdcid
tagjai is hosszutdvon, nyugodtan és drommel hddol-
hassanak szenvedélyiknek a vizparton.

Tovabbi
horgdszhirek a
csakapeca.hu

oldalon!

ABIZTONSAG
EGY OKOS DONTESSEL
KEZDODIK!

GOND®SORA
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950 ezer felhasznalo



Tortenelmi lepés
a nyugdijasokert:
2026-10l jon a 14. havi nyugdij

A csaladok és a generdcidk kozotti
egyittmikodés tdmogatdsa a magyar
csaladpolitika egyik alapvet6 pillére.
A Kormdny kiemelt figyelmet fordit az
id6sekre, hiszen 6k nemcsak a csaldd,
hanem minden kozosséqg fontos tagjai:
bolcsességik, tapasztalataik és szere-

SORA

Dr. Koncz Zséfia csalddokért felelds dllamtitkdr. Fotd: KSZK

tetUk pdtolhatatlan értéket képviselnek.
Hdldsak vagyunk az idéseknek, akik
egész életik sordn dolgoztak azért,
hogy a kdvetkezd nemzedékek szamdra
konnyebb legyen az élet.
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Nagysziléként nélkilozhetetlen tdmo-
gatdst nyljtanak: szeretetilkkel és ta-
pasztalatukkal formadljak az unokdk
mindennapjait, segitenek a gyermek-
nevelésben, vigydznak az unokdkra,
és szamos praktikus tandccsal konnyitik
a csalddok életét. Emellett sok telepi-

,,J

l&sen és kdzdsségben az iddsek a kozds-
séqi élet motorjai, aktiv, lelkes tagjai, akik
szerveznek, seqgitenek, és hozzdjdrulnak
a helyi kdzdsségek mindennapjaihoz.

Az elmult 15 év folyamatosan bizonyitotta, hogy
az idések és a nyugdijasok a rendkivili id6sza-
kokban is szadmithatnak a Kormdnyra. Minden
nehézséq ellenére is képesek vagyunk teljesiteni
azt a vdllaldst, hogy a nyugdijak redlértékét
meg kell &rizni, és amikor lehetdséqg nyilik rd,
emelni kell. 2010-ben egy datlagnyugdij 100
ezer forint alatt volt, most pedig mar 250 ezer
forint felett van. 2026-ban is garantdljuk az
inflaciokovetd emelést és a 13. havi nyugdij
folydsitasat, ami tobb, mint pénziigyi tdmoga-
tds: a megbecsiilés kifejezése az id6sek irdnt.

Az elmult években szdmos, kifejezetten az iddsek
szdmdra inditott programmal erésitettik a nyug-
dijasok életmindségét. llyen a ,,N6k40" prog-
ram, amelyet eddig mdr 350 ezer nd igényelt,
lehet6éveé téve, hogy azok a nék, akik hosszu éve-
ken &t vdllaltdk a gyermeknevelést és munkdt,
kordbban vonulhassanak nyugdijba.

Nemzetkozi szinten is egyedildllé a Gondosora
program, amely non-stop diszpécserszolgdlatd-
val tobb mint 950 ezer idés ember biztonsdgdt
garantdlja, és eddig tobb mint 85 ezer élet
megmentésében jatszott szerepet. A MoSa
gyaloglé klubhdldzat, a Szenior Ordmtdnc, a kul-
turdlis és kdzlekedési kedvezmények, valamint

a dijmentes utazds lehetésége a tomegkdzle-
kedési eszkdzokdn mind hozzdjdrulnak ahhoz,
hogy az id&sek aktiv, teljes életet élhessenek.

A Kormdny kiemelt figyelmet fordit a nyugdi-
jak vasdrldértékének megbrzésére: a 13. havi
nyugdijat a nemzeti Kormdny visszaépitette,

sét kibdvitette a jogosultak korét a nyugdijszer(
elldtdsban részestlSkre is. 2025-ben mintegy
2,5 millié érintett kapott 13. havi nyugdijat 536
millidrd forint értékben. Emellett novemberben
inflaciokovetd nyugdij-kiegészitést biztositott

a Kormdny, amely idén dtlagosan 51 ezer forint
pluszt jelentett a nyugdijasoknak. A Kormdny
tovdbbd biztositja a 2026. janudri infldcidkovetd
nyugdijemelést is, amely tovdbbi 3,6%-0s ndve-
kedést jelent.

Ezek mellett a nyugdijas élelmiszer-utalvdny,
az arréscsokkentés, a kamatstop és a tizi-
fa-program is mind hozzdjdarulnak az idések
mindennapi megélhetésének konnyitéséhez.

Az utalvdnyokat tobbféle élelmiszerre fel lehet
haszndlini a hazai kereskedelmi Idncokban,
piacokon és kisboltokban, biztositva, hogy az
id&sek értékes seqitséget kapjanak a minden-
napi élethez.

Kilondsen fontos mérfoldks a 14. havi nyugdij
bevezetése, amely kordbban elképzelhetetlen
és jelentds plusz tdmogatdst jelent az idéseknek.
E sorok irdsakor az OrszaggyUlés mdr megkezdte
a 14. havi nyugdij bevezetésérdl szélo torvény-
tervezet tdrgyaldsat. A tervezet szerint 2026-tdl
fokozatosan, tdbb Iépésben indul a kifizetés,
hasonld Utemezéssel, mint kordbban a 13. havi
nyugdij visszadllitdsa. Vagyis 2026-ban, a febru-
ari nyugdijjal egyitt érkezik a 13. havi nyugdij,
valamint a 14. havi nyugdij egyheti 6sszege,
ami atlagosan koriilbeliil 65 ezer forint plusz
juttatast jelenthet a nyugdijasok szamara.

A teljes bevezetés t0bb évig tart, minden évben
tovdbbi egyheti 0sszeggel bévilve. Ez a torté-
nelmi jelentéségl lepés kézzelfoghatd, komoly
seqitséget nyUjt azoknak, akik egész életikben
dolgoztak, és akikre ma is csalddjaink és nemze-
tUnk fontos tagjaiként tekintink.

Az id&sek szerepe tdlmutat a csalddon: 6k a ko-
z6sségek motorjai, legyen sz6 egyhdzi, nemze-
tisegi vagy civil szervezetekrdl, ahol lelkesedé-
sukkel, tapasztalatukkal és szervezékészségikkel
aktivan hozzdjdrulnak a kozosséqi élethez. A Kor-
mdny elkotelezett amellett, hogy minden idés
ember szamdra méltd és biztonsdgos életkort
biztositson.

mdny intézkedései, az inflacidkdvetd nyugdij-
emeléstdl a 13. és 14. havi nyugdijakon &t

a Gondoséra programig és az élelmiszer-utal-
vanyokig mind azt szolgdljdk, hogy az id&sek
méltd mddon élhessenek. Szivbdl kivanjuk, hogy
bolcsességikkel és szeretetikkel még sokdig
gazdagithassdk a csalddokat, a kdzdsségeket,
az orszdgot és a nemzetet egyardnt.

Dr. Koncz Zséfia
csalddokért felelds dllamtitkdr
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A sikeres haszndlat érdekében
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kisérje
figyelemmel aktudlis esemé-
nyeinket a Facebook-olda-
lunkon és a gondosora.hu/
kisokos/program-naptar
oldalon, hogy ne maradjon
le izgalmas programjainkrol!

orszagos Gondosora-roadshow

- Ezzel az Uzenettel
és céllal folytat showmUsorral egybekotott, orszdgos
eléaddssorozatot a Gondoséra program. A road-
show dedikdlt célja, hogy a Gondosdra haszndlata
és mUkddése témdjdban minél szélesebb korben
kaphassanak elsékézbél hiteles és megbizhaté ta-
jékoztatast. A Gondosdra csapata ennek jegyében

cimmel nydron mintegy 20 helyszint
felkeresve, keresztil-kasul bejdrta az orszdgot, tdbbek
kozt Felsétdarkanytdl Pécsig, Debrecentdl Budapesten
at Zalaegerszeqig.

rendezvény kitelepulés

T T

Ezek az események nemcsak a Gondoséra mikodé-
sének részletes bemutatdsdra szolgdlnak, hanem
egyben kozosségi és taldlkozasi alkalmak is, lehetd-
séget adnak a program egyiittmikodo6 partnereinek
bemutatkozdsdra is, s természetesen a szérakozds
és kikapcsolddds is szerves részik: a résztvevdk a szel-
lemi toltekezés mellett énekes el6addsban, szenior
oromtdancban és kotetlen beszélgetésekben is része-
silhetnek, utébbit teasitemények kiséretében.

perc edukdcio

T

eldadds és kidllitds
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résztvevo taldkozds

Aktiv élet,
torodés, tudas

A Tisztelet Tdrsasdga folytatja az eddig meg-
kezdett munkdt, elkotelezetten tdmogatja az
id&seket abban, hogy mindennapjaik akti-
vak, biztonsdgosak és dromteliek legyenek.
Kiildetésiink, hogy minden szépkorl érezze:
megbecsiilt helye van a kozosségben. Fon-
tosnak tartjuk, hogy az id&skor ne elszigetelt-
séget, hanem Uj lehetdségeket, élményeket
hozzon.

A kovetkezé iddszakban szdmos program-
mal vdrjuk az érdeklédbket. Folytatodik

a Szenior Akadémia dr. Jaszberényi Jozsef
vezetésével, ahol az eléaddsok a kulturatdl
és torténelemtdl a digitdlis biztonsdgig seqitik
a mindennapi eligazoddst. Emellett ismeret-
terjeszt6 eloaddsokat szerveziink, példdul
a bdnmegeldzés témdjdban. Tovdbbra is
biztositunk lehetéséget ingyenes rendezvé-
nyek ldtogatdsdra és a jovében sziirbvizsga-
latokat is kinalunk, amelyek hozzdjdrulnak
az egészség megdrzéséhez. Az iddseknek
szervezett belfoldi és kilfoldi utazdsok sem
maradnak el: ezek nem csupdn kikapcsold-
ddst, hanem Uj élményeket, bardtsdgokat és
maradandd emlékeket is hoznak.

Programjainkkal szeretnénk biztosi-
tani, hogy minden nap értékes, tartalmas és
élményekkel teli legyen. HiszUnk abban, hogy
az id&skor nem lezdrds, hanem Uj, lehetdsé-
gekkel teli életidd.

Az ingyenes atvétel utan
mindossze néhdany apro lépést
szukséges megtenni a nagy
biztonsagért:

Toltsuk fel a késziléket!

Adjunk le tesztjelzést

a sdrga gomb megnyo-
mdsdval, amely sordn
egyeztethetjik elérheto-
ségeinket és megadhatjuk
kontaktszemélyeinket!

Legyen kéznél a minden-
napokban a Gondoséra
az éjjel-nappali biztonsag
érdekében!



A biztonsag nem presztizs-
kérdés, hanem megfontolt,

Interju Dr. Hankd Zoltdnnal, a Magyar
Gyogyszerészi Kamara elnokével

okos don

fes!

On ldtta mdr a Gondosdra rekldmfilmjét?

Papadimitriu Athina és Papp Attila
szinmiivészek foszereplésével, vala-
mint Kautzky Armand szinm{vész
narrdciojaval megjelent a Gondosdra
program Uj rekldmfilmje, amely tdrsa-
dalmi célu rekldmként Iathatd a TV-

A gydgyszertdr sokak szdmara
az elsé hely, ahovd betegség
esetén fordulnak - nemcsak
gyoégyszerért, hanem tandcsért,
biztatdasért is. Dr. Hanké Zoltdn,

nak, de aktiv felhaszndldja is; nem egy

esetben seqitett szamdra is a Gondosdra.

A rekldm felhivija a figyelmet arra is: az
aktiv élet 65 év felett sem dll meg, és
a Gondoséraval lehetové valik a biz-

a Magyar Gyégyszerészi Kama-
ra elnoke szerint ez a bizalmi
viszony adja a Gondoséra
programmal valé egyittm-
kodés alapjat.

,Sokkal nagyobb jové van elét-
tink, mint amilyen a mult. A tavalyi
megdllapoddst megelézéen mdr
mdsfél éven keresztil nagyon
szoros szakmai és emberi egyUtt-
mUkodésink volt a Gondoséra
vezetbivel. Amikor eljutottunk oda,
hogy 2024 mdjusdban aldirtuk az
eqgyittmikodési megdllapoddst,
mdr azt is tudtuk, hogy hosszabb
tdvon ebbe a most még kicsit
Sévatosabban megfogalmazott
partnerségbe mennyi mindent
fogunk tudni majd belerakni. En
ezt egy nagyon-nagyon perspek-
tivikus torténetnek Iatom."”

A gydgyszerész nem csupdn
gydqgyszert ad el - hangsulyozza
Dr. Hankd Zoltdn -, hanem lelki
tdmogatdst is nyujt. ,Nekink nem-
csak abban kell a profi munkdt

letenni az asztalra, hogy aki bejon

a gydgyszertdrba, megkapja a
gydqgyszerét, hanem a betegeink
lelkével is tudnunk kell foglal-

Dr. Hankd Zoltdn, a Magyar Gydgyszerészi Kamara elndke. Fotd: KSZK

kozni. Féleg azokban a helyze-
tekben, amikor nem egy élmény-
vasarldsrdl van sz, hanem valaki
gyogyszerre szoruld betegként
jon be”

A Gondosdra programban részt
vevo gydgyszertdrak gyakorlati
seqitséget is adnak. ,A regisztrdcid
minddssze néhdny perces torténet,

EII'-'..E?'-I'"E Olvassa tovabb

3“" az interjut a jokor.hu

oldalon!
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jelent azoknak, akiknek nincs oftt-

csatorndkon.

tonsag akar futds, sportolas és egyéb
aktiv tevékenység kozepette is. A 16

Uzenet is erre fokuszdl: éljunk a Gondos-
ora ingyenes lehetéségével, mert a biz-
tonsdg nem presztizskérdés, a probléma
és baj nem kopogtatva érkezik.

A kisfilm a Gondosdra jelzdkészilék min-
dennapos viselésének fontossdgdt mutat-
ja be. Papadimitriu Athina mivészn6
nemcsak lelkes tdmogatdja a program-

Tekintse
meg itt!

\r\

de nagyon komoly seqgitséget

hon internet, vagy a csalddjukban
nincs, aki tudna segiteni.

nl
@&

-

A visszajelzések szerint mindenhol \ ﬁ;ﬂ
gordilékenyen megy - az idések
néhdny héttel késdbb mdr otthon
megkapjdk az eszkodzt, és onnantdl

kezdve élvezhetik az eldnyeit.”
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Oridsi érdeklédés,
fantasztikus hangulat

Megrendeztik az elsd Gondoséra Napot

Elsé alkalommal kerilt megren-
dezésre a Gondosdra nap, amely
hatalmas sikert aratott: tobb mint
félezer érdeklodo vett részt az
egésznapos, ingyenes progra-
mon. A Budapesti Néprajzi Mize-
umban, 2025. oktéber 18-dn meg-
rendezett csalddi napon 17 mivész
és kozszerepld Iépett szinpadraq,

a rendezvény misorvezetdi Bayer
llona, az elsé magyar néi hiradds
és Joo Géza, a Gondosdra prog-
ram marketing- és kommunikdcids
vezetje voltak. Tovdbbd 18 kialli-
t6 és 20 szakmai el6adds is vdarta
az érdekl6doket.

A rendezvényt Unnepélyes keretek
kozott Solymdir Kdroly Baldzs, az
Energiatgyi Minisztérium info-
kommunikdcidért felelds dllamtit-
kdra nyitotta meg. Beszédében

hangsulyozta, hogy a Gondoséra
nemzeti Ugy, amelyben a szeretet,
az odafigyelés és a technoldgia
kéz a kézben jdr. Mint mondta,

a program megmutatja, hogy a
digitalizdcié nem csupdn a fiatalok
kivaltsdga, hanem olyan eszkdz,
amely az id&sek biztonsdgdt, mél-

tdsagat és dndllésagdt is szolgdlja.

Dr. Beneda Attila, a Kulturdlis és In-
novdcios Minisztérium csalddigye-
kért felelds helyettes dllamtitkdra
arrél beszélt, hogy a Gondosdra
elképeszto siker, eqy igazi hun-
garikum, amire méltdn lehetink
biUszkék, és amely a csalddok
meqgerdsitését, a nemzet felemel-
kedését szolgdlja.

A Gondoséra program vezeto-
je, dr. Juhdsz Roland kiemelte:
a Gondoséra a biztonsdg szimbd-
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T HOSZONT s MEGNYITOBES

SOLYN

lumdva vdlt és egyben a 21. sz4-
zad eqgyik leginnovativabb szocid-
lis és csalddpolitikai intézkedése.

A meqgnyitdk utdn vdltozatos
eléaddsok sora vdrta a résztvevd-
ket, a beszélgetésekben tdbbek
kozott Kautzky Armand, Esztergd-
lyos Cecilia, Cs6re Gdbor, Bédy
Magdi, Nemcsdk Kdroly, Vastag
Csaba, Mérai Kata, Tallds Ritq,
Csomor Csilla és Temesi Berta-
lan vett részt, mig Csepregi Eva,
Papadimitriv Athina, Papp Attila
és Dévai Nagy Kamilla énekes
eléaddsaikkal tették még szine-
sebbé a programot.

Az eseményhez kapcsoldddan

a Muzeum mellett kitelepilt a Ma-
gyarorszdg atfogd egészségvé-
delmi sziiréprogramja (MAESZ)
egészséquqyi szirékamionja s,
ahol egész nap vartdk az érdek-
|6d6ket a sz(irésekre és vizsgd-
latokra.

Koszonjuk a bizalmat,

folytatjuk!

,Csak az tudja, hogy meddig
mentunk, aki azt latta, hogy

honnan indultunk el.”

Mindig jot tesz az embernek, ha alkalmat teremt

az dsszegzésre. Jokai elébb idézett szavai mentén
meggydzbdésem, hogy dttekintve a Gondosdra
program hdrom és féléves torténetét, sikertorténetnek
lehettUnk nemcsak tanui, de részesei €s aktiv alakitdi
is. 950 ezer felhaszndld, 85 ezer megmentett élet,
800 ezer hétkoznapi segitségnyujtas, 150 ezer
letoltott applikdcio.

Nem pusztdn statisztikai adatok ezek, hanem a belénk
fektetett bizalom konkrét jelei, valamint felel6sséqg arra,
hogy a biztonsdg és a nyugalom mindennapos meg-
teremtését a jovoében is biztositsuk. Koszonjik! A 950
ezer f6s tdbor azt is kifejezi: az Eurdpdban egyedildllé
Gondosdra program nemcsak digitdlis szolgdlta-
tds, hanem erds kozosség, sot csaldd, amelyben

a Gondosora igazi csaladtag. A 2025-0s év vége

2 3 4
6 3
4 5
8 6
8 1 6
7 5
7 6
4 8
3 4 2

igy nemcsak zdrds, hanem kiindulépont is: 2026-ban

a magyar kormdny tovdbbra is biztositja a Gondosdra
program mikodését és dltala a mindennapos bizton-
sdgot id6s honfitdrsainknak és a nyugalmat hozzdtar-
tozéiknak. Es ha mdr kiinduldpont, ne feledjik: a biz-
tonsag egy okos dontéssel kezd6dik!.

dr. Juhdsz Roland
a Gondoséra program vezetdje

| SUDOKU

Alapveté szabdlyok

A klasszikus sudoku egy 9x9-es tdbldt haszndl, ame-
lyet @ darab 3x3-as kisebb négyzetre osztanak.
Szdmok: A tdbldn az 1-t8l 9-ig terjed6 szdmokat kell
elhelyezni. Minden sorban és oszlopban egyszer kell
megjelennitk az 1-9 kdzotti szamoknak.

3x3-as blokkok: Minden egyes 3x3-as négyzeten
belll, mds néven ,kilenceseken”, szintén mind

a 9 szdmnak egyszer kell szerepelnie.

El6re elhelyezett szamok: A feladvdny kezdetekor
néhdny celldban mdr szerepelnek szdmok, melyek
seqgitenek a jatékosnak a megolddsban.

Koszonjiuk a bizalmat! | 21
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Karacsonyi akcidk csapdai

A fekete péntek és a kardcsonyi ajdndékvaddszat csd-
bitd kedvezményeket hoz, amik rendre szembejonnek
velink az Uzletekben és az interneten is. BAr az online
vasdrlds hihetetlenll kényelmes, a hirtelen megndve-
kedett forgalmat a csaldk is kihaszndljdk. Ne hagyja,
hogy a kiberblindzék az On pénzébdl innepeljenek!

Mutatjuk, melyek azok az alapvetd biztonsdgi |épé-
sek, amikkel magabiztosan, kellemetlen meglepetések
nélkll szerezheti be a kardcsonyi ajdndékokat.

Az Unnepek alatt megszaporodnak a hamis websho-
pok, amelyek megtévesztésig hasonlitanak egy valddi
Uzletre, dm a fizetés utdn semmit nem kildenek, vagy
hamisitvdnyt postdznak.
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GYANUS WEBARUHAZAK:
igy ellenérizze a hitelességet!

Teljes cégnév és elérhetéséqg: Egy megbizhatd web-
shopnak az oldal aljdn (Idbléc) vagy a ,Kapcsolat”
menUpontban fel kell tintetnie a teljes céges adatait;
a cég nevét, cimét, addszamdt és egy mikodo tele-
fonszdmot/e-mail cimet. Ennek hidnya azonnal gyanudt
kelthet!

sy s oz

a szdllitdsi idét és koltségeket, valamint a termékre
vonatkozd garancidlis és eldlldsi/visszakildési felté-
teleket! Ha ezek a dokumentumok hidnyoznak, vagy
homdlyosak, az komoly figyelmeztetd jel lehet.

Kozosségi média jelenlét: Egy hiteles vdllalkozds
gyakran van jelen a kézosségi médidban. Nézze meg
az oldalon taldlhatd dtvezetd linkeket (pl. Facebook,

Instagram, YouTube)! Ha a linkek nincsenek oft,
vagy eqgy Ures, elhanyagolt oldalra vezetnek,
az megerdsitheti a csaldst.

«10l szép, hogy igaz legyen"

A 80-90%-0s vagy mds, irredlisnak
t0n6 kedvezmény szinte mindig
csaldsra utal.

Fizetési mod: Lehetdség szerint vdlassza az
utdnvételt (fizetés dtvételkor), vagy haszndljon
olyan fizetési médot, ahol bankszdmldjdanak
teljes egyenlege védve van.

A futdrszolgdlatos dtverések a leggyakoribb
modszerek:
Ne déljon be a sirgetésnek: Ha valaki
azonnal megvenné a terméket, és tulzottan
surgeti a tranzakciot,
Ne fogadjon el ,pénzatvételi linket":
A csaldk hamis futdrszolgdlati linket kil-
denek a pénz ,atvételéhez", ahol elkérik
a bankkdrtya szamot, CVC/CCV kédot és
a banki belépési adatokat.
A bankszdmldjdra érkezd pénzhez nincs
szikség a kartyaadatokra! Soha, sem-
milyen korblmények kozott ne adja meg
ezeket.

Vdasdrloként is szamos veszély leselkedhet Onre,
kilonosen, ha pénzt utal elére. A legfontosabb
a termék és az eladd hitelességének ellenér-
zése fizetés elbtt,

Ellenérizze az eladé profiljat: Nézzen

r& az eladd kozdsségi meédids profiljdra.
Gyanus lehet, ha a profil Gjonnan létre-
hozott, hidnyos (nincs profilkép, kevés az
informdcid), vagy nincsenek visszajelzései
a kordbbi eladdsokrdl.

Irredlis ar: Ha egy termék dra feltinden
alacsony a piaci értékéhez képest (pl.
eqgy Uj, keresett termék féldron), az szin-

te biztosan csaldsra vagy hamisitvdanyra
utal. Ne déljon be a ,t0l szép, hogy igaz
legyen" ajdnlatoknak!

Soha ne utaljon el6re ismeretlennek!

Lehet6ség szerint vdlassza a személyes
atvételt és a fizetést, amikor mar ellendriz-
te a terméket.

Ha elkerilhetetlen az online vasarlds, va-
lasszon utdnvételes fizetési mddot, vagy
haszndljon olyan fizetési rendszert (ameny-
nyiben a platform tdmogatja), amely jog-
szabdlyok dltal meghatdrozott garancia-
id6t biztosit.

Keressen és kérjen telefonos kapcsolatot! Ha
vevéként vagy eladdként az addsvételrdl te-
lefonon is egyeztethet, az nGveli a biztonsdagot
és a bizalmat. Ha a levelez8partnere kifeje-
zetten vonakodik a telefonos kapcsolatfelvé-
teltél vagy a személyes taldlkozdstdl, érdemes
gyanakodnia. llyen esetben jobb, ha mdsik
ajdnlatot keres.

Kérjen segitséget: Ha bizonytalan vagy
gyanusat Idt, ne féljen segitséget kérni egy
csaladtagtol, megbizhatd bardttdl, vagy akdr
egy mesterséges intelligencia alapu cse-
vegoprogramtdl (pl. ChatGPT, Google Gemini
stb.). lllessze be a linket és kérdezzen r&: , X
webdruhdz megbizhatd?" - az Ml gyorsan
osszegydjtheti a megbizhatdsdgi informdcidkat
a webrdl.

A kardcsonyi készilédés ne az online csaldk
miatt legyen stresszes! Némi dvatossdggal és
tudatossdggal biztonsdgosan és drdommel
szerezheti be az ajdndékokat.

KARACSONYI AKCIOK
CSAPDAI __

-

= ;ﬂ"v : v\
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Ne ddljink be a csaldknak!
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+Az vagy, amit megeszel" - tartja
a mondds, amit egyesek néha
megmosolyognak, de ha &szin-
tén végiggondoljuk, rdjovink,
hogy a monddsnak meghatdrozé
igazsdgtartalma van. Ma, a XXI.
szdzad emberének életmddja
elsésorban a fagyasztott, félkész
vagy késztermékek fogyasztdsdt
koveteli meg. Kevés id6t forditanak
a friss, szezondlis termékek felhasz-
ndldsaval készult, sajat készitési
ételek fézésére, melyek nem
tartalmaznak adalékanyagokat,
tartésitdszereket. Magyarorszda-
gon az élelmiszerek minéségét

a szantofoldtél az asztalig, a
Nemzeti Elelmiszerbiztonsdgi
Hivatal orszdgos laborrendszerén
keresztiil rendszeresen vizsgaljak.

Folyamatos az ellenérzés a fel-
dolgozéizemekben, kereskedel-
mi egységekben és a piacokon
is. A termékek jeldlése, nyomon
kovetése szigory szabdlyok szerint
zajlik, igy ki tudjuk szGrni a hami-
sitott vagy bizonytalan eredet(
termékeket.

Szintén
fontos, hogy tudatosan vdsdrol-
junk, mindig nézzik meg a csoma-
goldson szerepld informdcidkat,
tovdbbd, hogy a szdrmazdsi hely
és a gydrto lehetdleg mindig
Magyarorszdg legyen. A Magyar
Termék Védjegy vagy a Hunga-
rikum Mindsités kell6 biztonsdagot

Jakab Istvdin, az OrszdggyUlés alelndke, a MAGOSZ elndke

24 GOND ® S OR A -BIZTOS PERCEK

jelent, a termeldi piacokon pedig
a személyes kapcsolat az igazi
garancia. Az élelmiszer bizalmi ter-
mék, bizzanak a magyar gazddk-
ban, a magyar feldolgozdiparban
és kereskeddkben. A Magyar Gaz-
dakorok és Gazdaszovetkezetek
Szovetsége (MAGQOSZ) elnbkeként
munkatdrsaimmal azon dolgozunk,
hogy az Ondk asztaldn mindig
biztonsdgos, magas min&séqu
magyar élelmiszer legyen az Ondk
egészséges tdpldlkozdsa érdeké-
ben. A Gondoséra haszndldjaként
én magam is ezt a tdpldlkozdsi
modot kovetem.

Jakab Istvdan
az OrszdggyUlés alelndke,
a MAGOSZ elnoke

Az |d6sek Tandcsanak tagja a Gondosorardl

Ennél jobb taldlmdny nincs - vallja 6szintén Kusovsz-

ky Imréné, az Id6sek Tandcsa tagja. A Gondoséra
program megkeresésére 6rommel osztotta meg
személyes tapasztalatait:

Ugy érzem, hogy ez nagyon-nagyon sok idésebb,
szebb kory embernek ad biztonsdgot. Gondoljanak
bele, mi van, ha ,jaj, valami torténik"! Ha rajtunk van
a Gondoséra, akkor csak megnyomom azt a gombot,
és mdris Uton van a segitség.. Akkor jottink rd, hogy
ez mUkodik, amikor baj volt. Akkor jottUnk rd, hogy

a klasszikus riasztdsi Idncot beelézve hamarabb ka-
punk igy segitséget. Példaként emlitem azon eseteket,
amikor a késébbi diagndzis az infarktus volt. Vagy
amikor nyugdijas-tdrsam egyszerlen csak elesett.
Minden esetben azonnal jott a seqitséq.

Biztonsdgot a hétkéznapokra, és biztonsdgot
a csalddtagjaink, szeretteink felé. Mert ez az eszkodz
tobb mint egy egyszer( bébicsész,

“ inflaciokoveto nyugdijemelés
/7 a13. havi nyugdij dllandésitasa
7 kiegészité nyugdijemelés
7 rezsivedelem

~ 30 ezer forint értéki élelmiszer-utalvany

arréscsokkentés

7/~ a N6k40 program folytatdsa
“ dontés a 14. havi nyugdij bevezetésérdl

:"ingyenes Gondoséra program mikodtetése és dontés a 2026-os'ioiyiaté_sé_rél_: /

a vidéki otthonfelujitasi program kiterjesztése a nyugdijasokra

Tudok olyan eseteket is, ahol az egész csaldd
a Gondoséranak készonheti az életét. Mert minden
egyes 6ra egy egész c¢saldd mindennapos hajtdsd-
ban maga a kiszdmithatdsdg és egyben a megnyug-
vds is. Olyat is tudok, amikor valaki sétdini, erddt jdrni
ment egyedil - Gondosdra nélkil. Véletlenek soroza-
ta kisérte &t az erddben, megbotlott, beverte a fejét,
majd az esti kirdnduldsnak reggel lett csak vége, ami-
kor a rendbrség emberei taldltak r&d mdr 6sszefagyva.
Ha lett volna ilyen eszkoze, akkor egy gombnyomds
utdn mdr nem az életéért, hanem foldi Iétezésének
méqg hasznosabb napjaiért kizdott volna.

Mindig legyen ndlunk Gondoséral Ennek elengedhe-
tetlen feltétele a toltés, az éra mindennapos viselete
és gondozdsa. Aki nem haszndlja, nem tudja meg
soha, hogy mekkora segitséqg ez - igy véleményem
szerint minden korosztdlynak hasznos lenne a Gondos-
oral

Kusovszky Imréné
az Idések Tandcsa tagja

f:



Megtortént esetek, amikor a Gondosdra
nyujtott seqitséget

85 ezer életmentés, 800 ezer hétkoznapi segitség-

nyUjtds - a Gondoséraval mindenre van megoldds.

Tudta? A Gondosdra nemcsak egész-
séquqyi vészhelyzetekben haszndlhato,
hanem bdrmilyen felmerild probléma
esetén hasznos segitd tdrsként szolgdl.

Tolna vdrmegyében egy né tévedt el az erddben.

A Gondosérdn keresztUl segitséget kért, a katasztrd-
favédelem miveletirdnyitdsa felvette a kapcsolatot
a Gondoséra diszpécserkdzpontjdval, az eszkdz dltal
kuldott GPS-koordindtdk alapjdn pedig - a riasztds
utdni 30 perc alatt - a dombdvdri hivatdsos tizoltdk
rd is taldltak a rémdilt asszonyra.,

Eva néni mdr évtizedek ta cukorbeteg. Egyik alka-
lommal, amikor a vércukorszintje vdratlanul leesett,
annyira remegett, hogy mdr a telefonjdt sem tudta
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elévenni. A Gondosordn keresztll kért seqgitséget,

a diszpécserek gyorsan reagdltak, megnyugtatva

6t a gondoskodd ,jelenlétikkel”. Azonnal értesitették
a fidt, aki sietve a helyszinre érkezett.

Munka kézben stroke-ot kapott egy felhaszndld. Erez-
te, hogy rosszul lett, szédulni kezdett, beszédkészsége
elment, a telefont nem tudta volna elévenni, ezért
megnyomta a Gondosdrdt, majd a bejelentkezé disz-
pécser azonnal felmérte a helyzet stlyossdgdt, és
értesitette a mentéket, valamint a felhaszndlé fidt, aki
kontaktszemeélyként volt megadva. A Gondosdra
gyors seqitségének koszonhetd, hogy a felhaszndld
nem halt meg, illetve hogy nem keletkezett sulyos,
maradandd kdrosoddsa.

Eqy id6s néni sajdt maga szedte le az almdkat az
udvardn dllé oreg fardl. Aznap is igy tett, egy magas
[étrat dllitott a fa mellé, és Ugyesen haladt felfelé,
hogy elérje az utolsé almdkat is. Az egyik gyUmolcs

lllusztrdcid

Kecskeméti Ldszld, a stroke-ot kapott Gondosdra-felhaszndld

azonban kilondsen magasan volt, és amikor
kinyujtdzott érte, elvesztette az egyensulydt.

A létra megingott alatta, & pedig dsztondsen
probdlt kapaszkodni. Szerencsére elérte a fa
eqgyik dgdt, de mdr alig tudta tartani magdt,
és a ldba sem érte el a létra fokait. Erezte,
hogy ha nem kap gyorsan segitséget, leeshet.
Szerencsére a csukldjdn viselte a Gondosérdt,
amelyet remegd kézzel meg tudott nyomni.

A diszpécser azonnal fogadta a jelzést, és miu-
tan a néni levegd utdn kapkodva elmondta,
mi tortént, a diszpécser azonnal értesitette

a legkozelebbi kontaktszemélyt, a szomszédjdt.
A szomszéd perceken belil a kertbe sietett, sta-
bilizdlta a létrdt, és seqitett a holgynek bizton-
sdgosan leereszkedni.

Eqy felhaszndld gépjdrmive a semmi kdzepén
lerobbant és a Gondosdrdn keresztul kért segit-
séget. A diszpécser értesitette az autdémentét, és
a GPS-nek kdszOnhetéen pontosan meg tudta
adni az autdmentdnek, hogy hova szikséges
menni, hol taldlhatd a felhaszndld a lerobbant
gépjarmivel.

lllusztracid

Papadimitriu Athina szinészné mindig a te-
lefonjdt haszndlja ébresztédrdnak, azonban
egyik este sehol nem taldlta. Atkutatta a lakdst,
megnézte az dsszes szokdsos helyet - a kony-
haasztalt, a kanapét, a kabdtzsebét -, de

a telefon sehol sem volt. Ejjel 1-ig probdita
megtaldlni, de nem sikerilt, ezért Ggy dontott,
a Gondosdérdn keresztUl kér seqgitséget. Egy
préobdt megér - gondolta, €s megnyomta a
segélyhivd gombot. A diszpécser kedvesen
fogadta a hivdst, és amikor a szinészné el-
mesélte, milyen helyzetbe kerllt, a diszpécser
készségesen segitett. Par percen belll megcsor-
gették a mobiljdt, és végre meghallotta a jol
ismert csengbhangot - a telefonja becsuszott
a kanapé pdmdi mogé. ,En a mai napig nem
taldlndm meg" - mondta.

Nemcsdk Kdroly szinmivész a felesége kérésé-
re reqgisztrdlt a Gondosordra, mert tudtdk, hogy
az eszkdz nemcsak vészhelyzetekben, hanem
a mindennapi biztonsdgérzet ndvelésében is
nagy seqitség lehet. Kdroly kilondsen szereti

a kertészkedést, és ha csak teheti, kimegy a
kertbe dolgozni. Tudja, hogy ilyenkor sokszor
egyedil van, és ha véletlenil megbotlana
vagy rosszul érezné magdt, nem biztos, hogy
azonnal segitséget tudna hivni. Ezért, ha tudjq,
hogy olyan helyen lesz, ahol nincs kortlotte
senki, mindig magdval viszi a Gondosordt.
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Ha valaki rosszul van ut-
can, otthon vagy barhol,
haszndlja nyugodtan

a Gondosérat, mert ez
tényleg életet ment.

Az unokdm mindig
azt mondja, hogy ez
eqy vardzsoéra, ami
valéban igaz, mert
kéznél van a segitséq.

Két éve viselem, felke-
|éstol-lefekvésig. Mindig
figyelmes és gondoskodd.
KOszonom szépen!

70 éves vagyok, eskidt
ellensége mindenféle
kityUnek, a Gondosdra
az egyetlen kivétel,
ennek tényleg csak
haszna van!

Fokuszban

a Gondosora
direkt-kikuldése

2025 dprilisaval elindult a Gondoséra
direkt-kikiildése, amely nyomdn el6zetes
igénylés nélkil kézhez kaptdk az ingyenes
jelzokésziléket azon 80 éven fellliek, akik
még nem regisztrdltak a programra. Ennek
koszonhetben szeptemberig mintegy ne-
gyedmillié idos honfitarsunk kapta meg
a jelz6késziléket mindenféle adminisztrd-
cié nélkil a Magyar Posta dltal

A minikampdny sordn az orszdg minden
varmegyéjében sajtétdjékoztatd kereté-
ben hivta fel a figyelmet a kezdeménye-
zésre dr. Juhasz Roland, a Gondosora
program vezetdje a varmegyei féispa-
nok kozremikodésével. A sorozat zardal-
lomdsdra Budapesten kerilt sor, ahol tobb
mint 45 ezer budapesti id6és honfitdrsunk-
hoz érkezett meg a jelz6készilék elézetes
igénylés nélkil: a jé hirrdl kdzos sajtdtd-
jékoztatdn szamolt be dr. Gyorgy Istvdn,
terlleti kozigazgatdsért felel6s dllamtitkar,
dr. Sdra Botond Attila f8ispdn és dr. Juhdsz
Roland, a Gondoséra program vezetdje.

A széles tdrsadalmi igényeknek meg-
felel6éen a Gondoséra direkt-kikildése
tovdbbi kiterjesztésre kerilt, ennek ered-
ményeként 2025 év végéig a 78-79 éves
allampolgarok szamara is hazhoz jon

a biztonsag.

Ki tudja, miért, ilyenkor télen min-
dig rdcsoddlkozunk arra, hogy ez
az évszak hideggel, héval, csapa-
dékkal, kicsit kellemetleneblb kinti
korilményekkel jar, mint az eléz6
hdénapok. Na, de ki mondta, hogy
csak j6 idében, napsitésben, kelle-
mes hémérsékleten lehet sportolni,
mozogni? A télnek is megvannak
a szépségei, izhet6 sportagai,
élvezhet6 természeti kornyezete,
hiszen van-e anndl kellemesebb,
szérakoztatébb program, mint
gyermekeinkkel, unokdinkkal

a friss ropogds havon sétalni?

Erre ugyan az elmult évek enyhe
telein egyre kevesebb alkalom
nyilt, de mondjuk az elsé idei ha-
vazdsndl, Dobogdkdn jarva em-
berek ezreit |attam, az arcukon
filig éré mosollyal kirdindulni a fe-
hér leplet taposva, szankdt hizva,
sifutd l1écet kdtve, vagy egysze-
rlen csak jot sétdlva az erddben
a bardtokkal, csalddtagokkal. A
legidedlisabb természetesen min-

den évszakban a szabad levegdn,
a természetben vald mozgds, séta,
kocogds, kerékpdrozds, de erre
kétségtelenll a fagyos téli napo-
kon némiképp kevesebb lehetbség
nyilik, viszont igy sem kell teljesen
elzdrkdzni ettdl, hiszen - mint
mondjdk - nincsen sportoldsra,
mozgadsra alkalmatlan idd, csak
nem medfelel6en feloltozott em-
ber... vagyis egy jé tirabakancs-
csal, meleg, réteges 6ltozkodés-
sel, egy jo szélvédo, vizlepergeto
dzsekivel, valamint megfelel6
fejfedo és sdl haszndlata ese-

tén még a minuszoktdl sem kell
rettegni. Nagyon kellemes és
nemcsak fizikailag, de érzelmileqg,
szellemileq is frissité hatdsu lehet
eqgy kiadods séta a levegén.

Nyilvan kézenfekvébb és kényel-
mesebb persze a néqgy fal kozott
keresni megolddst a mozgdsrq,
és ehhez nem is feltétlendl kell
tornaterem vagy konditerem, ha
nem mozgatjuk at rendszeresen

az izomzatunkat, leginkdbb kezin-
ket, ldbunkat, vdllunkat és a csip6d
tajéki terileteket muszdj sétdval,
konnyed szabadtéri mozgdssal
vagy kocogdssal megtenni. A ldb
mindig kéznél van, igy a hdban,
szabadtéren vagy otthon végzett,
30 perc korili egyenletes mozgd-
sos tevékenység nagyban hozzd-
jarul az egészség megdrzéséhez,
a fizikailag aktiv idésebb kor meg-
hosszabbitdsdhoz.

Gajdos Tamds

Az Informatikai és Kdnyvidii Szdvetség az On helyi
konyvtdrdval egyittmikddve azon dolgozik, hogy
elérhetévé tegye Onnek a tuddst, a biztonségot
és az aktiv kdzOsséqi életet.

Néqgy hdénap alatt két,
szdmomra fontos idSs
embert mentett meg

y - Sy a Gondoséra. Elmond-

< hatatlanul hdlds vagyok
i ezért a programért!

Ingyenes segitségnyujtas és digitdlis tanulds
Az On biztonsdga: Informdcié a Gondoséra programrdl
Kozosség, olvasds és konyvtari programok

Keresse fel helyi kdnyvtdrdt, és érdeklédjon a programokrdl
vagy a kovetkezd Gondosdra tdjékoztatd iddpontjdrdl!
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CIVILUT  ODAARS)

Aktiv elmék,
boldog évek

lqy segiti az idéseket a Civilut

dr. Jaszberényi Jozsef, kommunikacio-
kutatd, egyetemi docens, Fotd: Civilat

A Civilot Alapitvany célja, hogy a tarsadalom min-
den tagja - killéndsen az idésebb korosztdaly - meg-
taldlja a helyét, a szerepét és a kozosségét a min-
dennapokban. Az alapitvany kiemelten foglalkozik
az idések életmindségének javitasaval, az élethosz-
szig tartd tanulas lehetdségének biztositasaval és

a kozosségi kapcsolatok erdsitésével.

kdjat mindig az a szemlélet hatja d&t, hogy a tanulds
nem korhoz kotott - a kivdncsisdg, az onfejlesztés és
az aktiv részvétel bdarmely életkorban erét adhat.

,Sokan kérdezik, hogyan tudjuk a férfiakat bevonni
az akadémiai programokba. A tapasztalat azt mu-
tatja, hogy a geopolitikai és torténelmi témdk kifeje-
zetten felkeltik az érdeklédésiket. Ezek az elbaddsok
lehetdséget adnak arra, hogy a résztvevok sajdt
élményeiket, tapasztalataikat is megosszdk, és vald-
di, tartalmas beszélgetések alakuljanak ki" = meséli
dr. Jaszberényi J6zsef.

Ezt a kildetést testesiti meg a Civildt Szenior Akadé-
mia, amely az elmult években az egyik legnépsze-
rUbb id&sképzési programmd valt Magyarorszdgon.
Az orszdg szédmos pontjian mikodd akadémidkon

a résztvevok nemcesak Uj ismereteket szereznek, ha-
nem aktiv, tdmogatd kdzdsségre is taldlnak.

LET
A program szakmai vezetéje dr. Jdszberényi Jozsef, FF%
kommunikdcidkutatd, egyetemi docens, aki évtizedek

":I-'1E
Pﬂl"‘ -'a.
ota elkételezett az iddskori fanulds és a generdcidk -,; ﬁ

kozotti tuddsmegosztds mellett, Oktatdi és kutatdi mun-

Cukormentes recept édesszajuaknak

poharkrém

Krém: A tojdst édesitével felmeleqitjik
- 3tojds és kihabositjuk. A mascarponét
- 12 g édesité osszekeverjik a kriémmel és az
- 500 g mascarpone olvasztott csokival, Pohdirba ré-
- 50 g cukormentes étcsoki fegezzik: krém = kavés piskota

Piskota: - kakad - Ujra krém. A tetejére
~ 200 ml eszpresszd krém és kakad kerul. 3-4 orat

- 25 db cukormentes babapiskdta hitjik. Jo éivagyat!
Rétegek kozé: 4 ek kakadpor




2026 naptdr A BIZTONSAG EGY OKOS DONTESSEL KEZDODIK!

Magyarorszag legnépszeribb
jelzokészulekes szolgadltatasa | -

A felhaszndlok
76%-0
elegedett

a jelzbeszkozzel

Széleskorl
ismertséqg:

a lakossdg 91%-a
ismeri a szolgdltatdst
(13% novekedés

1 év alatt)

Maximalis
elégedettséq:
kozel 90%

Pozitiv megitélés: ajanland
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gondoskodds az idosek- a Gondosdrdt

r6l, azonnali seqgitseg-
nyujtas, innovacio

Europdaban egyediil-
alld, ingyenes szolgdal-
tatdas: 90/100 pont

a felhaszndlok koreben
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