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Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszontdm Ont ez évi harmadik lapszamunk megjelené-
se alkalméabal.

A lapszam, melyet a kedves olvasé most a kezében tart, olyan - nyu-
godtan dtmenetinek nevezhetd - idészakban sziletett, mikor a pan-
démia elsé és masodik hulldma kézott megprébaltuk a legtobbet
kihozni a lehet&ségeinkbdl és visszatérni a majdnem normdlis hét-
kéznapokhoz.

Sokat beszélgettiink az elmult id&szakrdél lakokkal, dolgozdkkal egy-
arént, ebbdl a tapasztalatbél szeretnénk megosztani Ondkkel néha-
nyat. Lakéink méas-mas mddon alkalmazkodtak a korladtozdsokhoz,
de - mint azt Ondk is latni fogjék - nyugodtan elmondhatjuk, hogy
a megszdlaldk mindegyike értékesen toltotte a kényszerl heteket,
Uj tudassal, tapasztalattal gazdagodva, valami Ujat |étrehozva. Dol-
gozdinkat a csalddi tdmogatds és a dolgozdi Osszetartds mellett a
lakdk hélds hozzadllasa 6sztonodzte és Osztonzi, hiszen a segitd szak-
ma egyik legfontosabb kritériuma a visszajelzés, a pozitiv vissza-
csatolas. Koszonjik a sok levelet, e-mailt, széban elmondott szép
Uzenetet!

Programok tekintetében kihasznaltuk a j6 id6 adta lehet8ségeket és
szamtalan, kiilénbz6 stilust udvari koncertet szerveztiink Ondknek
nagy orommel. Hallhattak lakdink cigdnyzenét, magyar nétat, ope-
rett- és operasladgereket, komolyzenei miiveket, s még sorolhatnank
milyen sokszin( zenei élményekkel igyekeztiink meglepni Ondket.
A lakoi és a fellépdi visszajelzések is rendkiviil pozitivak voltak, ami
arra 0sztondz bennlnket, hogy a jovében is kalandozzunk batrab-
ban a zenei irdnyzatok kozott.

A kévetkezd id&szak még nem normal mederben zajlik majd, ezért
tirelmet, kitartast kérek Onoktdl, hiszen jol tudjék, hogy a mi mun-
kénk akkor a legsikeresebb, ha lakdink tAmogatéasat élvezziik.

Legylink mi az az idésotthon Magyarorszdgon, ahol lakdk, dolgozék
és hozzdtartozdk, egyutt munkalkodnak a pandémia megel&zése,
legy&zése mellett a legélhetébb mindennapok megteremtésén!

J6 egészséget kivanunk Ondknek!

yid

dr. Szirmai Viktor

féigazgatd
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Dobrotka Bélaval

Lakéink kézil mar sokan személyesen is ismerik, talalkozhattak otthonainkban
Dobrotka Bélaval az Esések Iskolaja alapitéjaval. De talan kevesen tudjak,
hogy korabban a judo sportagban jeleskedett versenyzéként, edzéként,
szakosztalyvezet6ként és a Siket judo valogatott szovetségi kapitanyaként
Siketlimpiai Ermes Sportszakember 2013-t4l.

1973-t6l jdrom a judo Utjat, igaz 23 év kiha-
gyas volt kdzte, amikor csalddot és egzisztenciat
alapitottam, de ténylegesen a passziv id&szak-
ban is a judodn jart az agyam. A judo egy komplex
sportdg, ami rabul ejtett.

A motivacié az iskolaudvarban kezdddott,
amikor kaptam a gyomromba egy Utést és azt
gondoltam visszaadom. Edesanyam tiltasa elle-
nére is elmentem a Kaposvéari Dézsa judo szak-
osztélydba edzeni, ahol egy hénap alatt 8 kilot

1976 majus 1-én felvonultunk Kaposvaron judogiban

er6sodtem. Mivel mindig taldlkoztam azzal a
sraccal, aki a gyomros motivaciot adta, a sport
okdn hamar tulnéttem rajta és a revans helyett
inkdbb elmosolyodtam és cserébe kilonds halat
éreztem, hisz megtaldltam magam, j6 csapatba
kerlltem és a bosszu is atértékel6dott.

Ujsdgban szerepeltem, amikor jé eredmé-
nyeket értem el, allitdlag tehetséges voltam. Jo
edzém volt Kovéacs (Pixi) Ferenc személyében,
aki az alapoktdl kezdte el velem specifikusan az

™,

B

Barczi DSE tanitvanyaim - mindegyik Magyar Bajnok lett

edzéseket és néla tanultam meg, hogy mindent
személyre szabottan kell csinalni. 1980-ban let-
tem judo segédedzd. Mivel feleségemet felvet-
ték, Kaposvarrdl fel kellett koltézni 4 évre Buda-
pestre, ami mar a munkardl szdlt, hisz & tanult, én
dolgoztam. 1986-ban visszakoltoztiink Kapos-
varra, majd 2003-ban kértek fel, hogy vezessem
a KNASE judo szakosztalyat és tartsak edzése-
ket. Magam 22 magyar bajnokot neveltem, akik
tébbszor is nyertek nemzetkozi versenyeket vagy
dobogds helyezéseket. Serdilé Vildgkupan 3
versenyzdnk egy ezist, és két bronzérmet hozott
el. Volt egy koncepcid, amihez ragaszkodtam és
bejott.

2011-ben mar megint Budapesten éltem és
felkértek a Magyar Halldssérultek Sportszdvetsé-
génél, hogy legyek az orszadgos szakmai vezets-
je judo szakagban. Elvéllaltam a magyarorszagi
siketjudo utanpdtlas felépitését, majd a 2013-as
Siketlimpidra vald valogatast és a részvételt. Ko-
vetkezetesen épitettem, illetve vélogattam be a
judosokat az utazd keretbe, majd a 2013-as Si-
ketlimpidn egyéni bronzérmes lett az egyik ver-
senyzénk és csapatban megeléztik Mongdliat,
Koreat és a judo bodlcsdjének szamitd Japant is
- Olimpiai Csapatbajnoki 5-ek lettlink!

Se elétte se utadna, senki nem tudta ezt az

eredményt hozni. 6 év utén,
azaz 2019-re ismerte el a kor-
many ezt az eredményemet
és életem végéig kapom az
ezért jaro életjaradékot.

A sportagadbél adédéan
jott az 6tlet, hogy kifejleszd
az eséstan médszerét?

Mindenképpen, de azt ér-
demes tudni, hogy mindig
valahogy elesett emberek-
kel is hozott &ssze a sorsom,
és parhuzamosan tanitottam
normal képességli gyereket
is.

SNI-s gyerekeket sajat indittatdsra vallaltam
fel, hogy megmutatom azt az utat, amit magam
is bejartam. Mozgéssériilteket, mentélsérilte-
ket, halmozottan sérilteket tanitottam juddzni,
de szakmailag semmilyen segitséget nem kap-
tam, tehat mindent magamtdl kellett megolda-
nom, hogy nekik ez jol tanulhaté legyen. Amikor
ezekkel az SNI-s gyerekekkel nemzetkdzi meg-
hivast kaptunk Ravennaba, 6 gyereket vittem és
6 aranyérmet nyertiink! Ez engem is meglepett,
hogy 20-25 éves nagy multtal rendelkezé judds
mihelyeket sikerilt a mddszeremmel magunk
mogé utasitani. Errél megjelent egy publikacio a
Fejleszt6 Pedagdgidban 2004-ben.

Ekkor jottem ra, hogy valamivel tobb van

bennem, mint mas edz&kben. Nem csak judo

Csapatban is megnyertiik a Magyar Bajnoksagot!
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Sikeres Siket Judo Valogatott Briisszelben.

edzé voltam, hanem G-judo edzd is, ami lefedett
mindent, legyen vak, siket, mozgéas-mentél vagy
halmozottan sérilt, autista gyerek, nekem nem
okozott semmilyen problémét tanitani Sket, és
mindezt vildgszinvonalon.

G-judo edzé képzés sehol nincs a vildgon, erre
szlletni kell, kell6éen empatikusnak, szakmailag
aldzatosnak, de felkésziltnek illik lenni. Voltak
mérkézéseink versenyen kivil is, ami bebizonyi-
totta, hogy tényleg jél felkészitettem Sket, mivel
egy konnylsulyd tanitvdnyom ment egy nalanal
id&sebb és nehézsulyd ellenféllel. Természetesen
nyert a tanitvdnyom. Mindig kaptunk meghivast
ezentul Olaszorszagba, ahol a legjobbak voltak
meghivva, mint az USA-bdl, Anglidbdl, Hollandi-
abdl, Németorszagbdl, Brazilidbdl, Horvatorszag-
bdl és még sok mas orszagbdl.

Kérdést nem megkertlve, vélaszolva, itt mar
lattam, hogy kulonlegesen kellett tanitanom az
eséstant, mivel nem volt mddszertan erre. Mindig
a gyerekek mozgasképessége hatarozta meg,
hogy hogyan tanitsak, mert ahogy én tanultam
akként lehetetlen volt nekik elsajatitani, mésolo-
dassal. A személyre szabottsdgon - betegségu-
ket figyelembevéve kellett nekem elére lépnem
és egy olyan vazat éllitottam 6ssze, amit mindenki
képes megcsinalni, majd persze vannak a Dob-
rotka Mddszertanban olyan tudasfidkok, amik-
ben a vakoknak, autistdknak a megoldé mozdulat

kulcsai vannak, de barmikor
el6vehetd, ha arra van szik-
ség. Itt fogalmazddott meg a
gondolatom, hogy ha ezek-
nek a gyerekeknek sikerdlt
megtanitanom az eséstant és
képessé tettem &ket, akkor a
civilemberekhez eljuttatom az
eséstant! Sportagfiggetleni-
tettem, majd minden mozgas
és sportag alapjanak szantam
és bejott!

Mi pontosan az Esések Is-
kolaja?

Egy rendszer, kivalé mdédszertannal megsegit-
ve, ami elsé és egyedulallé a vildgon.

Az Esések Iskoldja arra tanitja meg az embe-
reket, hogy egy varatlan esetnél, biztonsdgos
eséstudassal érjenek Ugy talajt, hogy minimalisan
vagy egyaltaldn ne sériljenek meg.

Hiszem, hogy az emberiségnek sziksége van
erre az eséstudasra, mert az eséstSl vald félelem
szinte vellink sziletett, ami egy gétja, de motorja
is lehet a mozgasfejlédésnek.

Sikerllt a problémara egy - azaz azt az egyetlen
- megoldast kidolgoznom, hogy olyan testrésze-
ket érintliink, ami felveszi a becsapddéas energié-
jat, illetve el- vagy kivezeti azt. Egy (j sz60sszeté-
telt is adtam ennek, hogy olyan testadlloméasokat
alakitok ki, ami a deformacidét elviseli. Természe-
tesen a reflexeket megvéltoztatom szinte 5 per-
cen belll, de az agyféltekék harmonizélésanal is
ugyanezt elérem. Ez egy csoda! Nem azért, mert
én taléltam ki ennek a médszertanat, hanem mert
mUkodik a gyakorlatban.

Kidolgoztam az alapfokot melyben a csusz-
tatott esések csoportjat allitottam 0Ossze, majd
erre épitve a kozépfokot melyben a guruld esé-
sek csoportjat és a legnehezebb a felséfok, ahol
mar zuhand esések csoportja van. Képességek-
tél figgden 10 X 1 éra alatt megtanuljak, akik
egészségesek. Ahol akadaly van, ott 14-16 dra

is kell. Tudomanyosan bizonyitott, hogy a leg-
jobb egyensulyfejleszté bemelegit rendszerem
van, mivel minden a biztonsdgos eséseknek a
ravezet6 mozgasait tartalmazza. Nincs holt idg,
csak hasznosan eltoltott aktiv pihend. Altalaban
egy-egy o6rét szabad tartanom, mert nem elég
gyakorolni, azt ki is kell pihenni, de kdzben fej-
ben lelilepszik a szerzett tudas. Erdekes, hogy
az idések is 1000-1200 esésen vannak tul, akik
a tanfolyamot elvégezték. Szeretik nagyon, hisz
kihozom bel&lik mindazt, amit magukrél el sem
tudtak volna képzelni. Rengeteg kdszonélevelet
kaptam, és sok visszajelzés volt, hogy halasak, pl.
megmentettem az életét vagy egy nyaralaskor
elesett és milyen j6, hogy nem a kérhazban ko-
tott ki, hanem a szélldsdra mehetett a sajat 1aban
stb. Vagy leesett az elsé emeletrdl és semmi baja
nem lett, ugyanez az illeté 7 méterrdl esett a ha-
téra - igaz flire, de utana felhivott, hogy megint
megmentettem és ilyenekrdl tudnék mesélni so-
kat.

Te azt vallod, hogy az ,elesés nem meg-
elézhetd, a sériilés igen”! Ebben tud segiteni
az altalad kifejlesztett médszer, de ez minden
korosztalyra vonatkozik?

Igen, ez nemzetkdzileg is nagy port kavart,
hogy ezt kijelentettem és méra ez Dobrotka axio-
manak is mondhatd, hogy ezt érintettem. Gon-
doljunk bele abba, hogy csak sajat tapasztalati
Uton éllithatom ezt és ennek érvényesnek kell
lennie mashol is.

Ha én, mint judo edz8 évente tobbszor nem
tervezett modon elesek, akinek, azért valljuk be,
kiemelten talpon kell maradjak, akkor itt valami
igazza valik.

lgazza valik, hogy nem lehet megelézni az
esést, ha én sem tudom, marpedig higgyék el,
hogy én sem szeretek esni a buszmegalléban, de
sikerlilt egy esd utani csuszds Gton. Vagy a jégen
is szamtalanszor elestem, mint mindenki, mert
én sem vagyok atlagon fellli ilyen szempont-
bdl. Egy dologban vagyok biztos, hogy én nem

torém Gssze magam és feldllok egy esés utén,
mig, akik nem ismerik az eséstudast, nekik sok
esetben kérhazi ellatés lehet a vége, vagy sajnos
maradandé karosodas. Nem szivesen irom le, de
évente 2500 id8s tarsunkat veszitjik el, mert csak
egyszerien megbotlott vagy megcsuszott! Sok
olyan program van, ami Ggy hirdeti magat, hogy
az az esések megelbzésére épll, de sajnos az
élet bebizonyitotta, hogy az eséseket megel§zni
lehetetlen, és az Esések Iskoldja sem azt tanitja,
amit nem lehet megel&zni, hanem azt, amit igen
és ez a biztonsdgos foldre érkezés.

A sérilés megelSzhets az esés nem. Adott
helyeken a feldllast is tanitom, hogy minél job-
ban tudjon magan segiteni, aki elesett és képes
felallni. Amit lehetségesnek tartok és sziikséges-
nek, hogy az életterlinket tegylk biztonsadgossa,
példaul kapaszkoddkkal azokon a helyeken, ahol

Ravenna Nemzetkézi Judo versenyen
6 aranyos tanitvanyommal




rizikds, vagy a szényegeket ragasszuk le, hogy ne
botoljunk meg benne stb. Nagyon szikségesek
a jelz6készulékek, amiket a nyakban hordhatunk,
hisz rogton jelez, ha elestiink és riszthatja a szak-
embert vagy a hozzédtartozdinkat, mert valéban
segithet egy maradandé kérosodast megel8zni,
de az esést viszont nem. Rengeteg Osszetevdje
van a redlis segitségnek és ebben vagyok maxi-
malisan partnere mindenkinek, mert nekem ez
a dolgom, és a Teremté nem véletlenil nekem
adta ezt a talentumot. Fontosnak tartom, hogy
a korai fejlesztésben is helyet kapjunk, de csak
akkor, ha elhaszndlddnak a reflexek. Ezekben
tudunk segiteni, de a szil6t vagy a szakembert
tanitom inkdbb, mert arra nincs sok idém, hogy
megkedveltessem magam a kisgyerekkel, hogy
elvégezziink olyan mozgésokat, amiket be kell
lopni a mozgasai kozé, szinte észrevétlendl, de
hatékonyan Ugyesitjuk. Aztan hiszek a kései, azaz
az id8sek fejlesztésében is! Egyre tobben va-
gyunk igy, akik mozgéssal foglalkoznak, méar csak
az id8sebb tarsainknak kell ezt elhinnitk és egy-
masra fogunk taldlni, és megvéltoztatjuk a lelki
és testi kondicidjukat, ami igen fontos, hogy visz-
szatdgitsuk a min8&ségi életteriket.

Aztén visszaugorva az évodasokhoz nekik dol-
goztam ki az OviEsésTant, iskolasoknak a SuliE-
sésTant, sportoldknak a SportEsésTant, sériltek-
nek a RehabEsésTant és a kedvenc korosztadlyom
az idéseknek meg a SeniorEsésTant.

A pandémia id6szaka alatt nem volt leheté-
ség arra, hogy folytasd lakéinkkal a megkez-

ProFouND program nemzetk6zi konferenciajan
az Esések Iskolaja Dobrotka Béla és Popol
Beata WHO-t6l Dr. Bényi Maria

dett foglalkozasokat, esetleg tudsz javasolni
olyan mozgasformat, amelyeket 6nalléan a
sajat szobajukban is biztonsagosan elvégez-
hetnek a kovetkez6 talalkozasig?

Nekink most még fontosabb, hogy a mara-
dék j6vénket a jelenben alapozzuk meg.

Mindenképpen ismernink kell sajat magun-
kat, de tisztdban lenni a mozgéshatérainkkal.
Amikor ott vagyok, akkor kihozom a tanitvanya-
imbdl a maximumot, de ezt csak a személyes je-
lenléttel, ha ott vagyok. En mar latom az indulés-
nél, hogy jo-e és hova fog érkezni, s ha nem jé a
mozdulat, abban a pillanatban mar ott vagyok és
segitek. Ezt nem tudom sajnos megtenni online.
Felkértek egyszer, hogy tanitsak esténként a TV-
ben, kaptam volna 5-7 percet, de nem véllaltam
el. Gondoljunk bele abba, hogy tényleg bemu-
tatom egy kamera elétt a helyes gyakorlatot, de
valahol segitenem kell, mert masképpen latja?
Hogy tudom megtenni? Vagy nem latom, hogy
valéban maga korul elrendezett mindent, hogy
egy kiall6 asztal sarka nincs a fejénél, ha esik? Ha
valamiért megszédil, és nem vagyok ott, akkor
hogyan kaphatom el? Vagy lemaradna és én meg
megyek tovabb a gyakorlattal, elveszem a kedvét,
stb. Attdl jobban szeretem a tanitvdnyaimat, mint
a magam dicséségét, hogy ezt megtegyem ve-
lGk. Vigyazok réjuk. Amiben azt gondolom, hogy
nem tudnak maguknak kart okozni, azok a székes
feladataim. Tudjdk nagyon jél, hogy nélam az is a
feladatok egyike, hogy csukott szemmel is végre-
hajtjuk a gyakorlatokat. Ez a pandémids id6szak
vératlan, de ebben is van tanitds. Itt kiemelten
fontos betartani a sziikséges el&irdsokat, de egy
protokoll szerint egy elzart térben igenis lehetsé-
ges kondicionélni magunkat és kell is a Iéleknek,
hogy segitve legyen a testlink is. Ez a virus alat-
tomos, de ha az el8irdsoknak megfelel&en éljuk
a mindennapjainkat és féleg szdnunk magunkra
idét, akkor at fogjuk vészelni egyitt ezt, és sze-

mélyesen is tudunk majd mozogni egydtt.
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Somogyi Erték Dij atvétele

Mesélj, kérlek a csaladodrél, mi az, amit
szivesen csinaltok egyiitt. Szabadidédben mi-
vel foglalkozol?

3 gyonyorl gyerekem van, két fiam és egy |a-
nyom. Mar erésen felnéttek és onalldak. Lanyom
egy kis alapitvanyi intézetet vezet Németorszag-
ban, mivel konduktor végzettségl. Peté Andras
csoddélatos hagyatékat viszi tovabb és honositja
meg ott is. Nagyon buszke vagyok ra. Féiskolat
és egyetemet végzett, Stolbergben él parjaval,
aki egy a Mesterséges Intelligenciaval foglal-
kozé cégnél dolgozik Hollandidban, de egyditt
élnek, mivel 30 km-re laknak a munkahelytdl.
Jovére lesz az eskiivgjuk, mér izgulok, de a felké-
szllésekkel haladunk, hogy ne egyszerre kelljen
mindent megvenni. A nagy fiam kontaktlencse-
gyarnak a csomagolas tervezgje. Kivaléan beszél
angolul, mivel 9 évet élt kint Londonban és 3 éve
jott haza. A kdzépsé fiam meg IT mérndk lett, je-
lenleg szeretném, ha felkdltdzne Budapestre, itt
tobb lehetdsége lesz, mint Kaposvaron. Sokat ja-
runk kirdndulni egyUtt is, idén Bovecben voltunk
Szlovénidban egylitt a teljes csaldd. Emellett ne-
kem van egy masik hobbim, a f6zés. Imadok leve-
seket csindlni, mert nagyon szeretem. Természe-
tesen magyaros ételek mellett, szeretek alkotni
mas nemzetek ételeit, mert bar magyar vagyok,
de szlovak - szerb - horvat vér folyik bennem, igy
azokat a konyhékat is szeretném érvényesiteni az
itthoni izekben. Szeretem megkdstolni azokat a

finomsagokat, ahol éppen vagyok, tiszteletben
tartva masok hagyomanyait, értékrendjeit. Szere-
tem a finom borokat, a helyi szeszes italokat, mert
hiszem, hogy a jé gazdanak a verejtékes munkaja
van minden egyes cseppben és nekem is szan-
hatta, tehat megizlelem. Szeretem a mértéket, ha
érzem, hogy elég, akkor megallok. Addig szabad
mindent csindlni, mig jélesik. Annak mindig 6ri-
|6k, ha minden elfogy, amit féztem, s altaldban
majdnem mindig igy van. Hobbim tovadbba az
Esések Iskoldja Dobrotka Mddszertana, mert egy
paratlan csodat adott nekem. Egy dlmot, amit si-
kerilt megvaldsitanom. Hasznos akartam lenni
és hiszem, hogy ez sikerilt. Hivatdsom lett a hob-
bim is, igy nem tekintem munkanak.

Az Esések Iskolaja mara kezd ismertté valni
orszagosan, mi a jovéképed?

Az eddig elértek masoknak is inspiraciot ad-
tak, és megprobaltak leméasolni. Onmagéaban az
Esések Iskoldja Otlete is zsenialis, de a mddszer-
tanom visz mindent, amire Kaposvar és Somogy
megye megtartotta maganak, hogy értékké
emelje, igy lett Somogyikum azaz Somogyi Erték
az Esések Iskoldja Dobrotka Mdédszertan. Aztan
ra egy évre 2019-ben Virtudlis Erémd Program
Egyéni Dijat nyertem el, amit mar az Orszdghaz-
ban adott 4t nekem Szili Katalin. Elsék kozt vol-
tam, aki megkapta a Virtualis Egészségkdzpont
elnevezést, ami a leendd egészségprogramban
valo részvételnek egyik feltétele lesz. Nagyon jé
embernek a figyelmét sikerllt magunk mellé alli-
tani Czene Attila személyében, aki a Magyar Sza-
badid8sport Szovetség elndke és kordbbi sport
allamtitkar volt, a dijra is & javasolt. Lépésrél-lé-
pésre haladok, mert levédettem a nevet és a
modszertant. Most jarok a Magyar Franchise Sz6-
vetség képzésére, ahol megtudhatom, hogyan
épithetem fel ezt a mindségben zart rendszert,
ami nemzetkozivé kell véljon az én esetemben.
Hiszem, hogy segithetek az emberiségnek, és
abban is hiszek, hogy ez az egyetlen megoldas

tdbb millié embertarsunknak.

Keresem azokat a leendd partnereket, akik
meglatjdk ebben azt az Ugyet, ami mellé be lehet
allni. Ett8l szebbet nem tudok elképzelni.

A Mesterséges Intelligencia Koalicié tagja
vagyok, tehat a jové kiszobén atléptink a je-
lenben. JovSképem, hogy akér mindségi oktatd
videdkat, oktatadsi anyagokat készitliink, amik-
kel tanitani lehet. Erre én készen éallok és varom
a lehet8ségeket, forrasokat, partnereket. Nem
akarom egyeddl csinélni, ezért is nyitok franchi-
se felé, hogy szélesedjiink, de az altalam el&irt
min&ségbiztositasi rendszeren belll, mivel olyan
szolgéltatast adok, ami emberéleteket ment meg
vagy egészséget Ov, vagy azt adhatja vissza.

PEDAKKRED képzést elséként csinaltam meg
avildgon e teriileten és méar a masodik 5 éves en-

gedélyt kaptam meg. Tehat minden adott, hogy

igyekeztem ezt megdrizni. Nagyon vigyazzanak
magukra, fontos, hogy elséként magukra gon-
doljanak, egy kicsit 6nz mdédon, mert akkor igy
lesznek képesek a masik tarsukra is vigyazni. Ez
a pandémiéas id&szak nagyon prébéra tesz min-
den lakot és dpoldt. Nagyon szét kell fogadjunk,
tudom, hogy nehéz élet van mindenki mogott.
Haborus és forradalmi, rendszervaltasi trauma-
kon tdl vannak, de ez kicsit mas. Ez a virus egy
lathatatlan ellenség és ki kell bekkelntnk egyutt!
Fontos, hogy ne féljink, mert tudjuk, ha mindent
jol csinalunk, akkor ez a virus is el fog tiinni, és
nekink mindent jél kell csindlni, mert életre va-
gyunk itélve. Szeretném, ha megodlelhetnénk
egymast, és folytathatnank amit elkezdtiink, de
ehhez az 6nok akarata is kell, ami szerintem meg-
van. Nagyon bizok az Olajag Otthonok vezetésé-

Magyarorszagrél indulé vildgméret(l segitséget  ben.

adjunk az emberiségnek.
Mit lizensz az Olajag Otthonok lakéinak? Baréth Emma
El&szor is mindenki hidanyzik. Vidédm hangulata

volt az egyUttlétiinknek, ami engem feltoltott és
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Karantén az Olajag Otthonok lakéinak szemszogébol

Pazar Mikosné,
Evanéni, Matyas tér

Hogyan élte meg a karantén idészakat?

Kordbban sem szoktam mindig a koz0s terek-
ben sétélni, azonban maga a lehet8ség, hogy
mehetek, az sokat szamit, és hianyzott. Ettél fug-
getlendl, nem kivantam elkapni a betegséget,
voltam mar elég sokszor beteg az életem soran,
ezért Ugy véltem, a megel6zés nagyon fontos
(azért kdromkodtam magamban egyet, hogy kel-
lett a fenének ez a virus).

Egyedil vagyok a szobamban, de sok holmi-
mat hoztam magammal otthonrdl, amikor bekdl-
toéztem, ezért el tudom foglalni magam.

Mi volt az On szamara nehéz?

A csalddommal valé személyes kapcsolat na-
gyon hidnyzott. A ldanyom rendszeresen hozott
csomagot. llyenkor lenéztem az ablakbdl és in-
tegettem neki, 8 az utcéardl integetett vissza fe-
|ém. A mostani korlatozott latogatési lehet8séget
még mindig kevésnek érzem, de mar meglato-
gatott régi kollégdm is.

A karanténos id8szakban nagyon sokat be-
széltem a csalddtagjaimmal telefonon, naponta
tdbbszor is. Igy mindig naprakész voltam a I3-
nyommal, fiammal, unokdimmal tértént esemé-
nyekrél, nem éreztem magam a csalddbdl kire-
kesztve.

Mivel toltotte az idejét?

Konyvet irok a csalddunk torténetérél. Ez sok
munkat ad, mindig taldlok benne javitani valdt, és
ugy érzem, hogy sosem tudom egészen befejez-
ni, csak egyszer majd abbahagyni.

Szeretem a torténelmi témaju konyveket és té-
vém{Usorokat, most éppen fut egy sorozat, amely
székesfehérvari torténelmi emlékeket dolgoz fel
az Arpad-haz koratdl kezdédéen. Amikor valami
felkelti az érdeklédésemet, kinyitom a laptopo-

mat és utdnanézek barmilyen adatnak, amely ép-
pen kell, a konyvemet is szamitégépen irom.

Mi adott eré6t?

Sok dolgozdéval beszélgettem, mindannyian
szolgélatkészek voltak. Ezek a beszélgetések el-
feledtették velem, hogy jarvanyhelyzet van, mert
ugyanolyan tirelmesek voltak, mint a karantén
elétt.

Valldsos vagyok, és azt gondolom, hogy a Jois-
tennek valamilyen szandéka volt ezzel a virussal.
Ugy érzem az emberek nagyon anyagiassa, ego-
centrikusséa valtak, és kellett egy fejbevagas az
emberiségnek, hogy magéhoz térjen. Mivel a vi-
rus miatt tobbet kellett otthon lennilk az embe-
reknek, a csalddok tobb idét toltottek egyitt, és
ezzel kdzelebb kertiltek egyméashoz.

Mi volt az els6 dolog, amit a karantén felol-
dasa utan tett?

Kimentem a kozeli parkba a lanyommal és be-
szélgettlink, élveztik a jo levegét, az egylttlétet,

egymas fizikai kozelségét.
Sérdy Zsuzsanna programszervezd

Interju a karantén-idGszakrél az
Ujpalotai otthonbdl

Tajti Ferencné, [jjpalota

Mit élt meg nehezen?

Kilénosebb gondot nem okozott nekem ez
az id8szak, mert alapvetéen egy fegyelmezett
ember vagyok. Edesapam katonaember volt, lak-
tanyaparancsnok. A fegyelem és az alkalmazko-
déas nagyon fontos a nehéz idékben. Rokonom
Svéjcban él, aki 6rilt annak, hogy az Olajag Ott-
hon idében intézkedett és nem tortént baj a virus
miatt. Nem éreztem a karantént bortdnnek, mert
ha rend van a lelkekben, akkor minden rendben.

Minden elismerésem és kdszonetem a személy-

zetnek, mert erejikon felul mindent megtettek
zokszé nélkil ebben a nehéz helyzetben. Renge-
teget segitettek.

Mire forditotta az idejét (hobbi, stb.)?

Még a karantén el6tt bevasaroltam rejtvényj-
sagokbdl, hiszen tudtam, hogy révidesen nem
lehet mar tarsadalmi életet éIni. Sok rejtvényt fej-
tettem, sokat olvastam, féleg életrajzokat. Szinte
egész nap szoélt a radid, az is segitett tullendiilni a
karantén id8szakan. Nagy sportrajongd vagyok,
a foci és a kézilabda eseményeit napi szinten ko-
vettem, és kdvetem azdta is.

Van-e olyan tevékenység, amit a karantén
ideje alatt kezdett el és azéta is folytatja?

A megszokott hobbijaimat lztem a karantén
alatt is, pl. az olvasast, meccsnézést.

Hogyan kommunikalt a hozzatartozékkal?

Az unokadcsémmel, aki Svéjcban él, 2-3 he-
tente telefonon beszélgettiink.

A karantén feloldasakor mi volt az elsé,
amit megtett?

Amint lehetett, lementem a kertbe, hogy tud-
jak él8szbéban beszélgetni a lakétarsaimmal, nem
csak telefonon. Mivel nehezen mozgok, a szom-
szédommal végre tudtam hozatni paprikas sza-
lonnat, mert azt nagyon szeretem. A karantén
utani elsé kirdanduldsokon nagy 6rommel vettem
részt: a fagyizason, és a Gul Baba tlrbéje latoga-
téson is.

Nem kell félni a magénytdl, ha a lelkiink rend-
ben van, minden rendben van és az unalom is el-
kerlli az embert. A hit sokat segit a nehézségek

idején.

Vas Kat}alin Julianna,
Ujpalota

Mit élt meg nehezen?
Mivel osztott apartmanban élek, van lakétar-
sam, igy nem volt olyan vészes. Rdadésul nénap-

tél 3 hétig beteg voltam, eleve sokat voltam igy
agyban, egyediil. Igy magét a karantént nem él-
tem meg olyan rosszul. Ember tervez, Isten vé-
gez. Nekiink alkalmazkodnunk kell. Egyébként is
jobb felejteni és mosolyogni, mint emlékezni és
bankddni.

Mire forditotta az idejét (hobbi, stb.)?

Sokat olvastam, rejtvényt fejtettem, varrogat-
tam, puldvert fejtettem le, gondoztam a virdgai-
mat, dsszerendeztem az irataimat, rendbetettem
a szekrényeimet. En mindig is el tudtam foglalni
magam egyedul.

Van-e olyan tevékenység, amit a karantén
ideje alatt kezdett el és azéta is folytatja?

Nincs, mert én otthon is egyediil voltam és so-
sem unatkoztam. Reikivel, meditaciéval is toltot-
tem az idét.

Hogyan kommunikalt a hozzatartozékkal?

Sokat beszéltem telefonon a bardtnéimmel.
Engem eleve nagyon sokszor hivnak, allanddan
a telefonon légtam, illetve a hazon beluliekkel is
sokat telefonaltunk.

A karantén feloldasakor mi volt az elsé,
amit megtett?

Kimentem kavéért, és mér ettdl elfdradtam, de
annak nagyon o6riltem, hogy végre taladlkozhat-

tam személyesen is a tobbiekkel.

Récsné Leské Ildiké programszervezé
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Karantén-idé Csepelen
Szentkiralyi Gyorgyné,

Laszlo Terézia, Csepel

Minden szempontbdl kivételesek voltak mind-
annyiunk szdmara az elmult hénapok. A korona-
virus-jarvany miatt elrendelt karantén-id&szak
lakdink életében is jelentds valtozast hozott, pré-
béra téve Sket is és azokat is, akik gondoskodtak
roluk.

Két lakdnkat kérdeztik meg a karantén-idé-
szak alatti tapasztalataikkal, élményeikkel és em-
|ékeikkel kapcsolatban. Az & torténetiik abban
kalonleges, hogy a kijarasi korlatozas nem elszi-
getelte Sket egymastdl, hanem kozelebb hozta
Sket. Szentkiralyi Gyorgyné és Laszlé Terézia a
csepeli Olajag Otthonok lakdi, egyutt élték meg
az elmult hénapokat.

Az elsé kérdéslink a karantén-idSszak nehéz-
ségeit érintette.

Mi az, amit kiilonésen nehezen éltek meg a
karantén-idészak ideje alatt?

Szentkiralyi Gyérgyné: Szamomra a legnehe-
zebb a bezartsdg volt, az egyedillét, hogy sze-
mélyesen nem tudtam senkivel sem talalkozni.
A korlatozas régi emlékeket idézett fel bennem,
melyek a hdboru ideje alatt szintén nagyon meg-
viseltek, eze-
ket magam-
ban nem
is  tudtam
volna feldol-
gozni, hala
Istennek
azonban a
csalddom-
mal tudtam
tartani a
kapcsola-
tot, és velUk
mindezeket

Szentkiralyi Gyérgyné, Csepel

megbeszélhettem, de nagyon nehéz volt. Sajnos
a jarasban is sokat romlottam, de azdta tobbet
sétalok, ami segitett.

Laszl6 Terézia: Nekem az egyedullét volt a
legrosszabb, hiszen sajnos csak telefonon tudok
kapcsolatot tartani masokkal, és ez nem konnydi.
Rossz volt a bezartsag is, hogy nem lehetett ki-
mozdulni sehova.

Mire forditotta idejét a karantén-idészak-
ban?

Szentkiralyi Gyorgyné: A karantén idején
kezdtem el kifejezetten sokat hasznélni az okos-
eszkdzoket, a szamitdgépet és a mobiltelefont,
igy lehetéségem volt napi szinten tartani a kap-
csolatot a csalddommal és a barataimmal. Sajnos
a latdsom mar nem j6, de azért igy is nagyon jo
volt, sokat segitett és biztonsédgot adott. Az egyik
ablakom az udvarra néz, ezt szinte egész nap
nyitva hagytam és ott tldogéltem, ez helyettesi-
tette a kint eltoltott idt.

Laszl6 Terézia: A karantén idejét jorészt olva-
sassal, rejtvényfejtéssel toltottem, valamint tele-
fonon tartottam a kapcsolatot néhany tdrsammal.
Sajnos az ujjaim egyre nehezebben mozognak,
igy az irds, ami a legkedvesebb nekem, nem na-
gyon ment.

Van-e olyan tevékenység, amit a karantén
ideje alatt kezdett el, és azéta is folytatja?

Szentkiralyi Gyérgyné: Egyértelmiien az on-
line tér és a hangoskdnyvek. Amikor a bezértsag
ideje jott, gyermekeim és unokaim ajanlottak ne-
kem a hangoskdnyveket, melyek kézil ebben az
id&szakban sokat tettek elérhetévé, amit én ed-
dig nem ismertem és nem is hasznaltam. Azdta is
sok hangoskonyvet hallgatok, és az interneten is
szoktam zenét hallgatni. Kilonds, hogy az egyik
unokdmmal is ebben az id8szakban kerultink
kdzelebb egymashoz, ez a szorosabb kapcsolat
azodta is tart, tobbszor taldlkoztunk azdta szemé-
lyesen is.

Laszl6 Terézia: A beszélgetés és az ismerke-
dés. A karantén ideje alatt volt alkalmam egy

tarsammal rendszeresen beszélgetni, verseimet

olvastam fel neki és sokat beszélgettiink ezekrdl,
késébb pedig, mikor sétalni is kimehettlnk, él6-
ben is nagyon j6 volt beszélgetni. Azéta is szok-
tunk rendszeresen talalkozni, sétalni.

Hogyan kommunikaltak a hozzatartozoéik-
kal?

Szentkiralyi Gyérgyné: A kommunikacié na-
gyon fontos! Nekem a kommunikéaciés eszkdzok
voltak a legfontosabbak, ezaltal naponta tud-
tam beszélni a csalddommal és a bardtaimmal,
sok batoritast is kaptam. Szerintem az a legfon-
tosabb, hogy egy ilyen id&szakban a kapcsolat
megmaradjon, és senki ne forduljon magaba!

Laszl6 Terézia: Tobbnyire a tarsakkal beszél-
gettem, akik szintén itt laknak. Volt egy kellemes
meglepetés is; a XVI. kerlleti dnkormanyzat 90.
szliletésnapomon felkdszontott, a verseimet is
megismerték, és most jelentkeztek, hogy egy va-
logatést kiadnanak beléle a kerileti iskolas gye-
rekek szamara. A korlatozésok feloldasa éta mér
személyesen is megkerestek ebben az tigyben.

A karantén-idészak feloldasakor mi volt az
elsg, amit megtett?

Szentkiralyi Gyérgyné: Legel6szor a csaladdal
taldlkoztam, majd a barédtokkal is. Aztan Terézia-
val elmentiink vésérolni, de nagyon nehéz volt,
nehezen jartak a labaink. Egyik legkedvesebb él-
ményem a feloldas utan egy étteremhez kotédik,

ahol ehettem végre kagylét. Pont olyan ize volt,

mint amilyenre emlékeztem egy régi uta-
zasunkrol!

Laszlo Terézia: A séta, ami nagyon hi-
anyzott, meg a taldlkozés a tarsakkal és
a beszélgetés, ami a legjobban hidnyzott
addig is. Agotaval azéta is rendszeresen
sétalunk egyltt, beszélgetink.

Koszonom a beszélgetést, és kiva-
nok sok erét és sok elfoglaltsagot a
tovabbiakban is!

Sztanev Zsolt mentalhigié-

nés munkatars, programszervezé

Karantén-gondolatok Zuglébél
Virag Sandorné, Zuglo

Mit élt meg nehezen?

Egész életemben alkalmazkodtam, igy most
sem tettem masként.

Cselekv8képességem és szabad mozgasom
korlatozasat nehezen viseltem. Nem mehettem
oda ahovéa akartam, nem nézhettem meg egy
kiallitast, nem mehettem el egy hangversenyre,
amit annyira szeretek, de azért igyekeztem eze-
ket potolni.

Mire forditotta az idejét (hobbi, stb.)?

Az id6met nagyon beosztottam. Készitettem
egy napirendet minden napra, ami meghata-
rozta a tevékenységeimet. Mindig ugyanabban
az id8ben keltem, és mielétt kikeltem volna az
agybdl reggeli tornat végeztem. Reggeli utén a
kitaldlt aznapi hazimunkat végeztem el, pl. min-
dig egy szekrényt szortiroztam ki. Ezt nem kap-
kodtam el - maradjon holnapra is. Kavéidében a
Mezzo csatornan hallgattam zenéket a kedvenc
fotelombdl. Sétéltam délelstt és délutén is napi
fél orat az apartmanomban. Lekdtéttem még az
idémet a gyonyorl képeskonyvek nézegetésé-
vel, valamint sok kényvet hoztam fel a kdnyvtar-
bdl mielétt karanténba vonultunk - a Palotai no-

velldkat mér kivalrél tudom.
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Van-e olyan tevékenység, amit a karantén
ideje alatt kezdett el és azéta is folytatja?

Harminc évvel ezel6tt anyanyelvi szinten be-
széltem oroszul, de nagyon rég nem hasznaltam.
Most volt ra lehetéségem és idém, hogy egy
orosz életrajzi kdnyv olvasasaval Gjra hasznélhas-
sam a nyelvet.

Hogyan kommunikalt a hozzatartozékkal?

Minden este ugyanabban az idében beszél-
tem a flammal és a testvéremmel telefonon.

A karantén feloldasakor mi volt az elsg,
amit megtett?

Orémmel kdzéltem a hirt a hozzatartozéim-
mal. Mikor névéreimmel beszéltem a felszabadu-
lasunkrdl, elmesélt nekem egy tanulsdgos mesét:

A kirdly megbizta a legkedvesebb szolgéldjat,

menjen el a vildgba és keressen neki valami olyat,

amire ha ranéz, kicsit jobb kedvre deril, vagy

ha rossz kedve van, akkor viddm lesz. ElImegy a
szolga, jarja a vildgot, de nem talél sehol semmit.
Hazamegy, mondja az édesapjanak, jottem elbu-
csuzni, mert a kirdly most lecsapatja a fejemet,
amiért nem tudtam teljesiteni a kivansagat.

Hat mit kivant a kiraly?

Azt kivanta, keressek neki valami olyat, amire
ha rénéz és rossz kedve van, felderdl, ha jé kedve
van, talan elmosolyodik. Mondja neki az apja:

Egyet se félj kisfiam, majd én készitek neked
olyat, amivel a kirdly elégedett lesz.

ElSvett egy gydirt és abba valamit belevésett.
A fiu elvitte a gy(rdt a kirdlyhoz, aki épp a lako-
dalmat Ulte. Kérdi a kirdly a fiutdl, sikerrel jart-e?

Kirdlyom, meghoztam, amit kértél. A kiraly
megnézte a gylr(t és elolvasta a belevésett sz6-

veget. A gy(lriln az éllt: Ez is elmulik!

Ihasz Erné, Zuglo

Mit élt meg nehezen?

Nehezen viseltem a bezartsagot, éreztem
a lakétarsak hidnyat. Az uszodaban toltott
sportidék is megszlintek, mert december
végén bezart az uszoda, megsziint a napi
masfél dra intenziv aktivitds. Ez mar eleve
megviselt és ehhez jott a karantén idé alatt a
mozgashiany. Egészségligyi problémaim is
feler6sodtek és mentalis allapotomat is pro-
bara tette.

Mire forditotta az idejét (hobbi, stb.)?

Nagyon szeretek olvasni és internetezni.
Manidam a szamitdégépes sakk, az Uj sakk-
programok kihivast jelentenek szamomra,
ami ugyanakkor 06szton6z is. Napsutéses
id&k voltak, 6riltem, hogy van erkélyem, so-
kat napoztam.

Van-e olyan tevékenység, amit a karan-
tén ideje alatt kezdett el és azéta is foly-
tatja?

Szigoru napirend szerint éltem, igy tud-

tam elviselhetévé tenni ezeket a honapokat.

Mosas, vasalds, a kornyezetem rendrakasa
mindig feladatot adott.

Hogyan kommunikalt a hozzatartozékkal?

Bardtaimmal tartottam a kapcsolatot e-mailen
és telefonon.

A karantén feloldasakor mi volt az elsé,
amit megtett?

Legel8szor egy cukraszdéba latogattam el és
egy finom fagyival kérbesétéltam a patakpartot
- persze a tomegtdl tavol tartva magam. Aztan
boltba mentem és beszereztem a hidnycikkeket
az apartmanomba.

Lendvai Marta, Zuglo

Mit élt meg nehezen?

Tudtuk, hogy probléma van, de kevés volt a
felkészulési id8, hogy feltoltsiik a készleteinket.
Masik, ami nagyon nehéz volt, a mozgashiany.
Nagyon dagadtak a ldbaim, féltem, hogy egy
trombozis lesz beléle, valamint emésztési prob-
|émakat is okozott. Rossz volt, hogy nem volt kivel
beszélgetni. A bevasarlas terén nem volt hianyér-
zetlink, maximalisan ellattak minket a mentéalhigi-
énés dolgozdk.

Mire forditotta az idejét (hobbi, stb.)?

Olvasni nagyon szeretek, keresztrejtvényeket
fejtettem és az internetet bongésztem, akéar éra-
kig.

Hogyan kommunikalt a hozzatartozékkal?

Telefonon rendszeresen beszéltem a lanyom-
mal, és az unokdmmal. O Szegeden tanul, de
onnan is minden nap érdekl6détt, hogy vagyok.
Baratn&immel is tartottam a kapcsolatot. igy
megvolt a kilvildggal a kapcsolatom.

A karantén feloldasakor mi volt az elsé,
amit megtett?

Fodrdszhoz mentem, ez volt az els8. Azon kivil
bevésaroltam, mert sok minden kifogyott. Gyu-
molcsoket, zoldségeket vettem, hogy feltdltéd-
jon a vitamin készletem. Aztan meglatogattam a
ldnyomat, mert mar nagyon hianyzott.

Nagy Dezs6, Zuglo

Mit élt meg nehezen?

Tulajdonképpen, ami nagyon zavart, az a sza-
badsédgomban vald korlatozottsdg volt. Nagyon
hidnyzott a napi 6-7 koros sétam. A korlatozd in-
tézkedések egymas uténi sorrendje, maszkvise-
|és stb. mind a szabadsdgom aprankénti lesz(ki-
tését jelentette szamomra, a teljes bezartsag alatt
pedig néha rosszabbul éreztem magamat, minta
rabok a borténben. Ott van minden napi egy 6ra
séta, neklink ez sem adatott meg, csak hénapok-
kal késébb.

Mire forditotta az idejét (hobbi, stb.)?

Nagy komolyzene és operarajongdk vagyunk.
Gobelin kézimunkakat készitettem.

Hogyan kommunikalt a hozzatartozékkal?

A technikénak készénhetéen mobil telefonon
és messengeren.

A karantén feloldasakor mi volt az elsé,
amit megtett?

Furcsan fog hangzani. Elsé a kis 6rddg, a ku-
tyam. Ot vittem el a kutyakozmetikushoz, allator-
voshoz. Utdna vittem az autét a mosdba és hiva-
tali Ggyeket intéztem végul.

Csécsi Zsdfia programszervezd

Karantén a torokbalinti otthonban
Liptai Jozsefné,
Torokbalint

Mivel a spanyolnétha-jarvanyra nem emlék-
szem, a szdjmaszk viselés, kézfertStlenités, karan-
tén sz6 szdmunkra ismeretlen volt.

A koronavirus tdmadasa, ismeretlensége, ke-
zelhetetlensége a mai napig ijesztd, a tehetetlen-
ség, bizonytalansag érzetét okozza még mindig.

Megszokni nem tudtam, de elfogadni muszjj
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volt azt a tényt, hogy barmikor testvéreink, roko-
naink, barataink és mi is megfert6z&dhetiink, és
a legrosszabb is megtorténhet. Ez a mai napig él
benniink és mindaddig, mig a koronavirus meg
nem sz{nik.

Nem volt konnyl latni és elfogadni, hogy al-
kalmazottaink egész nap reggeltél a munkaidd
végéig, emeletrél emeletre jarva a mi igényein-
ket, kéréseinket teljesitik, mindezt nap, mint nap,
heteken, hénapokon ét.

Ugy érezziik most is, ezer kdszonet is kevés
azért az emberfeletti munkaért, amit lelkiismere-
tesen végeztek az utolsé percig, és mind maig.

Nagyon nehezen viseltem, hogy a kora tavaszi
munkat a gondozasunk ala vett kertrészben nem
végezhettlk el idében. A tavaszi nap csalogaté-
an ragyogott, mi pedig a szobaban kuksoltunk.

Valahanyszor lenéztem a kertbe, szinte halla-
ni véltem a ndvények segélykialtasat: ,Vizet!”. Es
megtortént a csoda, aprilis 20-tél napi fél éra ker-
tészkedést engedélyeztek, szigordan betartva az
idét. Ez a rendkivili helyzet a megszokott napi-
rendet is felboritotta.

Mindennapi program lett a reggeli torna a fér-
jemmel egyltt, legtdbbszor a teraszon. Szintén
mindennapiva valt délutadn 4 6ratdl a rabléromi,
amely 7 jatszmabdl all. Mozgalmas jaték, j6 kom-
binalé képességet igényel, igazi agytorna.

Az érkezé hetilapot mindig sikerilt kiolvasni,
tobbszor kerilt beléle felolvaséasra egy-egy cikk,
amit aztan férjemmel megbeszéltiink, megvitat-
tunk.

Voltid§ a beszélgetésre, amit ki is hasznaltunk.

Néha egy-egy kedvenc ételinket is megf&z-
tuk, tobbszor sitottem sliteményt, nehogy nas-
solas nélkil muljon el az idé.

Gyakrabban kerilt sor a laptop bekapcsola-
sara, ahonnan nagyon sok informaciét kaptunk.
Megtanultam az internetrdl rendelni, ennek a j6-
vében is hasznat fogom venni.

Nagyon sok olyan verset és zenét hallgattam,
amirél eddig nem is tudtam, de a legtobb se-

gitséget, tdmogatast a laptopom a kapcsolatok
|étrehozaséval adta. Ez mindennapi feladatta valt
és az is marad, amig a koronavirus itt dlalkodik
korulottink.

Természetesen a segitségadasbdl a mobilte-
lefon és a vezetékes telefon is kivette a részét.
Ezek a kis technikai csoddk most éridasséd néttek
a szememben, hisz téluk kaptuk és kapjuk a leg-
tobb segitséget, tdmogatast, a kapcsolatok [étre-
jottét.

A F8igazgatonktdl méjus 28-an a IX. levél ér-
kezett, azt az 6romhirt kdzolve, hogy megsziint a
.szobakarantén”. Nagy volt az 6rom, kimehettiink
az udvarra, a kertbe, és addig sétalhattunk amed-
dig akartunk. Mi a férjemmel igyekeztink bepo-
tolni az elmaradt kerti munkakat is.

Jottek a sétald lakdk, én csak néztem a sok
ismeretlen embert, azok meg engem. A maszk
viselése, a hosszura nétt haj felismerhetetlenné
tette az arcunkat. Nevetve tettuk fel a kérdést: ,Te
ki vagy?” és ,Te?".

Ez a szokatlan helyzet néha csodéakat is alko-
tott. Jottek a segitségiket felajanlé telefonok ro-
konoktdl, ismerdsoktdl, kozelrdl és tavolrdl. Még
most sem mulik el nap, hogy valaki ne hivjon
benninket: ,Hogy vagytok, miben segithetink?”.
Sziviinket melengetd ez a sok felénk nyuld segité
kéz. Megnyugtatd, hogy nemcsak mi aggddunk
értik, hanem &k is értink.

Megérkezett FSigazgatonk XI. levele, benne
ismét egy 6romhir, janius 20-4n megnyilnak az
otthonok kapui, szabadok lettiink.

Milegszivesebben el8szor a testvéreink, roko-
naink latogatéasara indultunk volna, ha a korilmé-
nyek ezt meg nem tiltjdk. Tudtuk igy a helyes, ez
szolgélja a rokonok egészségét és ez a mi érde-
kiink is. [gy az elsé utunk nagyon prézai volt. Fel-
vettik a maszkot és keszty(t hiztam a kezemre,
fertétlenits a taskdmba és elmentiink bevaséarol-

ni, természetesen a tavolsagokat betartva.

Liptai Jozsefné, Térékbalint

Karantén az Olajag Otthonok dolgozoinak szemszogébol

Interju Hegedtisné Toth
Margit apoloval, Matyas tér

Hogyan élted meg a karantén idészakat?
Turelmesen végig éltem, és jartam dolgozni.
Mi volt szamodra nehéz?

Rettentéen hidnyzott a csalddom, az édes-
anyam, az unokaim, nem taldlkozhattam velik
és ez nagyon rosszul érintett. Edesanyamat idds
kora miatt nem latogathattam, az unokaimat pe-
dig el kellett koltoztetni ideiglenesen olyan csa-
ladtagokhoz, akik nem dolgoztak, igy tudtak ra-
juk vigyazni. Mindig igyekeztem arra gondolni,
hogy a veszélyhelyzetnek vége lesz, és akkor djra
taldlkozhatok a csalddommal. Addig telefonon,
vided beszélgetés utjan tudtuk tartani a kapcso-
latot.

Nehezek voltak a mindennapok, utazés és va-
sarlds szempontjabdl is. Minden évintézkedést
betartottam, amit csak lehetett. Természetesen
maszkot viseltem mindenhol, gyakran fertStleni-
tettem a kezem, valamint vésérlas, utazads kdzben
nem ettem-ittam és minden megvasarolt termé-
ket, otthon gondosan fertétlenitettem.

Mivel toltotted az idédet, amikor nem dol-
goztal?

Szabadidémben rendszeresen szoktam Uszni,
amelyrdl le kellett mondanom, azonban megma-
radt az olvasés iranti szenvedélyem, kedvenceim
a blintgyi regények.

Mi adott er6t?

Azt vallom, hogy bizakoddnak kell lenni, po-
zitivan allni a dolgokhoz, és ortilni kell az apré
sikereknek, a legkisebb dolgoknak is, pl. egy kis
virdgnak.

Mar hat éves koromban tudtam, hogy névér-
ként szeretnék majd dolgozni. Nagyon szeretem
a munkédmat, kilondsen az ellatottjaimat. Mindig

igyekszem tirelmes lenni, és szépen, kedvesen

beszélek a lakdinkkal. Nagyon sok szeretetet,
kedvességet, mosolyt kapok a lakoktdl, néha
még egy kis masszézst is, és ez sok energiét ad
szamomra a mindennapok faradalmaihoz. A te
szeretetedet, amellyel feléjik fordulsz, ezersze-
resen felnagyitva adjak vissza.

Mi volt az elsé dolog, amit a karantén felol-
dasa utan tettél?

Taldlkoztam az édesanydmmal, az unokaim-

mal, a csaldddal.

Sardy Zsuzsanna programszervezd

Dolgozéj tapasztalatok,
Ujpalota

Karacson Péter mentalhigiénés
csoportvezetd gondolatai

Az elején sokként ért minket a virus megjele-
nése és az ezzel jard intézkedések. Nagyon fe-
szUltté tette ez az U] helyzet a lakdkat és a dolgo-
zbkat is, késébb azonban biztonsdgérzetet adtak
az id6ben meghozott szabalyozasok.

A lakék nagyon hélasak voltak, visszajelzése-
ikbdl j6 volt hallani, hogy milyen 6sszehangoltan
és Osszetartdéan dolgoztak a kiilonb6z8 munka-
csoportok.

A tobbletfeladatok ugy mentélisan, mint fizi-
kailag nagy nyomés aléd helyeztek bennlinket, a
kompetenciahatarok pedig gyakran elmosédtak
a kilonb6z8 munkacsoportok kozott. A lakok
elldtdsa a megvaltozott helyzet miatt nehezebb
volt, mint a normalis allapotban.

A teljes bezartsdg legtdbb esetben tirelmet-
lenséget valtott ki a lakdkbdl, amit rajtunk vezet-
tek le, hiszen csak vellink taldlkoztak.

A karantén alatti, szabalyozott kijarasok kulon

eréforrasokat igényeltek télink, kilondsen a el-
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esettebb lakdk esetében. Ezeket a szabalyozott
kerti sétdkat a szocidlis asszisztensek is nagyon
nehezen viselték, nem szivesen alltak kint az ,el-
lendr” szerepében.

Mindezekkel egyitt 6sszességében pozitivan
éltik meg ezt az id&szakot, hiszen nem volt ferts-
z6tt az intézményben, amit a munkank sikereként
éltink meg. Bebizonyosodott, hogy jol dolgoz-
tunk, és nehéz helyzetekben is helyt tudunk allni.

Kardcson Péter mentalhigiénés csoportvezetd

Karanténido —
ujragondolva, Gsepel

Sztanev Zsolt mentalhigiénés
munkatars, programszervezé gondolatai

Marcius 12-én indult el utolsé kirdndulé-
buszunk a csepeli Olajag Otthonokbdl a karan-
tén elbtt, aztdn bezarult minden. Eltlintek a kdzos
programokat hirdetd plakatok, helytkbe figyel-
meztet§ és figyelemfelhivd feliratok keriltek,
ugyanakkor marcius kézepén lakdink szdmara
szobakarantént rendeltek el.

Mint mentélhigiénés szakember, természete-
sen a lakdk kozelében szerettem volna tovébbra
is maradni, ezért a karanténiddszak alatt egy ki-
esé munkatarsunkat pétoltam, mint szociélis asz-
szisztens.

Az elsé hetek bator helytalldsa példamutatd
volt, mind a lakék, mind a dolgozdk kivették be-
|8le a résziiket, de természetesen ennek is meg-
tort a lendulete, hiszen a helytéllas oriasi energia-
tobbletet kivan, a lelki oldalardl nem is beszélve.

A negyedik héten mar azon gondolkodtunk,
hogyan segitstink a sokféle, hirtelen j6tt nehéz-
ség feloldasan, ami nem csak a lakékat, hanem
minket is ugyanugy érintett.

Joé volt latni, hogy az otthonban dolgozék ta-
mogattak, segitették egymas munkajat, amellett,

hogy a lakdkat segitették, batoritottak.

Aprilis kdzepén aztdn végre megjelentek az
elsé feloldd intézkedések, a lakdk is szervezetten
az udvarra mar kimehettek sétalni.

Junius elejére, mire elfogyott volna az erg, fel-
oldotték a latogatasi tilalmat, kijohettek a lakdk is,
és - ha nem is ugyanabban a forméban - elindul-
hatott az élet Gjra.

A nehéz id8szak elmultéval végre megpihen-
hettiink néha, atbeszélhettik személyes élmé-
nyeinket, 6sszeszedhettik magunkat testben-lé-
lekben. Koszonjuk, hogy ezekben a hetekben
sok koszonetet, batoritast, j6 szét kaptunk az
ellatottaktdl is, amiért kilon halasak vagyunk,
mint dolgozék. Habar a szociélis-mentalhigiénés
munka j6 része kotelesség, a benne megjelend
sok emberi érték és plusz energia az, ami igazan
fontossa teszi.

Mentalhigiénés szakemberként a legnagyobb
segitségnek ezért a tdmogatd jelenlétet tartom,
amit ebben a nehéz id&szakban a lakdink és dol-
gozdink pluszban is megkaphattak. A problémak,
nehézségek, a bizonytalansdg mindennapos sok
feszlltsége kozott a segitség és odafordulas je-
lentett mindannyiunk szdmaéra er&forrast, mint
hozzdadott érték ez az, ami mindig is igazi értel-
met ad ennek a segité szakmanak.

Kollégak dolgoztak egyitt, de emberként se-
gitettik sokszor egymast! Készonjik a tdmoga-
tast, a batoritast, a j6 szdt, kedvességet, és igér-
juk, hogy ezeket &rizzik meg emlékezetiinkben!

Itt vagyunk most, amikor éppen a masodik
hulldm érkezik a virussal kapcsolatban. Vigyaz-
zunk egymasra most is, és mar elére késziljink
arra, hogyan segithetnénk mi is, hozzdadott bel-

s8 értékinkkel!

Sztanev Zsolt mentalhigiénés mun-

katars, programszervezé

2020. Karantén-munka,

Zuglo

Csécsi Zso6fia programszervezé
gondolatai

Nagyszer( nap volt marcius 13-a, még mindig
élénken él az emlékeimben, ahogy az évodaban
vagyok, kisfiam jon ki éppen a csoportjabdl hu-
szar fejfedében, papirkarddal a kezében, mintha
csak harcba menne a kis lelkem. Ekkor még nem
sejthettem, hogy napokon belll egy feszllt idé-
szaknak nézek elébe.

A munkédban megtorténtek az ovintézkedé-
sek a koronavirus miatt és beléptiink a maszkok,
keszty(k, kézfertStlenitSk szigord szabélyainak
vildgadba. Ezzel egy pillanat alatt megvaltozott a
megszokott életem/életiink. Programszervezd-
ként a munkém atalakult, vége szakadt a foglal-
kozasoknak, a falidjsagokrdl lekeriltek a szines
plakatok, és megszlint a kapcsolattartés, a sze-
mélyes beszélgetések a klubba jarokkal. Nagyon
hidnyoztak a mindennapi kontaktok a lakdkkal,
csaklgy, mint csalddtagjaim személyes jelenléte,
de tudtam ez mindannyiunk védelme érdekében
van.

Ebben az id&szakban az uj, fontos és sziiksé-
ges feladatokat kellett ellatni, ott voltam, ahol
hasznos lehettem, hol a portan vettem at a lakdi
csomagokat, hol az udvaron acsorogva driztik a
kapukat. Aztan a lathatatlan ellenség megmutat-
ta magat a féépuletben, igy atkertltem a ,D” in-
tézménybe a szociélis csoporthoz, ott segitettem
Sket faradhatatlan munkajukban. Rendszereztem
a csomagokat a kollégékkal, amit a rokonok a
lakédknak kuldtek, karantén-szobdba tettlk az
arukat, a h(ités dolgokat pedig gondosan felcim-
kézve a hiitébe raktuk. Két nap pihentetés utan
kovetkezhetett csak az arukiosztds, melyet mar
nagyon vartak a lakék. Bevasaroltunk, gydgysze-
rért mentink, postét, lakéi leveleket osztottunk.
Az erkélytornaval frissen tartottuk &ket, manda-

la-szinez8k kiosztaséval pedig lehetdség volt az
elmét is kicsit megdolgoztatni.

A szocidlis munkatarsakkal kézésen fel kellett
épitentink egy Uj munkaritmust, hogy eredmé-
nyesek legytink és a helyzethez képest pozitivan
zérjuk a napot. Egyitt ebédeltiink, ami egyébként
nem lett volna olyan kildnleges, de most mégis
sokat szamitott - az egymasba tolt asztalokat kor-
be Ulve ettlink, beszélgettink, kikapcsoltunk. Ak-
kor, ott, az volt a k6zos bennlink, hogy egy célért
dolgozunk. Mindenki munkaja egymaésra épllt,
azt a kdzos érdeket szolgélva, hogy lakdink a be-
zartsag ellenére is minél magasabb min&ségben
kapjak meg, amire sziikségik van.

A munkatarsakkal a stresszes napokban sem
volt nehéz egyltt dolgozni, hiszen mar tiz éve is-
merjik egymast és a csapatkohézié még inkdbb
kialakult. Mindannyiunk szdmaéra fontos a mun-
kank, melyben most fejlédni tudtunk, mert ez a
nehéz id6észak megtanitott minket rugalmassag-
ra, ellenallé képességre és hogy sose adjuk fel!

Csécsi Zséfia programszervezé

Balogh Péter programszervezé
gondolatai

Merében szokatlan és kilonleges volt az idei
évnek az a b& harom hénapnyi idészaka, amit ko-
ronavirus jarvany okan karanténnak neveztink.
Védekezés volta célja, jelszava a ,Maradj otthon!”
- ami az id8sotthonok lakéi szamara kezdetben a
keritések, aztan a falak kozé zarast jelentette.

A kapcsolatot a kilvildggal a radio, a televi-
zi6 és a telefon jelentették. Es még valami. Az
intézmény dolgozdinak kedves, tirelmes szavai,
faradsdgot nem ismeré munkéja. Akik a latoga-
toktdl atvették a csomagokat és eljuttatték a la-
koikhoz. Hétrél hétre, naprdl napra jartak boltba,
postéra, patikdba. Honapokon &t vitték fel lako-
iknak az ebédet, f6ztek és takaritottak, ellattédk a

betegeket és a raszoruldkat, fogadtak a portan a
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latogatokat. Tették ezt kotelességszerlien véds
Oltozetben, maszkban, gumikesztylben.

A programszervezdk is teljesen Uj kihivasokkal
néztek szembe egy addig ismeretlen helyzetben.
Ha valamikor, ebben az idészakban megtudhat-
tuk, tudunk-e valéjaban csapatban dolgozni.

Specidlis U] foglalkozasok, Uj mdfajok és
munkakorok jelentek meg. Erkélytorna hangos-
beszélSvel, kerti zene és mivészek szabadtéri
el6adéasai, mandala-szinez8k és keresztrejtvé-
nyek személyre széld szétosztdsa. A csoportos,
nagyobb szabasu, zajosabb programok helyett
munkankban el&térbe kerilt, st egyetlen meg-
hatérozo tényezévé vélt a csendesebb, személy-
re sz6l6 gondoskodas és torédés. Talan ez volt
a legmarkénsabb, a jovére nézve legmeghata-
rozdbb valtozas, az egyes emberekre valé odafi-
gyelés mindennapos gyakorlata. Ennyire kozvet-
lenll, élményszerlien még nem tapasztalhattuk
meg a lakdk tirelmét, figyelmét, szeretetét és
halajat.

Koszonetet szeretnénk mondani minden mun-
katarsunknak, akiknek példéja segitette munkan-

kat ebben az embert prébald idészakban.

Balogh Péter programszervezé

Palké Jozsefné, Eta mentalhigiénés
asszisztens gondolatai, Térékbalint

Csak Ugy becsuszott, besétélt az életlinkbe.
El&szor csak hallottunk réla, majd megéreztik a
sulyos szoritésat. Szinte kijarasi tilalom kerlt el-
rendelésre, munkdaba jarni is csak igazolassal le-
hetett.

Szerencsére csak a szigoritast tapasztaltuk, a
szlikebb kornyezetiinkbe nem volt virusos meg-
betegedés. A televizidban szérnytlkodve néztik
a lélegeztet8-gépen 1évé magatehetetlen em-
bereket.

A maszk, a fertStlenités, a kézmosas uralja a

mindennapjainkat.

Az intézményt lezartdk, csak mi dolgozdk jo-
hettiink be és ki a zsiliprendszeren. Ekkor a fe-
szliltség mar kézzel foghatd volt. A lakdk ellatasa,
megnyugtatasa, kiszolgéldsa nagy feladatot rétt
rank. Apartmanjaikbdl nem johettek ki, a napi
személyes kontaktust roviditeni kellett. Nehéz
id&szakot éltlink 4t egytt.

Napi szinten Uj szabalyokhoz kellett alkalmaz-
kodnunk és tovabbitani a lakék felé, szinte habo-
rus allapotoknak nevezhetnénk.

Hasvét kozeledtével a teljes elldtds mellett
meg kellett tolteni a lakdk hitdjét is kérésiikre,
és a hozzatartozdi csomagok eljuttatésa is csak
novelte a rendkivili feladatok szamét.

A pufferelés szakszét is megtanultuk, de ez
csak nehezitette a dolgunkat.

Lakdink a bezartsdg fontossdgét nehezen fo-
gadtak el.

Majd jé néhény hetes megprébaltatés utén a
,Cicavizid” orszagos szintl lazitast engedélyezett,
a javuld helyzetre valé tekintettel, igy nalunk is el-
kezd8dhetett felligyelettel a napi séta.

Mar az intézménybdl ki-be jarhatnak a lakdk,
de szamitunk a kovetkezé megszoritasokra.

Es amire nem szamitottunk, a lakék sajat szer-
vezésikben ajtéikra kiirtdk a koszonjik szét, és
lehet8ségeikhez képest jelképes ajandékutal-
vannyal leptek meg minden dolgozét.

Nagyon szépen koszonjuk!

Minden rosszban van valami j6. Megélhettiik,
hogy az utakon biztonsdgosan, dugdkban al-
l&s nélkdl tudtunk kozlekedni. A kerékparosokat
nem szoritottak le az utakrél. Tisztdbb, jobb a le-
vegd mindsége.

A csend hallhaté volt. Kézelebb keriltiink egy-
mashoz és a természethez.

Sajnos az ismeretlentdl valo félelem még min-
dig vellink van. A bizonytalansag és kiszamitha-

tatlansag vellink él tovabb.

Palké Jézsefné, Eta mentalhigiénés asszisztens

Id6sotthon — beliilrol, 66 nap

karanténban

Cserhalmi Imre ir6, tanar négy éve lakik az Olajag Otthonban. Tavalyi, az Akiken
atgazolt a 20. szazad cim(i konyvét, amely 11 lakénk portréjat tartalmazta, 6 maga
mutatta be valamennyi intézménylinkben. llyen rendezvényekre a jarvany miatt

mostanaban nincs lehet6ség, pedig biztosra vehets, hogy a legujabb koényve,
amely oktéberben jelenik meg - azzal a cimmel, amely irasunk cime is, - legalabb
akkora érdekl6dést fog kelteni, mint a korabbi kényvei. Arra kértiik, adjon réla révid
tajékoztatast az Olajag Magazin olvaséinak.

Az utébbi idében - mondta az iré - az idbs-
otthonok kiilonb6z8 szocidlis, egészségugyi, sét
politikai okokbdl is a kozérdeklédés fékuszaba
keriltek. Am arrdl, hogy valdjaban milyen az
id&sotthonokban az élet, hogy miben, s meny-
nyire figg Ossze az otthonokon kivili és belili
vildg, errél nagyon szlikosek, esetlegesek, ezért
olykor manipulélhaték a kozvéleményt befolya-
sol6 ismeretek. Ugy gondoltam, nem értana, ha a
tarsadalom kicsit tobbet tudna a tdbb mint ezer
hazai id8sotthon valdsagardl, mert nem csak
lényeges kilonbségek, hanem azonossagok is
vannak koztuk, s ezek ismerete talan segit elSité-
letek, leegyszerUsitések, tévhitek eloszlatasaban.
Ez arangos és felel8s feladat bennem is csak egy
sajatos kényszer hatdséra tudatosult, &m a kény-
szer lehet&séggé is valt: 66 napig, sok tarsam-
mal egyltt be voltam zérva az apartmanomba.
A konyvemnek ez a
66 nap adja a kere-
tét, a szerkezetét és
természetesen a tar-
talmat.

Tehat a kényv tu-
lajdonképpen a 66
napon at irt napléom.
Természetesen,
egyaltaldn nem csak

rolam szél, hanem

sok lakoétarsamrdl, az otthonokban dolgozékrél,
vezetSkrél és persze orszag-vilagrél. Minden-
rél, ami ebben a 66 napban hozzadm elért, illet-
ve foglalkoztatott: félelmekrdl, hivatastudatrdl,
dihokrdl és szépségekrdl, szerelemrdl, gyaszrdl,
kiizdelmekrél, betegségrdl, Gjrakezdésrdl, on-
fegyelemrdl, segitékészségrél, kudarcokrol és
hibakrdl, konnyekrél és mosolyokrdl, kilonféle
idegéllapotokrdl és szivos szeretetrél. Tekint-
ve, hogy manapsag néhany kityl segitségével
egyetlen szobéba is bedradhat a nagyvilag, an-
nak az akkori 66 napjardl is volt véleményem.
Nagy 6rom, hogy az Olajag fenntartéi és veze-
téi igazi kultirapartoléként tiszteletben tartjak,
hogy nem rekldamkonyvet irtam, hanem a szan-
dékom szerint hiteles és sokoldall dbrazolasat a
rendkivili helyzetnek, illetve ennek apropdjan az
otthonomnak. Természetesen, a napld abszolut
szubjektiv mdfaj, amelynek a legfébb erénye, az
8szinteség. Erre torekedtem olyankor is, amikor
a sajat gyarlésdgaimmal szembeslltem. Az el 626
kdnyvem - Gzleti nyelven szélva - ,jol ment”, most
is bizom az Olajag-lakok megtisztels érdeklédé-
sében. Remélem, érezni fogjak, hogy az irdntuk
érzett sorstarsi rokonszenvem és ragaszkoddsom
a kényvem egyik alapvetd forrasa és megnyilva-

nuldsa.

Szasz Krisztina
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Szabadtéri koncertek az Olajag Otthonokban

Szab6 Mikl6s zongora hangversenye a

zuglo1 Olajag Otthonokban

A pandémias idészakban - a veszélyhelyzet kihirdetése 6ta - az alkoték sajnos
elveszitették a kézénségiikkel valé taladlkozasok lehetGségét. A felkérések és
megbizasok elapadtak, éseznemcsakakulturalis életbenjelenthianyt,de azalkotékat
anyagi veszteség is éri. Ezért AzEMMI Kultiraért Felels Allamtitkarsaga kialakitotta
az el6adé-miivészeti kortdmogatasanak palyazatokon alapulé rendszerét, és komoly
Osszeget csoportositott at a fliggetlen miivészek megsegitésére. Ez a ,K6szonijlik,

Magyarorszag!” - program.

A kialakult helyzetben fontos szempont volt,
hogy a tdmogatott programok elsésorban vidéki
kultdrhazakba, konyvtarakba jussanak el, és olyan
kiemelt helyszinekre, mint példaul az idésottho-
nok, ahol az elmult hénapok korldtozasai utén a
bennlakdk korében a legnagyobb sziikség mu-
tatkozik a kulturdlis és zenei élet felpezsditésére.

Az Olajadg Otthonokban a veszélyhelyzet fel-
olddsa utén a nyari hénapokban tébb alkalom-
mal is felléptek el6addmiivészek, és szabadtéri
koncertet adtak a lakéinknak. A Paskal Otthon-
ban nagy sikerrel szerepelt augusztus 7-én Sza-
bé Miklés zongoram(vész. Kilonds hangulata
van az ilyen szabadtéri misoroknak. Diszletekil

szolgélnak a kert szép virdgai, a zold gyep, és a

Rasziw

kék ég. A délelétti napsités elSl darnyékban tlink
ugyan, de a hlivos szell6 simogatja arcunkat. A
zene hangjai betoltik a kertet, és jé latni, hogy
Ugyes-bajos dolgaik utédn sieté lakdtarsaink is
nemegyszer megallnak, lelilnek hallgatni a mu-
zsikat. Szabd Miklds, aki rendszeresen zongo-
réazik a Varosligetben nemrég atadott feldjitott
Millenium Hézéban, nagyon szép repertoarral
készilt hozzank. Hallhattunk téle klasszikusokat -
Bachot és Chopint -, és a kdnnyedebb mdfajbdl
is - Henry Mancini - izelit&t kaptunk. Ez utébbibdl

sajat atiratat jatszotta a mlivész.

Balogh Péter programszervezé

- k'

Magyarorszag!

Kerti koncert az Gjpalotai
otthonban

Idén a tavaszi-nyari id&szakban kevesebbet
tudtunk jonni-menni, szlikebbek voltak a leheté-
ségeink, de j6 néhany kerti koncertélményt ,be-

i

gydjtottink”. Két ciganyzenekar, Szabé Miklds
zongoramUvész és az Atlantisz trid is megorven-
deztettek minket szép muzsikajukkal.

A trié tagjai egy meleg nyari nap déleléttjén,
az arnyas fak alatti rogtonzétt nézétér elétt, kel-
lemesen lengedezd szell§ kiséretében kezdték
misorukat. Nagyon szép Osszedllitassal készil-
tek a hallgatésdg 6romére. A felcsendiilé dalla-
mok Handel, Bizet, Csajkovszkij, Schubert zene-
szerz8k egy-egy remekmivébdl hangzottak el.
Taldn mégis Vivaldi Négy évszakanak oriltink
legjobban, valahogy olyan igazan kertbe ill6 mu-
zsikdnak véltik ezen a szép napon. A legdalla-
mosabb tételeket vélasztotta ki a harom fiatal (és
nem mellesleg igen csinos!) mlvész. J6 volt Sket
hallgatni és latni is!

Zarasképpen Vittorio Monti Csardésa hang-
zott el, amit nagyérdem( kozdnségink végig
tapssal kisért.

Récsné Leské Ildiké programszervezé

Ciganyzene a torokbalinti
otthonban

Meglepetésként érkezett hozzank Fehér Gyu-
la és cigadnyzenekara. A koronavirus miatt a prog-
ramok elmaradtak, amik nagyon hiadnyoztak és
ezért haldsak vagyunk a ,Készonjuk Magyaror-
szag” ciml programsorozat megszervezéséért.

A hét tagbdl allé zenekar fergeteges sikert
aratott. Jatszottak népdalt, midalt, nétat, operett
slagert, filmzenét, és sanzont. Szikségiink van jé
kedvre, nevetésre. En felvidéki vagyok és csak
sz(k csaladi korben énekelhettiink magyar néta-
kat, de most hangosan és hamisan is megtehet-
tem, de ez senkit sem zavart. A zene hatartalan,
hol sirunk, hol meg nevetink, és ezeket a zene-

kar magas szinvonalon kozvetitette.

Kivansagok teljesitésére is sor kerilt, ha még
egyet lehetne kivanni ,Szeressiik egymast gyere-
kek!” és vigydzunk egymasral

Kdszonet az eddigi virusmentes id&szakért!

Pékozdy Katalin lakd, Térokbalint
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Kirandulasok

Emlékezetes délelottok

Augusztus elején kis csapatunkkal az Gjpalotai
otthonbdl a budai Gul Baba turbéjét (siremlékét)
latogattuk meg.

A turbét és kornyékét
2018-ban Ujitottdk fel -
ahogy mi megallapitot-
tuk - csodéasan. Az allan-
dé kiéllitdéson Gul Baba
személyiségére és a XVI.
szdzadi oszmankori Ma-
gyarorszdg bemutatasara
tették a hangsulyt. A vi-
aszfigurdk, emléktargyak
kis mizeuma, a rovid kis
ismertet8kkel, bevezet-
nek minket az akkori élet
hangulatédba. A keletre
nézé félholdas kupola
alatt pedig lathatd a siremlék.

Gul Baba (?- 1541, magyarra forditva a Rozséak
Atyja) dervis kolts, ird, filozéfus, nagy Szulejman
szultdn udvardhoz tartozott. Nevében a ,rézsa”
megnevezés egyfajta lelki rang, amely azt hiva-
tott mutatni, hogy visel8je mélyrehatdan vallasos,
tudds ember =
volt, akit tisz-
telet ovezett.
Akadnak
olyanok, akik
agy vélik, a
turbanjaban
allanddan vi-
selt rézsaszal
utdn  kapta
ezt a nevet.
1541-ben

érkezett Bu-

déra Szulejman szultdn kiséretével. Még ebben
az évben meg is halt. A legenda szerint éppen a
varos elfoglaldsa tiszteletére rendezett innepsé-
gen hunyt el szeptember 2-an. Temetésén maga
Szulejman szultan is részt vett, GUl Babat pedig
Buda véddszentjévé nyilvanitotta. Emlékhelyét
1543-1548 kozott a 3. budai pasa éllittatta. Gul
Baba sirja korul gyonyorl rézsak illatoztak a tu-
dés oreg tiszteletére.

A jéségos, fehérszakalli Gul Baba mitosza
Huszka Jendt is megihlette. Operettjében talal-
kozhatunk a kertjét, rézsait szeretd, azt gondosan
apold legendas figurajaval.

A régi torténelmi emlékre tdmaszkodva szile-
tett Ujja a kert. Modern, mégis tiikrozi a keleti kert-
rendezés tradicionalis vonasait, és nem melles-
leg igen szépen apolt. Természetesen nemcsak
rozsdkban lehet itt gyonyorkodni. Formaéra nyirt
sovények, magndlia fak, levenduldk gazdagitjak
az Osszképet. Szokékut és egy kékut is utalnak a
keleti kertkultira elhagyhatatlan elemeire. Nyu-
galmat draszt, kivancsiva tesz, sétara Osztonodz
ez a kert. Teraszos elrendezése miatt ugyan elég
sok lépcsét voltunk kénytelenek megmaszni, de
mindenképp megérte a faradtsagot. Ide biztosan

eljovink még.

Récsné Leské Ildiké programszervezé

Titkos kerti séta

Zugldéban, egy forgalmas ut keresztez6désé-
nél van egy kertészeti iskola, melynek teriletén
talalhatd mar tobb mint 100 éve ez a csodélatos
japéankert. A kert megteremtése a Kertészképzé
Iskola alapitdja, Varga Marton téjépitész nevéhez
kotsdik.

Belépést kovetSen lapos tipegSkdveken és
kulonleges novények kozt juthatunk el a bambu-

szok, orokzoldek altal szegélyezett lombhullatéd
fakhoz. A latvanyt csobogé kis vizesések és kerti
tavak szinesitik. Majd sziklas kis oazisok, diszes
ldmpésok 6vezte dsvényen jutunk el a szecsuani
mammutfeny8hoz, mely a kert legnagyobb bota-
nikai ritkasédga. Az egész parkra nyugalmat araszt.

Szinte egész juliusban itt toltottik a délelst-
tinket, 6t turnuson at rendszeresen ide jottink a
lakékkal. A portdn mér ismerdsként vartak minket
minden alkalommal, és a vezet8k éaltal udvarias,
szakszerl vezetést kaptunk. A hdrom hektérnyi
terlletet a didkok és tanarok védik, évjak, gon-
dozzak. Iskolai évzardkat és a nagykodzonség sza-
méra alkalmanként koncerteket is szerveznek,

amelyre remélhetéleg egyszer mi is eljutunk.
Csécsi Zsdfia programszervezd
Torokbalinti lakoink
Budakeszin

A hosszu karantén utén julius 9-én mentink el
kirandulni Budakeszire, ahol a véros latvanyos-

sadgait néztik meg. El8szér a mamutfenydket

akartuk megnézni, hiszen itt taldlhaté hazank két
legbregebb fenyéfaja kiltertleten, nem pedig
kdzparkban vagy botanikus kertben. A fak tobb
mint 100 évesek. Fényképeket készitettiink, majd
par tobozt szedtiink emlékul a fak aldl.

Mésodik allomasunk az Angyalok kiralynéja
kegytemplom volt. A gondnok részinkre kinyi-
totta a templomot, egy kicsit hiisoltink is, és gyo-
nyori festett képeket lattunk. Kiléndsen szép
dllapotban van a templom, melyet 1964-ben Uji-
tottak fel.

Harmadik latvanyossdg a Magyar Nemzeti
Himnusz-szobor volt, amely Budakeszi egyik ér-
dekes latvanyossaga. A szobron olvashaté a Him-
nusz teljes szévege, illetve magyarsagra jellemzé
motivumok, torténelmi jelképek lathaték mind-
két oldalan.

Végll a déleldtt zardsaként az Auchan aruhaz-
ba is elmentlink véséarolni hazafelé jovet.

Elfdradva, de Uj élményekkel tértink haza.
Mindannyian 6riltiink, hogy Ujra kirdndulhattunk.

Riegelné Zsuzsa szociélis asszisztens
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Gasztronomia

Varga Kalman élelmezési igazgatot
kérdeztiik az intézményi konyhakban
zajlé ujdonsagok kapcsan.

Varga Kalman:

Készulunk az &szre, kiadéasra kerilt a lakdk sza-
mara az oktdberi étlap. Nagyon varjuk vissza ked-
ves lakdinkat a helyben, éttermi étkezéshez, de
sajnos erre még varnunk kell. Egyéb valtozasrol

most nem tudunk beszadmolni.

Az &sz sztarja, a sz616

Nyér végével, az 8sz bekdszontével lehetSsé-
gunk nyilik, hogy egy Ujabb fajtaval bdvitsik a
gyumolcsfogyasztasunkat. Jelent8s vitamintar-
talma altal hozzajarul az immunrendszer megfe-
lel& mikodéséhez. A sz8l8ben 1évs A-, B1-, B2-,
B9-, és C-vitamin, antocianidinek és karotin se-
githetnek a véredények védelmében és a latas
javitasaban is. Ezen kivil dasvanyi anyagokban és
nyomelemekben gazdag gylimolcs, mert tartal-
maz kaliumot, mangant, kalciumot, magnéziu-
mot, natriumot, klort, foszfort és jodot.

Tapanyagtartalmat tekintve a sz6l6 100
grammja atlagosan 80-120 kcal-t, elenyészé
mennyiségl fehérjét: 0,6g, 0,5 grammnyi gyu-
molcssavat és 20-25 grammnyi szénhidratot

tartalmaz, édességtdl figgden. A sz4816 tobbsé-
gében egyszerl cukrokat tartalmaz, monosza-
charidokat, amelyek felszivédasa gyors, igy a vér-
cukorszintet hirtelen emelik meg. Azonban ezt
a tulajdonsagéat ellensulyozhatjuk azzal, ha f&ét-
kezés utén fogyasztjuk desszertként, vagy ha a
sz616 mellé teljes kidrlésl terméket (kenyér, kifli,
zsemle, korpas keksz) fogyasztunk. Viztartalma
jelentds, a sz6l6 80%-a viz, ezaltal folyadékpot-
l&sra is kivald azoknal, akik nem tudnak elegendé
mennyiségl folyadékot elfogyasztani naponta.
Roborélé hatdsa is ismert antocianidin, enozid és
nocianin tartalma miatt.

Azoknak, akik nem tudjak a szélét elfogyasz-
tani bogyds forméjdban a héja és magjai miatt,
azoknak javasolt a sz8l8t gyimolcspréssel/pasz-
szirozé edénnyel folyadékka véltoztatni és ugy
elfogyasztani. A boltban kaphaté legtobb szélslé
nem alkalmas arra, hogy a sz4816 jotékony hatasait
érvényesitse, ezért érdemes otthon, hazilag elké-
sziteni a sajat sz6lSlevinket.

A sz816- és sz8l8léfogyasztés elényds lehet le-
gyengllt embereknek, sportoldknak vagy azok-
nak, akiknek gyenge az emésztése. Enyhe has-

hajté hatésa is ismert a gyimolcsnek.

Nyers formajan kivil fogyaszthaté méartasként,

saladtaként, beféSttként, lekvarként, gylimolcsle-
vesként, sitemények remek kiegészitdje, illetve
a bor és a sz8l6pélinka forméja sem elhanyagol-
hato, de ez utébbiakbdl csak mértékkel fogyasz-

szunk!

Recept

Sz4818s-turds pohardesszert

2 fére:

e 2009 tehéntard

e 50g natdr joghurt

e negyed citrom reszelt héja

e 1 ev8kandl méz

e 100gszél6

e 15 dkg puffasztott tonkdlyblza/puffasz-
tott rizs/zabpehely

Elkészités:

Atehénturdt villdval 6sszetorjik, hozzaadjuk a
natur joghurtot, mézet és a reszelt citromhéjat. A
sz8l6t félbevagjuk, igény esetén kimagozhatjuk,
majd pohérba rétegezziik a tirés masszat, majd
a gabonafélét, ra pedig a sz8l6t, majd Ujra a tlrds
massza, gabonaféle és a sz418. 1-2 6rat tegylk
hitébe fogyasztas elétt, hogy az izek dsszeérje-
nek, a gabonaféle pedig kicsit megpuhuljon. J6
étvagyat!

Forrds: Angela Maria Mauri: Gylimolcsok,
z6ldségek, 2004

Bird-Lindner: TApanyagtablazat, 1991
Recept: nosalty.hu/recept/szolos-reggeli

Sevaracz Csilla dietetikus

LaszIé Terézia
Varratok

Egy par lyukacskat varrogatok.
Kézben jéttek uj gondolatok.
Elgjott az a aszo, hogy ,varratok”.
Ebbdl aztén az kovetkezik,

Papir, toll, a vers megsztiletik.

Ha lyukas valami, meg kell varrogatni.
A f6zés, evés utan el kell mosogatni.

A piszkos ruhét is ki kell mosni.

A kimosott ruhat is ki kell vasalni.

A vasalt ruhat a szekrénybe kell rakni.
Ha poros a lakas, ki kell takaritani.

Ha kéri a névény, vizet kell neki adni.
Ha le akarsz fekidni, agyat kell bontani.
Ha felkeltél, majd be kell agyazni.

Ha leesik valami, azt fel kell venni.

Ha elesik valaki, annak fel kell kelni.

A telefont csengésre felvenni.

A tévét, ha nézni is akarod,

Csak ugy latod, ha be is kapcsolod.
Gylmolcsevéshez is csak gy juthatsz,
Ha megveszed, vagy leszeded magad.
Ultetsz valamit, majd teremni fog.

Ha leszeded, csak dgy hasznalhatod.
Széraz kertet illik meglocsolni,
Locsolashoz a csapot meg kell nyitni.
Utana a csapot el kell zarni.

Ha elmentél, utana

Vissza kell jénni a lakasba.

Ha megsztilettiink, meg is fogunk halni.
Vég nélkil lehetne ezt még sorolni,
De nem lehet senkit ezzel vég nélkdl
untatni.

Ha egyszer elkezdtél valamit irni,
Tudni kell végll abba is hagyni.

Abba is hagyom!
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