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Gyaszjelentés

Keresztrejtvény oldalak

Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszdontdm Ont ez évi negyedik lapszamunk megjele-

nése alkalmabdl.

2020 o6rokre beirta magat az emlékezetinkbe, azonban mi dont-
juk el, hogy mit 6rziink meg beldle. Jbmagam gy gondolok majd
vissza ra, mint a példaértékli emberi dsszefogas évére, az emberi
alkalmazkoddképesség reprezentativ példajara, a tirelem és lojali-
tés idGszakara. FSigazgatoként rendkiviil biszke vagyok a kolléga-
imra, akik helytalltak és helytélinak a mai napig, és lakdinkra, akik
tolerdnsan igyekeztek, igyekeznek viselni az egészségik védelmét

szolgéld korlatozasokat.

Az év vége is rendhagyd lesz, de mindent megteszink ezért, hogy
a vellnk él6knek és az ket gondozdknak egyarant részik legyen
kisebb-nagyobb 6romdokben. Még az alkalmazkodas jegyében zaj-
lanak majd Unnepi programjaink, de biztos vagyok abban, hogy
megtaldljuk a médjat, hogy mosolyt csaljunk egymas arcéra, hiszen
csak rajtunk mulik hogyan éljik meg az tGnnepeket. A hirek alap-
jan a kovetkezd év azzal a reménnyel kecsegtet, hogy magunk
mogott hagyhatjuk a szabadsdgunkat, lehetéségeinket, taldlkoza-
sainkat korlatozd tényezdket. Gondoljunk erre, amikor poharun-

kat emeljik az uj évre.

Az év végi Unnepi id&szakra szeretetteljes emberi kapcsolatokat,
oromteli pillanatokat, j6 egészséget és sok finomségot kivanok

minden kedves lakénknak és dolgozdnknak!
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dr. Szirmai Viktor
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Intézményvezetdi gondolatok

Kedves Lakdim!

A békés élet, az egészség, a szabad moz-
gas és cselekvés nagyon felértékel8dott a
mogottiink hagyott hénapokban. Koszondm
mindenki kitartd fegyelmezett magatarta-
sat ebben a nem mindennapi helyzetben!
Kivanok mindenkinek - Ondknek és a dolgo-
zéimnak is - egy kdnnyebb, felszabadultabb
és boldogabb 2021-es évet, és az Ujévben
mindenkinek j6 egészséget!

LészI6-Szerémi Agnes intézményvezets,
Ujpalota

, , Jo dolgok azokkal torténnek, akik var-
jak a jé dolgokat. A legjobb dolgok viszont
azokkal, akik mindent megtesznek annak

érdekében, hogy mindez megvaldsuljon.”

Nagyon nehéz éven vagyunk tdl. A pandé-
mia Osszefogdasra, még inkdbb kdzosségi
gondolkodasra kényszeritett benniinket. Fel
kellett adjuk sok esetben egyéni érdekein-
ket a kozdsség javara, melybdl mindannyian
kamatoztattunk egyénileg is. Blszke vagyok
arra, hogy ennyi Héssel élhetem egyltt a
hétkoznapokat. H8sok, akik tartassal elvisel-
ték a kijarasi és latogatasi tilalmat, és azokkal
a Hésokkel, akik tobbek kozott a munkajuk
miatt, nagyon sok élményrél és kényelemrdl
mondtak le, hogy egészségesek maradjunk!

A sok klizdelem eredményeképpen, olyat
tudunk egymasnak adni, amit senki mas:
Egydtt éljik meg az év végi linnepeket!

Bocz Renata intézményvezets, Csepel

) ’ Nehéz évet zarunk, sok tiirelmet, meg-
értést kivanok minden kedves lakémnak és

munkatarsamnak!

Egy kedves sz6, egy mosoly mindenkinek
jolesik! A maszk ugyan eltakarja az arcun-
kat, de a szemiinkkel és a sziviinkkel tudunk

mosolyogni!”

Tisztelettel:
Kosik Eva intézményvezetd, Zugld

, ’ Igyekszem olyan bélcs lenni, mint az az
1dds holgy, aki azt mondta, hogy a jovo azért

Jjo, mert apranként jon.”
(Dean Acheson)

Jelen helyzetben 6rilok, hogy igaz ez a
mondds, mert igy biztos vagyok benne,
hogy egyutt, lakdk és dolgozdék megbir-
kbézunk vele és kovetkezd év végére mar
csak az egyre halvanyulé emléke marad a
mostani nehézségeknek.

Palvélgyi Mdnika intézményvezetd, Zugld

Aranyosi Ervin EImulik az Oév cimU versének
soraival szeretnék egy boldogabb Uj évet
kivanni!

, ’ Jojjon uj év, teljen szebben,
szeretettel a szivekben!
Hozzon sikert, gazdagsagot,

formalja at a vilagot.

Hozzon kedvet, egészséget,
jo szivekbe melegséget,
teljesitsen minden almot!
Boldog Uj Evet kivanok!”

Olah Csilla intézményvezets, Matyas tér

Kedves Lakdink!

Ondk sok nehézséget megélve nalunk sok-
kal jobban tudjédk, hogy ,ha beborul az ég,
utédna mindig kislt a nap”. Nagyon nehéz és
emberprébald év all mogottink, de egyitt
ennek is lassan a végére érlink. K&széném a
sok tirelmet, megértést és aggddast értiink!
Kivanom Onoéknek és minden dolgozénk-
nak, hogy a kovetkezé éviink egészségben,
nyugalomban, felszabadultabb, korlatoktdl
mentes 6romteli egyuttlétekben teljen.

Hérosi Gabriella intézményvezetd,
Torokbalint




Beszélgetés

Pataky Enikovel

Szinte mindegyik Otthonunkban jartal mar
a Szenior Akadémia el6adasok keretében,
milyen emlékek maradtak meg ezekrél az
alkalmakrél?

Zuglé, Csepel, Torokbalint, Ujpalota - jol emlék-
szem a taldlkozédsainkra az Olajag Otthonok
kilonb6z8 helyszinein a nyitott, derds, id8s
bent él6 emberekkel, és az Sket szolgald elhi-
vatott szakemberekkel. Régdta gondolom
ugy, hogy egy orszag civilizéltsdga lemérhetd
abbdl, hogyan banik idés és gydnge polga-
raival. A Milton Friedman Egyetem Szenior
Akadémidjanak elSaddjaként, mindannyiszor
megnyugtatd volt szdmomra megtapasztalni
az Olajag Otthonok lakéi kozott a szinvonalat
minden értelemben. Bepillantast kaptam a gon-
dozasi szolgéltatdsok mindennapi rutinjaba, és
megdriztem magamban azt a rengeteg ener-
giat, amelyet az ott dolgozdk az aktiv, élmények-
ben gazdag életmindség biztositasara fordita-
nak lakdik szdmara. Ez az energia atsit, tartds,

és atragad azokra is, akik csak rovid pillanatokra
kapcsolddhatnak be e megbecsilt kdzosségi
tér aktiv kozosségi életébe.

Azt vallod, hogy felelések vagyunk az egész-
ségiinkért, véleményed szerint mi az, amit
mindenki meg tud tenni ennek érdekében?

Gyo6kdssy Endre pszicholdgus tomoér megfogal-
mazasa jut eszembe: ,a pozitiv érzelmek job-
ban gydgyitanak, mint barmely csodacseppek.”
Ebben az életszakaszban az otthonokban lakék
sajatos élethelyzetében kilondsen felértékels-
dik a lelki egészség tdmogatas szerepe.

A mindennapos motivacid, Uj életcélok meg-
fogalmazésa, a nyitottsdg és a deri megdr-
zése, mikdzben sokan kizdenek az elmaga-
nyosodas lesujtd érzéseivel, a fizikai egészség
megromlasédnak kilonboz8 tapasztalataival,
betegségekkel, a végesség veszteségként vald

megélésével. Intézményi szinten is oriési fele-
|&sség harul a szakemberekre abban, hogy
professzionalis szinten legyenek képesek tamo-
gatni a bent éléket a kiegyensulyozott, harmo-
nikus, pozitiv életérzések megtalalasaban.

Személyes tapasztalatom azonban az is, hogy
nem elég elvarni a jo érzéseket, az egészség
és a lelki jollét nem valamiféle ajandék, hanem
kemény lelki munka eredménye, barmely élet-
korban. A vildgot nem tudjuk megvéltoztatni,
csak magunkat. Hidba a professzionalisan fel-
épitett, védett életforma az otthonokban és a
széleskorl egészségligyi szolgaltatasok bizto-
sitdsa, ha belll a lélek szenved, és nem képes
elfogadni azt, ami most van. Méar régéta bebizo-
nyosodott, hogy a betegségek mogott szellemi
erd is van: gyllolet, harag, keser(iség. Segiteni
kell a generacidkat felismerni sajat felel&ssé-
glket az egészségben, a betegségek hordo-
zéséban, a gydgyuldsban valé hitben. A der(
és a szeretet gydgyit. Eletforma. Eletérzés.
Sajat magunkat kell befogaddva tennilink,
hogy megértsik: nemcsak a testlink vagyunk.
Erzéseink, gondolataink, megéléseink befolys-
soljak életmingséginket.

Manapsag sajnos kevés lehetéség van a koz-
vetlen el6adasokra, szemtél-szembeni kom-
munikaciora. A Te életedben, munkadban
ezt most hogyan tudod megoldani?

2020 rendkivali év mindannyiunk életében.
Rakényszeriltink szembenézni sajat félelme-
inkkel, zaklatott aggddésainkkal, kétségeinkkel
a jovét illetéen, a nyomasztd bezartsdggal, a
tarsas kapcsolatok hidnyaval, a barati taladlkoza-
sok elmaradéaséaval. Csupa kérddjel a kovetkezé
perc. Minden generacié szamara tanulsdgo-
kat hordozé id&szak ez.

Nekem nagyon hidnyzik, hogy szemtdl-szem-
ben allhassak djra Onok elétt, hogy Iélektsl-lé-
lekig tartdé beszélgetéseink legyenek, mert a
virtudlis megjelenések, az online létforma sze-
rintem lebutitja a lelki élményeket, tapasztala-
tokat - mint egy kodfatyol, érzelemmentessé

fagyaszt. Kell a személyes taldlkozas, a jelen-
lét, kell a masik kozelsége az ember életében.
Emberséglinket csalddi kapcsolataink és a
kozosségen beldl kialakult baratsdgok apolasa-
val tudjuk megélni. Ebben is korlatozédtunk.

Tudom, hogy nagyon elfoglalt vagy, csalad,
munka, el6adasok, hogyan lehet mindezt
osszeegyeztetni?

A munkém jelenleg éppen ahhoz az intézmény-
hez kot, amely orszdgosan az egyik legmarkan-
sabb szerepet tolti be a koronavirusos betegek
elldtdsdban, gydgyitasaban.

Nap, mint nap ldtom az Orszdgos Koranyi
Pulmonolégiai Intézetben az egészséglgyi
dolgozdék heroikus hozzaallasét. Ha allan-
ddan csak a baj mértékére figyelnének, a hia-
nyossagokra, a kérdésekre, a miértekre, a




megvalaszolhatatlanra, nem jutna abbdl a lelki-
erébdl a betegekre, amivel gydgyitanak. A leg-
jobb példék elsttem Ok: ha az ember teszi a
dolgat, legjobb tudésa szerint a masik emberért
szolgal, és nem azonosul a hirzajjal, hanem bizik
sajat kozossége megtartd erejében, sajat tuda-
saban, akkor héssé valik.

Hogyan tudsz kikapcsolédni, mi az, ami leg-
inkabb feltolt?

Nagyon fontosnak tartom, hogy tudatosan éljik
meg ezt a belsé maganyt és félelem-id&szakot.
Lelki tudatossagra gondolok elsésorban: hatal-
mamban all ugyanis minden pillanatban don-
teni és valasztani. A sajat fejemben én vagyok

—
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az ur, rajtam mulik egyedil minden ébredéskor,
minden negativ, lesdjté hir halldsakor, meny-
nyit engedek be magamba ezekbdl. Mennyire
tudok sz(irévé valni, amely szlrén csak atfoly-
nak az események - sir(, aggasztd, kétsége-
ket hordozd, nyomaszté masszaként -, de én
nem azonosulok veluk.

Kozelednek az iinnepek, ti hogy élitek meg az
adventi idészakot, picit mesélj a csaladodrél?

Maganemberként is elmondhatom, az idei
Advent és Karacsony kihivas elé allit. 87 éves
Fdesanydm Budapesten él, a csalddommal mi
az agglomeracidéban. Nehezen kimozdithatd
mar az otthondbdl, rdadasul vajon szabad-e
kimozditani és kitenni a fertézésveszélynek...
Naponta téprengiink ezen. Osszetarté csalad
vagyunk, a kislanyunk nemsokéara 10 éves lesz.
Hoénapok 6ta hidnyzik neki a Nagyi kdzelsége, a
tarsasozas, a kdzds éneklés, hiszen békeidében
joval tobbet talalkoztunk személyesen. Es bar
minden nap beszélgetnek a Nagyival telefonon,
és megbeszélik mi tortént az iskoldban, a kisla-
nyom elszavalja neki a frissen tanult verset vagy
énekel, mégsem ugyanaz. Karadcsony kulén
a csaladtol? Mind olyan élethelyzetek, ame-
lyekre eddig nem volt példa, nincs gyakorlatunk
benne. EgyelSre megprébalunk kivarni, a leg-
jobbakat remélve az élettél addig is.

En egy nagyon pozitiv beallitottsagu ember-
nek ismertelek meg, milyen tanacsot tud-
nal adni arra vonatkozéan, hogy mind
lelkileg, mind pedig fizikailag a leheté leg-
jobban éljiikk meg, a legjobbat hozzuk ki a
jelenlegi helyzetbél?

Az idei adventi id6északban éljuk meg méasként a
nehézségeinket. Keressiik meg a mindennapok
kicsiny oromét magunkban, ldssuk meg a cso-
dat kozvetlen koérnyezetiinkben, a rank figyelé
rélunk gondoskodd szemébdl meritsink erét
és adjunk mi is neki, hogy érezhesse, nem hidba
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farad, nem hidba tesz, nem hidba kelt fel ma
sem az agybdl. Nem vagyunk egyedil. Az én
nyugalmam a tiéd is. A te segité akaratodat
én is megérzem. Lathatatlanul Ossze vagyunk
kapcsolva, nem mindegy, milyen energiét ara-
moltatunk magunk kordl.

Semmi sem tart 6rokké, vége lesz a jarvanynak!
A vele megismert rombolé érzelmek is elillan-
nak majd az életliinkbdl. De az nagyon fontos,
hogy bennlnk milyen lenyomata marad majd
ennek az id&szaknak. Megtanulunk-e valamit
beléle. Megdolgozzuk-e lelkileg a vesztesége-
inket, atalakitjuk-e belsé erévé, amitél csak erd-
sebbekké vélunk?! Vagy gondolkodas nélkil

magunkba engedjik a rettegést és sodrédunk
a kilatastalansagban.
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Fotd: Farkasné Kranitz Renata
Smink: Szelecsényi Rita

Mit lizensz az Olajag Otthonok lakéinak a
kovetkezé személyes talalkozasig?

Tevd, onmagunkért kidlld, cselekvd, lelki mun-
kdban gazdag Unnepet kivanok az Olajag
Otthonok lakdinak, dolgozdinak és vezetdi-
nek, mert ez a j6 fizikai egészségre is garancia.
A figyelmunket kizarélag arra irdnyitsuk, ami fel-
tolt, hallgassunk j6 zenéket, nevessiink magunk-
ban egy kicsit, nem baj, ha bolondnak tart ezért
a vildg, ugysem latja senki, fesstink, alkossunk,
olvassunk, keressuk azt, amivel masoknak 6rd-
mot szerezhetlink. Csak igy nem ragadunk bele.
2021-ben személyesen is taladlkozunk!

Barath Emma
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Lelkiinkben gyijts pici gyertyat sokat.

Csengess éjiinkon at, s csillantsd elénk

torékeny jatékunkat, a reményt.

Babits Mihaly

ar csak egy-két hét és bekdszont a

Karacsony. A kiilonb6z6 televizids csator-
nakon feltlinnek az ilyenkor szokéasos karacso-
nyi filmek, az interneten is javasoljak a tiz leg-
jobb filmet ebben a témaban. Nekem egy régi
magyar film jut eszembe ilyenkor, mely nem sze-
repel ezeken a listakon. Véarkonyi Zoltan és Makk

Karoly alkotasa ez 1954-bdl, a ,Simon Menyhért

szlletése”. lgazi kardcsonyi téma: ,Gyermek szu-
leték...” - és a gyermekkel a szeretet is megszi-
letik az emberek szivében. Erdemes Ujra meg-
nézni, az interneten elérhetd a film.

El6szor azonban az Advent jon, ami ilyen-
kor a varakozast, készulédést jelenti nekilnk.
Sokan kiteszik fénylé diszsorukat az ablakukba,

feldiszitik a lakdsukat kardcsonyi diszekkel.
Ezek segitenek minket abban, hogy ra tudjunk
hangolédni az linnepekre. Varjuk a hdesést, az
6romat, a mosolyt, melyet egymas arcan latunk
ilyenkor. Véarjuk a derlt, a békés egyduttliétet.
Adventtel veszi kezdetét a kardcsonyi innepkor,
ami egészen Vizkeresztig, janudr 6-aig tart majd,
tovabba Adventtel kezdédik meg hivatalosan az
Uj egyhéazi év is. Az adventi id8szak segit felké-
sziteni a lelklinket arra, hogy be tudjuk fogadni
mindazt, amit a Karacsony egyénileg jelent
nekiink, hogy jobban figyeljink egymasra, fel-
toltédjunk, altala mi is képesek legylink adni.
Hagyomaéannya valt ilyenkor az adventi koszoru
készitése, melynek eredete a 19. szazadig nyulik
vissza. Ma 4 gyertya kerUlt a koszorukra, minden
adventi vasadrnapra egy. Manapsdg mar divat
lett - a tartdssagot szem elétt tartva - a koszordk
sz8rme, textil, kotott alapanyaga, igy akar min-
den évben elbvehetjik, nem szarad el, csak a
gyertyakat kell cserélni rajta.

Az Unnep fényét tovdbb emeli a zeneszd, amit
minden kardcsonykor meghallgatok, a Wham
egyuttes ,Last Chrismas” cim( dala. Ezalatt készi-
tem el a narancsos szegfliszeges dekoracidkat
a lakdsba. Minddssze néhany nagyobbacska
narancs és egy csomag egész szegfliszeg kell
hozza. A flszerbdl aztan barmilyen motivumot
kialakithatunk a feny&fan &t a héemberig, utana
akar egy szines szalaggal is atkothetd.

Karacsonyfat Magyarorszagon el8szér a hagyo-
many szerint Brunszvik Teréz éllitott 1824-ben,
Martonvésaron. A fa ald ajandékok kerilnek,
egy jo konyv, Fekete Istvan elbeszéléseivel.
Koztik a ,Rorate - kardcsonyi novella”. Néla job-
ban talan senki nem tudta dbrazolni azt, hogyan
fejezik ki szeretetliket egymas irdnt az emberek.

Kilonés mdédon ebben a téli, Ginnepvard han-
gulatban nagy szerepe van a kigyulé fényeknek,
taldn azért is, mert olyan hamar soététedik mar,
és nagyobb szlikségink van a vildgossagra.
A téli napfordulé idején - ezért hivjdk Unne-
plnket Kardcsonynak, ugyanis a szlav eredet(
Jkracsun” szé jelentése ,atlépd&” vagy ,forduld-
nap"” - gyézi le a fény a sotétséget, a nappalok
hosszabbodni kezdenek.

Es ahogy a nap egyre tovabb vilagit, a fények
kigydlnak a mi szivinkben is. Meggyujtjuk
sorban a hanukia nyolc gyertydjat, és
elhangzik a halaadas:

LAldott vagy te, Orokkévalé Isteniink, a Vilag
Kiralya, ki csodakat miiveltél atyaink idején...”

Es meggytlnak az adventi koszorik és a karé-
csonyfa gyertyai is:

,Vigasztalodjal, bizzal én népem, immar kozel
van tidvosséged!”

- éneklik a templomokban.

Az éjféli mise hagyomanyos énekei és dallamai
mindannyiunk, a kolté altal is megénekelt 6rok
kivdnsagat, reménységét szdlaltatjdk meg:

,DicsOség a magassagban Istennek, és békesség
a foldon a joakarati embereknek!”

Csécsi Zsofi, Balogh Péter programszervezdk,
Zuglé

11
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Programok

Csepel

Az elmult hénapokban a koronavirus jarvany a
mindennapjainkat bearnyékolta, de azért ez az
id&szak adott Uj élményeket is. Megtanultunk
élni a technika adta lehet&ségekkel, folyama-
tos a kapcsolattartds a hozzatartozokkal a tab-
leten. Sokan el8szor csodalkoztak ra, milyen
j6 is, hogy van internet. Uj internet elérhetd-
séggel rendelkez§ tabletiink segitségével nin-
csenek hatérai annak, hogy akér fekvé beteg
az agyaban hallgassa kedvenc zenéjét, vagy
humorm(sora hangozzék el.

Elinditottuk a Kivansagkosar ciml programun-
kat, melynek keretében - az erdsité berendezé-
sink segitségével - mindenki kedvenc nétéja
felcsendulhet az udvaron, a folyosdkon.

Egészségink megdrzése érdekében tobb idét
toltink szabadtéren, kihasznalva a kertink adta
lehet8ségeket.

A jarvanyhelyzet miatt udvari tornafoglalkoza-
sokat tartunk, udvari imadrak, udvari mosoly-
klub zajlik. Ordmmel lattuk, hogy hazon kiviil is,
micsoda élet alakult ki.

Megtanultuk értékelni a szabadlevegén vald
tartézkodast.

Faragtunk kis csoportokban tokoket, mellyel
feldiszitettik életterlinket. Sokat mosolyogtunk
is rajta, amikor arra jartunk. A szorgos kezek
klubjaval, elkezdtik Gjra a munkat kicsit mas-
képpen, egy-két f6s egyéni foglalkozdsok kere-
tében. Hatalmas elénye, hogy nem kell varni a
foglalkoztatd segitségére, kellemes beszélge-
tés tud kialakulni, minden figyelem az abban
az 6réban jelenlevéé, réla szdl kizarélagosan
az egyutt toltott idé.

Szukot Unnep alkalmabdl, mobil satorral,
Rabbi Ur személyesen latogatta meg lako-
inkat, Uzenetet, zenét, és némi édességet is
hozva. Az lUnnep lényege, hogy kifejezze az
Isten gondviselésében vald bizakodést és hitet.

Ahogyan a Mindenhaté a pusztdban gondos-
kodott népérdl, gy ezutan is fog. A sétor, Isten
gondoskodasanak jelképe.

Az elmult id&szakban a koronavirus nem gy&zott
le minket, a hétkdznapjaink szinesek maradtak,
programjaink mikodtek, még ha foghijasan is.

Kozeledik az Unnep, amire idén kilénleges
modon szeretnénk készilni. Bejaratunk eldtt
mar vildgita hopehelyeséstimitald fényjatékunk,
naprol-napra szebb lesz a haz, 6ltézik Unnepi
diszbe. Atk6tS folyosénkra héember koltézott.

Idén egyenesen a Mikuldsnak, Jézuskdnak
kuldhetlink levelet, hogy kivanségunk bizto-
san célba érjen. Ennek beteljesedését hivatott
biztositani az az oridsi postaldda, melyet az
ebédIénél helyeztiink el. Reméljik, sok kedves
levelet tovabbithatunk majd, és a kivansagok
mind-mind, megvaldsulnak!

Minden ajtéra Unnepi disz készilt, hiszen
az arra jaréknak is tudniuk kell, hogy az ajtd
mogott Unnepi diszbe oltozott lelkek laknak.
Gyonyord, 13 méter magas fenyéfankat fel-
Oltoztetjik Unnepi fényekbe, 3000 ledlam-
pacska fog rajta ragyogni.

Hanuka Unnepén a bejaratndl a szokasos
modon, kdzdsséglink hangjan felcsendil a
Maoz Tzur Gnnepi ének és gyulnak fel a fények
a gyertyatartdon, mely majd naprél-napra szeb-
ben és fényesebben vilagit majd a 8 nap
alatt. Ezek a fények remélhetéleg sokak szi-
vébe hoznak majd 6romot.

Hamarosan bekoltézik a nagy auldba egy
nagyobbacska Betlehem - Maria, Jozsef, a kis-
ded Jézus és a harom kiralyok. Korilotte zene
sz6l majd. A Batyu Szinhazat kerestik fel, hogy
kolcsonozzék szamunkra csodélatos babjaikat.
Azon Kollégaim, akikt8l segitséget kértink a
felallitasban, egy emberként, lelkesen vettek
részt benne. Kiemelten szeretném megkdszonni
Kapronczai Gyuldnak és Petéfi Sandornak a sok,
szeretetteljes segitséget!

Idén nem tartunk tradiciondlis kardcsonyi
Unnepséget, helyette folyosdi koncertet adunk
emeletenként, igy vissziik el szeretetliinket és
jékivansagainkat lakdinkhoz.

Decemberre megnyitjuk a ,D” és ,E” épllet
kozotti lezart udvarrészt, ahol forralt bor, mézes-
kaldcs, diszbe oltozétt fenyéfa fogja lakdin-
kat varni 4 alkalommal.

Ez az UGnneplnk sok tekintetben mas lesz, de
nem valtozik a szeretet és fény Unnepeinek
lényege, és nem véltozik az a szdndék és oda-
adas, mellyel szeretnénk, ha lakéink boldogan,
meghitten és szeretetben toltenék nemcsak a
decembert, hanem a 2021-es évet is.

Barké Aniké Beatrix mentalhigiénés
csoportvezetd
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Programok

Zuglo

A megnyesett fa kizoldiil”
Oszi és téli programok Zugléban

Az idén igazédn szép &szi hodnapjaink vol-
tak, ezért a jarvanyhelyzet ellenére sokaig
meg tudtuk tartani programjainkat a kertlink-
ben. Szeptemberben igy lattuk vendégil a
Budapesti Fesztivalzenekar kamara egylttesét,
akiknek el8addsdban Mozart, Dvorak és Weiner
muveket hallhattunk.

Valldsi  Unnepeink is a kertben voltak.
Szeptemberben rabbi vezetésével az ilyenkor
szokdsos moédon hallgattuk meg a séfar hang-
jait, és mézes almaval koszontottik az djévet,
oktéberben pedig a satoros Unnepet lulavval
és énekekkel. November elején elhunyt sze-
retteinkre emlékeztink lelkésziinkkel kdzdsen,
imadsagokkal és zsoltarokkal. Emlékhelylinkdn
lakdink meggyujthattdk mécseseiket, melye-
ket erre az alkalomra az Olajdg Otthonok
biztositott szamukra.

Kedvelt, Ujonnan bevezetett szabadtéri prog-
ramjaink a darts jaték és az Gl&foci. A kildn-
féle mozgésos foglalkozésok, tornédk is nagy
népszerlségnek orvendenek, igy a senior ulé
oromtanc, a zenés torna, a gydgytorndk és a
jéga. Ezeket az id&jaras hivosebbre fordul-
téval kis létszammal, nagyteriletl zart helyen
kellett megtartanunk.

Vannak persze olyan programjaink, amit ere-
dendden zart helyiségben kell tartanunk, ilye-
nek a vetitések és a vallasi alkalmak. Ezekre is
az ismert el8irdsok betartdsa és az elSzetes
jelentkezés érvényesek.

A karacsonyi hangulatnak mindannyiunk sza-
mara fontos kelléke a hangulatos zene, a forralt
bor és a szines diszek. Ezeket is el6varazsoljuk
kelléktarunkbdl, amig lakdink a hideg téli napo-
kon atsétdlnak ebédjukért, az ,Alagutgaléria”
szines Unnepi témaju kidllitdsdt nézegethe-
tik. Forralt bort és bejglit is hoz a Mikulas,
melyet a kertben, kardcsonyi zenét hallgatva
fogyaszthatnak el lakdink.

Uj lehetéségekkel is kisérleteziink a koronavi-
rus teremtette Uj helyzetben. A technika leg-
Ujabb vivmanyait felhasznalva online progra-
mokat szervezlink az Olajag Otthonok minden
intézménye szamara egyszerre elérhetSen.
Ezzel a par évtizeddel ezelétt még a tudoma-
nyos - fantasztikum vildgaba tartozé lehet8ség-
gel kilonféle témaju - ismeretterjesztd, vallasi
vagy éppen szoérakoztaté - eladasok, miso-
rok érhetéek el él6ben egy idében kilonbozé
helyszineken. Lakdink ezeket az interneten
megjelend programokat projektorral kivetitve
kisérhetik figyelemmel.

Balogh Péter programszervezé

Programok

Torokbalint

Le fogjuk gyozni!

,»,Vége van a nyarnak, hiivos szelek jarnak, nagy

»

banata van a cinege madarnak.......

A nyar, a szabadsag, a meleg elmdlt, felvaltotta
az 8sz, azaz a napos indian nyar. Az id6 kedve-
zett a kerti programoknak, amelyet ki is hasz-
naltunk, tobbszor oOsszegylltink gydgytorna
utdn és frissen, mar délelétt kozos jatékokat
jatszottunk lakdinkkal. A jatékok alkalméval a
legkedveltebb az ,Amerikdbdl jottink” volt,
amikor mi szocialis dolgozdk elmutogattuk és a
lakdink kitalalték, hogy éppen mire gondoltunk.
Ez egyre viccesebbre sikeredett és nagyokat
nevettink. Egy jaték alkalmaval 50-60 felad-
vanyt is kitalaltak kedves, j6kedv lakdink.

A jatékos feladvanyok sikeres kitaldldsa utan
lakéinknak meglepetés fagyiban volt részik,
amit joizlien elfogyasztottak. Szeptember
hénapban zart kapuink mogott koszonthettik
a Fesztival Zenekar négy tagjat, akik kis szeletet
adtak komolyzenei repertoarjukbdl. A hénap-
ban tobb alkalommal sikerdlt eljutnunk kiran-
dulni, igy voltunk a Foldrajzi Mlizeum kertjé-
ben, Rackevén a hajémalmot tekinthettik meg,
valamint Szdzhalombattdn a halomsiroknal,
a régészeti parkban.

Az oktéberihénap nem vart eseményeket hozott
a mentalhigiénés csoport életében, mert aha-
nyan voltunk sajnos mind kiestiink a munkabal,
a megszokott mindennapokbdl. Novemberben
gbzerbvel visszatértink feladatainkhoz, szem-
besultink a megvaltozott helyzettel. Lakdink

apartmanjaikba szorultak, és elldtdsukban a mai
napig intenzivebben részt vesziink. A bezartsa-
got kedves szavakkal, keresztrejtvényekkel és
feladvanyokkal prébaéljuk oldani.

Decemberben abban reménykediink, hogy
Ujra lakéinktdl lesznek hangosak a folyosdink.
Adventre készllve, folyosdinkat feldiszitjik és a
kertben lévé fenyéfakat kivilagitjuk. Karacsonyra
és Szilveszterre meglepetéssel készulink.

Lakdinknak és munkatérsainknak kitartast és jo
egészséget kivanunk!

Mentalhigiénés csoport, Térokbalint
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Programok

ﬁjpalota

Virusido

Hol is kezdjem...

Jott a virus masodik hulldma, pedig az elsét
sem akartam. Kézben volt egy lélegzetvételnyi
enyhe sziinet, amit ki is hasznéltunk: mentink a
lakékkal, amikor csak lehetett. Igaz, hogy csak a
kodzelbe, csak a szabadba, csdkkentett |étszdm-
mal, alkalmasint maszkban, de legaldbb men-
tink. De most megint helyzet van....

Mig az id6 engedte, a friss levegén préobaltam
lebonyolitani a programokat. A Kertbaratok
klubjaval ugye ez csipébdl megoldhatd! Nem is
lehet véletlen, hogy idén igen szép volt a par-
kunk, készonhetéen a kis kertészcsapatnak és
az alkalmanként bekapcsoléddé segéderéknek.

Az Irodalmi teadélutdnok kihdzva, 15-20 f&vel
képtelenség beszélgetni a tavolsagtartas szaba-
lyait kdvetve.

Dart's verseny is kihtzva, a széljarastél figgden
nehéz eltaldlni a céltdblat, am barkit konnye-
dén, aki éppen a kdzelben sétal.

Az Agytorna csapatokkal megbirkéztunk a
dologgal. Igaz, voltak vicces félreértések/fél-
rehalldsok, hiszen a kertben fuj a szél, rajtunk
a maszk, tavol ulink egymastdl. A ,most muto-
gasd el” feladat igazdn kapdra jott, ebben
irté sokat fejlédtink!

Az Ugyes kezek klub és a Festéklub tag-
jaival egyszerre csak kevesen, de folytat-
tuk az alkotast. Ez az egyditt toltott id6 sokat
jelentett mindnyajunknak.

A Rejtvény klub tagséga kibd&vilt, a kerti torna
utén, séta kdzben megszokottéd valt a heti két-
szeri rejtvényosztas.

Szerda a Mandala-nap: nyomtatott szinezdk
alltak rendelkezésre az auldban. Kérésre filctol-
lakat is adtam az alkotni vagydknak. Mér egész

gyljteményem van az elkészllt munkdkbdl!
(Karantén-kiallitads a késébbiekben betervezve!)

Mostanra megint helyzet van... Fokozott hely-
zet. Ujbél ,Sszobakarantén” van. Méasodalldsom
ismét az ételkihordas, véaséarlds, csomaghor-
das lett. Egész mas ez a feladat, viszont az 6t6-
diken mar szinérél tudom, kié az éthordd, ki
kér rendszeresen teéat, ki nem kér kenyeret, ki
szeret tovabb szunditani reggel. Széval agy-
torndzom én is! A futkosassal pedig megvan
a napi tobb kilométer.

Es azt is tudom, hany ételhordé fér egyszerre
a karomra ugy, hogy kopogni is tudjak még...
Hat belerdzédtam! De azért szeretném vissza a
megszokott kerékvagast. Azt a régit.

Terveim ugyan igy is vannak...

Nemrég kitalaltuk, hogy kicsinositjuk a Demens
részlegen az ebédld falait. A napi feladatok mel-
lett, ha volt egy szusszanasnyi idénk, festettlink.

Mér majdnem készen vagyunk vele, kdszon-

hetéen tobb kolléga Ootletének és tevé-
keny munkajanak. (Innen puszi Briginek,
Anettnek, Mdnikdnak!) Mi élveztik a készitést,
reméljuk a végeredmény a lakdék minden-
napjait feldobja majd!

Mindent dsszevetve mér nagyon varom a ,fel-
szabadulast”. Biztos mindnyajan igy vagyunk
ezzel. Azért, hogy mehessink kirandulni,
hogy legyen programokkal teli a hetink.
Hogy KOZOSEN zenét hallgassunk, tancol-
junk! Hogy jékat beszélgessilink, jatsszunk!
Hogy EGYUTT lehessiink!

Addig is kitartds, mindenki vigydzzon magara!

Leské lldiké programszervezé, Ujpalota
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Gasztronomia

A téli idészakban még fontosabb a rendszeres vitaminbevitel, hiszen a hideg id6, és az
ebben az idészakban ,népszerii” virusok mind prébara tehetik a szervezetiinket. Ezért kell,
hogy napjaban té6bbszor fogyasszunk gyilimélcsot és zoldséget, f6zelékféléket. Mivel télen
kisebb a valaszték friss gyiimolcsokbdl és zo6ldségekbdl, érdemesebb natur, mirelit termé-
keket is elraktarozni a fagyaszténkban, hogy legyen mihez nytlni, ha tgy adédik a helyzet.
Befétteket és konzerveket is fogyaszthatunk, de figyeljink ezek cukor és sétartalmara!

Zoldségek és gylimolcsok, amiket télen kony-
nyen be tudunk szerezni: cékla, fejes kdposzta,
kelkdposzta, voroskadposzta, kelbimbd, poéré-
hagyma, sitétok, alma, banéan, korte, narancs,
mandarin, granatalma.

Kétféle ember létezik: aki szereti a sut6tokdt, és
aki nem. En személy szerint odavagyok a siité-
tokért és mindenkit arra biztatnék, aki emlékei
szerint nem szereti a stt6tokot, hogy prébalkoz-
zon meg Ujra a késtolasaval. Natdr formaban
sUtve, levesként, fézelékként, koretként vagy
épp sliteménybe keverve, fahéjat, szegfliszeget,
gyombért hasznélva izesithetjuk, és eziltal szi-
nesithetjik tdnyérunk tartalmat.

A siutStokben 80 kcal-t, 1,5 g fehérjét, 0,6g
zsiradékot és 16,5 g szénhidrdtot tartalmaz.
Rosttartalma 0,7g/100g. Siutétokben ezen-
kivil 20 mg foszfor, 40 mg kalcium, 25 mg
C-vitamin, 4 mg karotin (A-vitamin el6anyaga),
50 mikrogramm B1-vitamin, 40 mikrogramm
B2-vitamin és 25 mikrogramm folsav talélhato,
100 grammra vonatkoztatva.

A tok legjelentésebb tulajdonsédga a nyugtatd
hatasa. Gyulladascsokkentd hatdsa az emészts-
rendszerre is jelentds. Javasoljadk még nehéz
emésztésre, fekélyre, vastagbél gyulladasra,
hasmenésre, székrekedésre és dlmatlansagra is.

Gasztronomia

A kovetkezékben 2 recepttel késziiltem,

egy kdnnyed levessel és
egy kevert siiteménnyel.

Sevaracz Csilla
dietetikus

Sutétokleves piritott tokmaggal

Hozzavalok:

e 1/2 db kdzepes sutétok

e 1 kisebb fej voréshagyma
e 1 burgonya

e 1 gerezd fokhagyma

e hantolt tdkmag

e 3o, bors, kevés gydombér (por vagy frissen reszelt)

Elkészités:

A voréshagymat és a fokhagyméat nagyobb kockékra
vagjuk, dinszteljik, majd hozzdadjuk a megpucolt, fel-
kockézott tokot és a burgonyat, majd kis vizet hozza-
adva tovabb dinszteljik.

Korilbelll 10 perc mulva felontjik csak annyi alaplével
vagy vizzel, amennyi épp elfedi, és hozzdadjuk izlés sze-
rint a fliszereket, ételizesit8ket.

Ha a tok megpuhult, botmixerrel turmixoljuk. Amig a tok
6, megpirithatjuk a tdkmagot egy serpenyében, ezt szér-
juk a kész leves tetejére.

Amennyiben a j6 emésztésiink engedi, joghurtos vagy
tejfolos habaréassal sdrithetjik.
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Gasztronomia

Siitotokos kevert siitemény

Hozzavaldk:

1 csésze liszt (fele buzaliszt, fele teljes ki6r-
|ésii lehet)

2 csésze cukor, csipet s6
5 tasak sutépor vagy szédabikarbdna

késhegyni 6rolt
fahéj-gyombér-szerecsendid

100g reszelt, nyers sttétok
2 marék aszalt gyimolcs apréra vagva

Y2 marék féldimogyoré/dié/mandula vagy
barmilyen olajos mag apréra vagva

Va csésze étolaj

2 csésze narancslé vagy viz

Varga Kalman

Elkészités:

A lisztet, cukrot, sét, stitéport/szédabikarbonat,
fliszereket, foldimogyorét/didt/mandulét dssze-
keverjiuk egy télban.

A reszelt sit6tokot, aszalt gylimolcsot, étolajat
és narancslevet vagy vizet egy masik edényben
keverjiuk 6ssze, majd ezt a keveréket apranként
hozzadntjik a lisztes keverékhez.

Fézelék  éallagd  masszédt  kell  kapnunk.
Sutépapirral bélelt tepsibe ontjik a tésztét,
majd 180 fokra elémelegitett sitében 30-40
percig sltjuk, a 30-adik perctdl mar tobbszor
rapillantva, nehogy odakapjon a teteje.

Forrésok: Rodler Imre: Uj TApanyagtéblazat, 2006

Sajnos az ismert helyzet miatt tovabbra sem tudnak az étteremben étkezni lakéink, ennek
ellenére mi ragaszkodunk a megszokott linnepi meniisorokhoz. Naprél napra azon farado-
zik az élelmezés, hogy a megvaltozott helyzethez rugalmasan igazodjon és intézményve-
zetGi jelzést kovetSen, akar tobb 100 lakénak az étkezési helyét masnapra médositsa és
azt a konyhai dolgozék lelkiismeretesen minden esetben annak megfelelGen talaljak.

Kedves Lakok!

Lapzérta utan érkezett a megrazé hir, hogy covid virus fert6zés kovetkeztében elhunyt Rdkdczi
Ferencné, a torokbalinti otthon dpoldja. Az aldbbiakban olvashatjak az errél szél6 kézleményt.
Rakoczi Ferencnérdl, Gyongyirdl, kovetkezd szamunkban részletesen megemlékezink, de
fontosnak tartottuk, hogy az év végi innepek alatt is gondoljunk ré és csaladjara, és fontosnak
tartottuk azt is, hogy az O emléke esziinkbe juttassa az otthonainkban dolgozé tébbszaz mun-
katarsunk elkotelezettségét, odaadasat. Koszonet ezért mindannyiuknak.

Kedves Lakék! Kedves Munkatarsak!

Megrendilten és a csaldd iranti szolidaritasunkat is kifejezve téjékoztatjuk a torékbalinti
Olajag Id&sotthon dolgozdit és lakdit, hogy 2020. november 24-én, tobbnapos kérhazi keze-
|és utén a koronavirus jarvany dldozataként elhunyt Rakdczi Ferencné, dpolé.

Rékdczi Ferencné, munkatérsaink és lakdink szaméara Gyongyi, tizenhdrom éve volt lelkiisme-
retes dolgozdja az Olajag Otthonoknak, illetve elédjének. Az otthon iranti elkdtelezettségét
és bizalmat fejezte ki azzal is, hogy két lanya, Rékdczi Hajnalka és Rakodczi Ibolya is a térokba-

linti otthon dolgozdja lett.

Az Olajag Otthonok vezetdsége, fenntartdja és valamennyi Olajag Otthon minden dolgozdja
egyUttérez, és egyltt gydszol most a csaldddal és a torokbalinti kozosséggel. Haldla nem csak
a csalad, de kozosségiink egészének potolhatatlan vesztesége.

Rakoczi Ferencnét az Olajag Otthonok sajat halottjanak tekinti, temetésérdl gondoskodunk.

Rakoczi Ferencné, Gyongyi emlékét megdrizzik, kedves és segitékész lényét Ujra és Ujra feli-
dézziik majd. Munkajat pedig, mindannyiunknak folytatni kell. Ebben a jarvanyhelyzetben és
annak megszlinése utan is minden erénkkel védeni, évni, dpolni kell a rdank bizott id&seket és

minden erénkkel, figyelemmel, kitartassal és segitGkészen évni és védeni kell egymast is.
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Budapest, 2020. november 25.

dr. Szirmai Viktor

féigazgatd

az Olajag Otthonok vezetésége és
egész kollektivéja nevében




NEVELGO
ROMAI
EZRES

v

; ;ﬁsztrejtvény oldalak

22

szerkeszt8ség cime:
Telefon:

E-mail:

| | NYEREG
. Kosztolanyi Dezsé6 - Téli Alkony (1907) Rg:g::é AII\DLYN iEI‘!,(:I | | cmtes RI'\I;C: :i;fullfos
Kedves Lakomk, Aranylanak a halvany ablakok... -
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Ezen keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet részt venni a nyereményjatékban.
Azon jatékosok egyike, akik bedobjak névvel, intézménynévvel és apartmanszammal a rejtvény helyes
megfejtését a magazin megjelenését kdvetd egy hét folyaméan a portén elhelyezett gy(ijtédobozba,

egy ajandékkal lesz gazdagabb.

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2020/3. sz. magazin keresztrejtvény
medgfejtoi koziil a szerencsés nyertesek:
Helter Lajosné - Zugld

Dr. Demeter Gyorgyné - Torokbalint

B6ti Elekné - Ujpalota

Kovacs Gusztavné - Csepel

(Glr]alt]uf1]a[1]u]n

Ez évi negyedik lapszamunkban négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onsket.

Jatékszabaly: a 9x9-es tabla Osszes sordba és oszlopéba irja be a szamokat 1-9-ig ugy,
hogy minden szam csak egyszer szerepeljen soronként vagy oszloponként.
A nagy négyzetracs tovabbi 3x3-as négyzeteiben is csak egyszer szerepelhet egy szam.

2 1 413
3 5([9
8 6 9 2
5 7(8|6
3
5/8(6 4
2 1 6 4
7|9 2
6|1 7 3
32 9
416 2
7 3|8
3|5 411
711 6|4
1 68
5|3 4
1 8(2
4 38

2|61 5
6(2|4
4 9
4 8|9
3 419 86 2
719 3
3 5
5(2(3
4 328
9 8
6 7 21
1 3 5
3 9 2
416|7 9(5]2
9 4 7
8 1 4
1 4 6
7 1
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