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Kedves Olvaso!

Szeretettel koszontdom Ont ez évi elsé lapszamunk megjelenése

alkalmabdl.

Hiszem, hogy a 2021-es év meghozza azokat a véaltozadsokat az
elmult évhez képest, melyek segitenek benniinket visszatérni az
élhetd, élvezhetd, szines napokhoz, amikor Ugy és akkor taldlko-
zunk, beszélgetink, innepellink, ahogy és amikor azt mi szeret-

nénk, arnyékok és félelmek nélkil.

Ebben a szellemben épitjik az idei évet, tervekben bévelkediink
minden terileten, ahogy azt a kedves Olvasé latni fogja lapunk
hasébjain. Uj sészoba, fertétlenitSkapuk, érdekes programtervek,
és még szamtalan Ujdonsdg, melyek mind azt szolgéljdk, hogy

Onok jol érezzék magukat.

Egy-egy pillantast vetiink a kdzelmdltra, de csak azért, hogy visszai-

dézzlk az emberség, az 6sszefogés idejét.

Olvassak a magazin cikkeit olyan 6rommel, ahogy mi azokat meg-
almodtuk Ondknek, talaljak meg az Uj tavaszban a boldog pillana-
tokat, ragadjanak meg minden lehet&séget, melyet az elkdvetkezd

id&szak fokozatos nyitésa lehet6vé tesz.

Jé egészséget, felhStlen napokat kivanok Ondknek és minden

munkatadrsamnak.
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Interja

Kozma Zsuzsaval

A kozeljovében terveink kozott szerepel, hogy kézés programokat, sporteseményeket szer-
vezziink az Olajag Otthonok lakéinak Kozma Zsuzsannaval a FittMéka fejleszté zenés torna
megalmodéjaval, aki hisz abban, hogy kisgyermek kortél 120 éves korig a mozgas, ha jelen
van az életiinkben, mindennapjainkban, akkor rengeteg lelki és testi probléma megel6zhetd
és nemcsak egészségesek, hanem vidamabbak is lesziink.

Milyen motivacié vezetett a sport felé?

Dréaga szlleim, akik 1934-ben szllettek és
pedagdgusok voltak, mind a négy gyerme-
kiiknek biztositottdk a sportdgak megisme-
rését. Nagy o6rom volt szdmunkra, hogy egy
kozépiskola sportpéalydi mellett volt a csaladi
hazunk és ott lehet8séglink volt harom batydm-
mal és baratainkkal focizni, kézilabdazni, teni-
szezni, futni, kerékparozni.

Mikor kezdtél el a csaladok mozgatasaval
foglalkozni?

1993-ban a hajdihadhazi Foldi Janos Altalanos
Iskoldban lehet8séget kaptam, hogy a felsés
tanuldknak, mint aerobic edzd tartsak aerobic
szakkort, ami a zene ritmusara torténd folya-
matos ritmikus aerob és erd8sité gimnasztikai
gyakorlatokat jelentette egy 6ra idStartamban,
egy tanéven keresztdl.

Ez a szll8knek is nagyon tetszett, ezért 18 oratdl
a dolgozd ndket, anyéakat is el kezdtem edzeni.

1996-ban a Mezdétari Reformétus Iskoldban a
varanddsdgom alatt és utdna, kiegésziiltek a
gyermek- és felndtt torndim a varandds anyuka
és baba-mama tornakkal.

Sorsunk Mosonmagyarévarra sodorta a kis csa-
lddunkat férjemmel és két gyermekiinkkel, ahol
a Fehér L6 MUvel6dési Hazban inditottam évo-
das zenés tornat, felnétt és didk tornat. Nagy
orominkre ide mar nyugdijas nagymamak is
csatlakoztak, hogy egészségben tartsék magu-
kat gyermekeik és unokaik oromére.

Ekkor tudatosult bennem, hogy mennyire fon-
tos a hit afelé, hogy tudunk egészségesen
élni akar 120 évig is, ha meggondoltan, rend-
szeresen mozgunk és tudatosan taplalkozunk
minden korosztalyban.

Az életben minden korosztaly (gyermek, felnétt,
nagyszilé, dédszild) akkor igazén boldog, ha
szeretteik egészségesek és boldogok.

Sajnos én koran lettem arva, szileim most len-
nének 87 évesek és még élhetnének egészség-
ben. Nagyon hidnyoznak nekink. Igazan boldo-
gok akkor lennénk, ha 6k még élnének.

Hogy jottek az idések a képbe és miért tar-
tod fontosnak az 6 mozgatasukat?

Engem nagyapam nevelt anyukdm haléla utan,
nagyon sokat tanultam téle, ezért nagyon

héalds vagyok. Amig anyukdm élt, mi egy bol-
dog csaldd voltunk. Harom generacidként,
mind a nyolcan, hétvégenként mindig egyitt
kirdandultunk, f6ztiink nagyszileimmel, szlleim-
mel és testvéreimmel.

Gyermekeimnek nem adatott meg hogy a nagy-
szUl8ket szerethessék és tanulhassanak t8lak,
igy én nagyon szeretnék boldog, egészséges
nagymama lenni. Szeretném, ha a drdga nagy-
szUl8k, szildk és a leendd szuldk, akik most
a gyermekeink, egészségesek legyenek és
egészségben éljék meg az id&skort. Ezért indi-
tottam el 2008-ban a Fitt Csaladi Percek ren-
dezvényemet Fitt Nagymama, Fitt Nagypapa,
Fitt Anya, Fitt Apa, Fitt Gyerek versenyszamok-
kal. A kdzds zenés mozgason, jatékon felul ver-
senyeznek abban, hogy 30 maéasodperc alatt
ki tud tobb fekvétamaszt, guggolast és has-
prést végezni. Minden korosztédlyban az elsé
harom legjobb kupat kap.

A rendezvényeim példaképe négy éven keresz-
tal, 100-104 éves kordig Kristéf Imre bacsi
Obuda lakosa volt, aki rendszeresen végezte
a FittMdka gyakorlatokat és elarulta neklink
a hosszu élet titkdt: minden reggel 15 percet
tornazzunk, sok vizet igyunk, vitaminokban,
fehérjében, rostokban gazdag ételekkel taplal-
kozzunk. Imi béacsi nagy motivalé erével bir a
nala fiatalabbak elé6tt.




Mit jelent a FittModka?

A FittMdka 13 sajat dalra felépitett, kéz és lab
gyakorlatokon alapulé zenés fejleszté torna, a
tédrsadalom minden korosztdlya részére kidol-
gozott, komplex egészségmegdrzé és mozgas-
fejlesztd sportprogram.

A FittMéka torna jotékony hatéssal van az
egészséglinkre, segitségével megdrizhetjik az
izlletek és az izmok rugalmassdgat, megel&z-
hetjik a mozgéasszervi panaszok, izlleti fajdal-
mak, csontritkulds, magas vérnyomas, cukor-
betegség kialakulasat.

Mi szerepel a jovébeli terveid kozott? Mit
szeretnél elérni a tervezett Olajag Otthonok
FittMoka egyiittmiikodéssel?

Nagy vagyam, hogy a FittMdka egészség-
megdrz8 zenés torndm, amit 5 éve rendsze-
resen tartok Obuda Békasmegyer Id&sek
otthonai lakdinak, megismerjék és bekapcso-
|6dva a programba j6 egészségben tartsa az
Olajag Otthonok lakéit is.

Mit nyernek a lakéink a részvétellel?

Biztositom a mozgéasban egyutt toltott idében a
felhétlen vidam perceket.

Mivel motivalnad a részvételre az Olajag
Otthonok lakéit?

Nagy orominkre, akik rendszeresen végzik
zenére a gyakorlatokat, nagyon j6 egészségnek
orvendenek és a zenés tornan keresztil Gj isme-
retségek és bardtsdgok, kozosségek jonnek
|étre, valamint a FittMdka torna program gya-
korlatait végzd, két legidésebb példaképilink
megélte a 104 éves életkort.

Mit lizensz az Olajag Otthonok lakéinak
addig is, amig személyesen nem tudtok
talalkozni?

Amig nem taldlkozunk személyesen addig
is Uzenem nagy szeretettel a kedves lakok-
nak, hogy nagyon figyeljenek az egészségik
megdrzésére.

Ilgyanak napi minimum két és fél liter vizet,
minden nap egyenek gyimolcsot, zoldséget!
Fontos, hogy ébredés utdn még az dgyban fekve
emelgessék meg felvéltva a behajlitott laba-
ikat, majd Ulve az &gy szélén évatosan végez-
zenek  vallkorzéseket, karemeléseket hogy
viddman kezd&djon a nap!

Barath Emma
marketing asszisztens

Koronavirus

A koronavirus éve

A hivatlan ,,vendég”

Az Olajag Otthonok féigazgatdi szobdajaban
2019. decemberében, értekezleten Gltlink, ami-
kor elhangozott a kérdés: eljut-e Vuhanbdl hoz-
zank is, az akkoriban mar sokat emlegetett virus.
A vélasz pesszimista véltozatban az ,igen” volt,
de titkon reméltiik, hogy a borulatés alaptalan.
A valdsag azonban hamar atlépte az orszagha-
tarokat, és gyorsan felboritotta a tobb évtize-
des nyugalmat, azt a biolégiai csendet, amit a
LAéli dlmot alvd” influenza virusok nagy kegye-
sen nyUjtottak neklink.

A XXI. szdzadig olyan volt a virusok ciklusos
tdmadésa, mint az a kartyajaték, amelyben
mindig az oszté nyer. Az emberiség torténel-
mében, ameddig a szem elldt, id&szakonként
megjelentek ezek a tdmegeket pusztitd jarva-
nyok, melyek a foldrajzi tdvolsdgok okan tob-
bé-kevésbé elszigeteltek maradtak. Az elsé
valédi viladgjarvany a Spanyolnéatha volt (1918
- 1920), melyben az ,A" nevi influenza virus
vildgszerte mintegy 500 millié embert fertézott
meg, mintha nem lett volna elég az elsé vilag-
hdborld értelmetlen pusztitdsa. Sulyosbitotta
a helyzetet az is, hogy semmi tudédsa nem volt
az emberiségnek e jarvanyrdl, a fertézés léte-
zésérél, és egyaltaldn a virusrél. Az elmult 100
évben a tudomany fejlédése soha nem latott
mértékl tudast halmozott fel, mely minden
torekvés ellenére sem adott a keziinkbe haté-
kony gydgyszert a kialakult virusfertézésekkel
szemben. A véddoltasok megjelenése volt az
elsé reménysugar a leklzdhetetlen betegsé-
gek megel6zésében, de a virusok, mutacidjuk
révén idérél idére kibuajtak a bioldgiai tudoma-
nyok szoritdsa aldl, mig 2020 tavaszdn a SARS-
CoV-2, hirhedt nevén a Koronavirus, megjelent
a békés, nyugodt otthonunk kapujaban is.

';- \

Dr. Radnai Zoltan orvosigazgaté

forrés: http://www.globemedicalcenter.hu/

Gyorsabb a halalnal

J6 cim egy nyugati cowboy filmhez, de csére
toltott kézifegyverek nélkil is gyorsan megta-
nultuk az idézett mondat igazsagat. Gyorsabbak
voltunk mindenkinél. Bezartuk a kapuinkat, és
tanulni kezdtik a virus okozta szlikségéllapot
,hasznélati utasitasait”, melyeket legtobbszor
mi magunk alkottunk. A nappalok és éjszakak
egybeolvadtak, és mindenki a legjobb tudasat
vetette be, hogy hozzd tudjon tenni valamit a
védekezési stratégidnkhoz. Tanultunk, otleteket



adtunk, megoldottunk és tapasztaltunk, majd
kisebb-nagyobb sikerek és veszteségek utan
Gjra tanultunk, Gjra megoldottuk a felmerilé
problémakat, és Uj tapasztalatokhoz jutottunk.
Lassan megjelentek az orszédgos eljarasrendek
is, melyek szdmunkra mar ismerésen csengtek.
Az id&sotthonok kozott egyeddlédlldéan, min-
den telephelylinkén létrehoztunk egy-egy fer-
t6z6 részleget, melyekhez, kialakitasuk utén,
a valédi kérhézi fertéz8 osztdlyok mikodési
rendjét illesztettiik. Az Olajag Otthonok jelentds
anyagi dldozatok révén a védelem minden esz-
kozét felsorakoztatta. A dolgozdk, szinte kivétel
nélkil bealltak az intézmény vezetéi mogé, és
a faradsag legkisebb jelét sem mutatva, folya-
matosan dolgoztak a lakdk védelme érdeké-
ben. Az 6sszehangolt és éallanddan korrigalt
tevékenységlink eredményeként a virus tavaszi
tdmadasa meghidsult.

Harom a magyar igazsag
(de ebbdl ketté is elég)

A békésnek igérkezé nyar nem volt az igazi.
Ereztiik, és talan mar tudtuk is, hogy napsii-
totte udvaraink sétara csabitd Utjai, csupan a
vihar el6tti csend békéjét kindljak. De volt mar
tapasztalatunk, voltak begyakorolt eljarasaink,
igy nem ért készuletlentl benniinket a masodik
hulldm, mely szeptemberre menetrendszerien
meg is érkezett. A tdmadas frontélis és totélis
volt, minden intézménylnket érintette. A virus
is tanulhatott télink, mert sajnos hatékonyabb
volt, mint kordbban. Az elsé hulldmban szerzett
tapasztalatok azonban, szinte késedelem nélkdl
életre hivtdk a begyakorolt akcidinkat, melyek
kovetkezményeképpen sikertlt megallitani a
betegség terjedését. De voltak aldozataink a
véddk és a védettek kdzott egyarant. Ismételten
tanultunk, tapasztaltunk és leckét kaptunk-ad-
tunk egymaésnak emberségben. Aztan jottek a
hirek, hogy lesz majd védd&oltés és visszakap-
juk a régi életiinket.

Minden jo6, ha a vége jo (?)

Tobb mint egy évvel vagyunk id&ésebbek a
f6igazgatdi szobaban elhangzott kérdés 6ta, de
mintha gyorsitott filmen néznénk vissza a torté-
néseket, Ugy érezziik, hogy nem csak egy évet,
hanem egy korszakot 6regedtiink. Megtanultuk,
hogy milyen harcolni egy lathatatlan ellenség-
gel, lattuk, hogy a biztonsdgosnak hitt vildgunk
milyen kénnyen 6sszeddlhet és nem utolsé sor-
ban, megtanultunk bizni egymasban. A kilon-
b6z8 médiumokban egyre inkdbb hallhaté a
harmadik hulldm érkezése, és mire ezt a visz-
szaemlékezést befejezem, taldn mar itt is lesz.
Valahogy azonban nem ijeszt meg bennilinket
a hir, mert az Olajag Otthonok kozel 100 sza-
zalékban védetté valt, a kdzelmultban megka-
pott véddoltasok miatt.

Nos, itt akar befejezhetnénk a torténetet, de a
virus - mint mondjéak - veliink marad, és bizto-
san Ujra fog probalkozni. A sorozatos mutacidk
eredményeként gyengllhet a megbetegitd
képessége, de akar annak ellenkezdje is el&for-
dulhat, és Uj véltozatédban ismételten tdmadasba
lendil, mely ellen a jelenlegi véd&oltasok nem,
vagy csak kis mértékben adna védelmet. A bio-
l6gusok nagy igyekezettel prébalnak elébe sza-
ladni az eseményeknek, mi pedig csak remél-
juk, hogy a faradozésaik sikeresek lesznek.

A miintézményliink, az Olajadg Otthonok az elsék
kozott jutott a jelenlegi koronavirus elleni véde-
lemhez, de ne felejtstik el, hogy még nagyon
sokan rekedtek odakint, és ki vannak téve a
SARS-CoV-2 kérokozéd megbetegité hatésa-
nak. Valészinlleg ez a virus is felzérkézik majd
az altalunk ismert influenza virusok valtozatos
tdbordba és évrél évre megkapjuk a védelmet
add oltdsokat, de megtanultuk, hogy jobban
figyeljink egymasra és igent mondjunk minden
olyan eréfeszitésre, ami egy ehhez hasonlé jar-
vany kialakuldsédnak a megel&zésére iranyul.

Dr. Radnai Zoltan orvosigazgatd

Koronavirus

Koronavirus idején

Visszatekintve az elmilt egy esztenddre, a 2020 marciusatol atélt honapokra, a legelsé

érzés, ami eszilinkbe juthat: az allandén bizonytalansag.

Milyen veszélyes ez a virus? Milyen gyorsan terjed?

Hogyan védekezhetiink ellene? Meddig tart még ez a jarvany?

Hanyadik hullamban vagyunk? Mikor lesz végre oltas?

Az egész életlink felfordult. Az otthonok lakdi,
dolgozdi, az intézmények vezetdi, mindany-
nyiunk hozzéatartozdi, szeretteink és barataink,
egyszéval mindenki megprobalt alkalmazkodni
a helyzethez, valamiféle Uj rendet teremteni
maga koril, egy biztosnak tling stratégiat kiala-
kitani a jarvany idejére.

Sok kulonleges, egyéni reakcidt megtapasz-
talhattunk. Volt lako, aki telefonos segély-
szolgélatot  muUkodtetett,  elkeseredettebb,
batortalanabb, aggodalmasabb  lakdtarsai
megnyugtatasara és felviditasara. Masok olvas-
nivaldik évtizedek ota felhalmozddott hatralé-
kaibdl torlesztettek valamennyit. S6t, volt, aki
kitind konyvet irt a szoba-karantén id&szaka-
rol, a bezartsdg élményérdl és tapasztalatairdl.

Masok rakényszerilve immar a modern
technikai eszkdzok hasznélatara, komoly és
egyre inkdbb élvezhetd tudast szereztek mai
digitélis vilagunkrdl.

Persze a negativ élmények, érzések is jellem-
z8ek voltak. A bezéartsédg, a masik emberrel
valé érintkezés korlatozottsédga, szeretteink hia-
nya, az idérél-idére felbukkand virus félelme,
lakétarsaink megbetegedése, a jarvany elhd-
zbédéasa miatt ez elkerilhetetlen volt. A vissza-
vonuld életmdd, a szlikséges bezarkdzads nem
csak a fizikai allapot gyengulését, leépulését
okozhatta, de legaldbb ilyen nagy kart oko-
zott, illetve veszélyt jelentett a lelki egészségre,
mentalis allapotunkra.
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Bizunk abban, hogy ebben a nehéz id&szakban
lakdink érezték eréfeszitéseinket, melyet a han-
gulat oldasa, a tehetetlenség érzés csokkentése
érdekében tettiink. Rendhagyd programjaink: a
szabadtéri koncertek, az erkélytornédk, a digitalis
programajanlék, tnnepek idején a kerti forralt-
borozdsok a lehet8ségekhez képest enyhiteni
igyekeztek a bezartsdgon.

Ebben a kilonleges helyzetben, elsésorban a
védekezésre helyeztik a hangsulyt. Az dvatos-
sag, az idénként talan tulzd elbvigyazatossag,
a szamos korlatozas a veszélyes és még soha
nem latott ismeretlennek szélt. Az aggodalom
és a felelGsség tudata irdnyitotta dontéseinket.
Sokszor talédn dgy tlnt, hogy az egyes intézke-
dések vagy reakcidk tétovak, maskor inkdbb
agy, hogy tulzdak, de azért lassan kialakult egy
bizalmi légkor. Lakdink és dolgozdink is érez-
ték, hogy most egymasra vagyunk utalva, 6ssze
kell tartani, segiteni kell. Ez az érzés fokozatosan
felilkerekedett a félelmeken, az aggddason,
és a turelmetlenségen.

Mdlt idében fogalmazunk, pedig sajnos ez
még idS elétti. Nagyszerl érzés, hogy immar

valamennyi otthonunk lakéi és dolgozdi is
megkaptdk az oltadst és igy valdéban bizton-
sdgban érezhetik magukat. Attél, hogy meg-
betegednek, reményeink (és a tudoméany mai
ismerete) szerint mér valdban nem kell tartani.
Ezért marciustdl az otthonokban enyhiltek a
korldtozdsok, megnyiltak az éttermek, egyre
toébb, kisebb csoportos foglalkozést szervezhe-
tink. Egymastdl sem kell méar félni, taldlkozha-
tunk, kozosségként élhetlink és létezhetlink; ez
mindennél fontosabb.

A jarvany azonban egyel8re nem szlint meg.
Akijarési és latogatasi tilalom véltozatlanul érvé-
nyes. A higiénias elSirdsok betartdsa, a maszk
viselése, a tavolsagtartds tovabbra is fontos.
Nem tudjuk még, hogy a vakcinat kapott ember
valéban fertézheti-e a kdrnyezetét. Nem tudhat-
juk, hogy meddig tart a védettségiink. Es nem
tudjuk, hogy mikor, mennyi id§ alatt mérséklé-
dik, vagy szlinik meg a jarvény, de optimistak
vagyunk, hisszik, hogy immar szebb tavaszunk
és szép nyarunk lesz.

Dr. Breuer Katalin és Bencze-Lendvay Erzsébet
szociélis szakmai igazgatd

Lakoéink a kozosségért

Lakdink kozott szép szdmmal vannak, akik az
elmult id&északban kiemelten, de békeidd-
ben is aktivan tesznek a kdzdsségért. Vannak,
akik programok kivitelezésében, szervezésé-
ben, lakétarsak lelki tdmogatdsdban, segité-
sében, a kozosségi terek dekoralasaban vagy
éppen a kertrészek rendben tartdsdban vesznek
részt. Mindenkinek mas a motivacidja, Bolvari
Janosné, Margd néni elmondésa alapjan:
LAmikor bekoltoztem lelkileg nagyon elhagya-
tott voltam. Ekkor lakétarsaim kozil tobben fel-
karoltak. Szerencsére segitséglikkel jol lettem és
azt a szeretetet, amit akkor kaptam, igyekszem
visszaadni. Prébalok tobb emberen segiteni,
akiknek nehezebben mennek a mindennapok.”

Szeretnénk megkdszonni az elmult id&szak
eréfeszitéseit - a teljesség igénye nélkdl -
Béti Elekné, Visky Eva, Bolvari Jénosné, Fellner
Lészléné, Orsi Klara, Nagy-Gyérgy Jendné,
Szarvas Jézsefné, Zsanké Karolyné, Mihaly
Imréné, Ignat Gyulané, Jurka Karolyné, Kovacs
LaszI6 és felesége, Cserhalmi Imre, illetve
Nagy Dezsé kedves lakdinknak. Szeretnénk a
jov6ben a magazin hasabjain lakdinkrdl is tob-
bet irni, ezért szivesen vesszik javaslataikat,
legyen az egy szines életdt, aktiv kzosségi sze-
repvallalds vagy érdekes hobbi.

[jj donsagok, beruhazasok

az uzemeltetési, karbantartasi teruleten

Az elmult idészakban tobb fejlesztés is indult otthonainkban, illetve sor keriilhet a
pandémia miatt elhalasztott feladatok j6 részének elvégzésére is. Olyan beruhaza-
sok is megvalésitasra keriiltek, keriilnek, melyek a virus elleni védekezésben segite-

nek benniinket a jovében is.

A tervek alapjdn marcius mésodik felére elké-
szl az Uj sészoba a zugldi otthon C éplleté-
nek alagsoraban. Az izemeltetési munkatarsak,
Késmarki Gabor vezetésével mér kifestették a
helyiséget, a padozatot betonfestékkel lefes-
tették. Igy a helyiség mar varja a véllalkozét,
aki tort parajdi sot fog faszerkezeten elhelyezni
a falakon. Az Ujpalotai és csepeli tapasztala-
tok alapjan - ahol mar mikédnek a sészobak
- lakéink nagyon kedvelik, szivesen pihen-
nek meg ezekben az egészségre jo hatas-
sal [évé helyiségekben.

Zugldi intézményunk A épuletében Uj foko-
zott apolasi osztdly (FAG) kialakitésa van
folyamatban. Egy haromagyas, egy két-
dgyas és egy egyagyas szobat tartalmaz az
Uj részleg. Az akadalymentes flrd&szoba-
kat az OTM Terilletfejlesztési és Epitésiigyi
Szakallamtitkarsag tervezési segédlete
alapjan alakitottuk ki.

Zugldi intézménylnkben a személy és teher-
felvondkat folyamatosan rongaltak, betorték a
nyomdgombokat, ezért ezekben a filkékben
kamerékat szereltettiink fel. A kamerék felsze-
relése 6ta kdrokozds nem tortént. Itt fontos fel-
hivni lakdink és munkatarsaink figyelmét, hogy
csak azt a gombot nyomjdk meg, amerre menni
szeretnének, pontosabban, ha pl. lefelé akar
valaki menni, akkor csak a lefelé mutatd nyillal
jelélt gombot nyomja meg. Amennyiben mind
a két irdnyba megnyomjak a gombokat, akkor
a felvon¢ feleslegesen fog az ellenkezd irdnyba
is menni, ami slr(bb karbantartdst és mdszaki
problémakat fog okozni, illetve Ondknek
felesleges varakozast.

A COVID fert8zottek ellatéséra és elszeparala-
sara kialakitasra kertltek az Ggynevezett COVID-
szigetek, ahol megfelel§ feltételek mellett tud-
juk a lakdinkat ellatni a jarvéanylgyi el&irdsok
maradéktalan betartdsa mellett.
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Az Olajag Otthonok minden intézetében sike-
rilt még a kardcsonyi Unnepek el6tt kialakitani
ldtogatdi pontokat, ahol a lakdk és a hozzatar-
tozdk taldlkozni tudtak az Unnepek elétt-alatt,
esetleges fertézésveszély nélkil. Ezt gipszkar-
ton falba épitett atlatszé plexi vagy ugynevezett
party sator bedllitdsaval valdsitottuk meg.

Tervben van fertétlenité kapuk beszerzése, amit
minden intézménylnkben szeretnénk elhe-
lyezni. FertStlenité kapu hasznalatdval minddsz-
sze 5 masodperc alatt elpusztithatd a marismert,
a ruhazaton és a bérén megtelepedd virusok és
baktériumok 75-80 szazaléka. A kapu tobb pre-
vencids eszkdzt ,csomagol egybe”: érintésmen-
tes kézfertStlenitével, hé6mérdvel, nagynyomasu
kddgeneratoros porlasztéval, és az egyedulalld
specidlis fertStlenitészer alkalmazasaval nagy
szerepet tolt be a fertézések megel6zésében,
hatékonnya téve a jarvanyok elleni védekezést.
A kapu hasznélatakor el8szor az érintésmentes
kézfertStlenités és ezzel egyidSben az automati-
kus testh6mérséklet ellendrzése torténik. A nor-
mal tartomanyt meghaladd testhémérsékletet a
kapu hang-, és voros lampa felvillandsaval jelzi.
Megfelels testhEmérséklet esetén a felhasznald
beléphet a kapuba, ahol a rendkivili érzékeny-
ségl szenzorok aktivéljdk a rendszert. A vizben
oldott fertStlenitészer méar porlasztott kod for-
majaban atomizalva kerll a tartédlybdl a beém-
|&nyildsokba. Elegendd 5 méasodpercet a kapu-
ban tartézkodni ahhoz, hogy a porlasztott anyag
kifejtse hatdsat. A fertStlenitészer nem artalmas
a ruhdzatra, abban nem okoz kdrosodast.

Az intézményeinkben  mércius  folyamén
megvaldsul a régdta vart és a jarvanylgyi
intézkedések miatt elhalasztott apartman
ablakok kulsé takaritasa.

Torokbalinton a C épllet 1. emeletén, Matyas
téren a bejaratndl és Csepelen az el8térben
kifestésre keriltek a kozosségi terlletek.

y a4
) 3’;—

Forras: https://www.safegate.eu/copy-of-home

Csepelen az A éplilet tetészigetelési problémait
kulsé szakszigetel6 cég bevonaséaval elharitot-
tuk, tovabba a tlzjelzd kozpont athelyezésé-
nek a munkalatai megkezddédtek az elStérbdl
a segitdszolgaélathoz.

Bankut utcai kazdnhézban a régi és elavult
gazérzékelSket lecseréltik modern és megbiz-
hatébb tipusokra, ami a f(ités és melegvizella-
tast teszi Uzembiztosabba. Ugyanitt 2 db telje-
sen Uj gépkocsi bejarati kapu készilt el.

Biztosak vagyunk abban, hogy a fenti munkala-
tok, beruhazéasok lakéinknak is 6rémet okoznak
majd.

Berger Olivér lizemeltetési igazgatd

Kozel egy év telt el, hogy meg kellett sziintetni az éttermi étkezést a koronavirus miatt.
Remélhetéleg, mikor ezeket a sorokat olvassak, ujra lehet6ségiik lesz az étteremben
étkezni, mi nagyon varjuk vissza Onéket. Sok tj dolgozéval nem fognak a konyhakon talal-
kozni, mert a tdrzsgarda mindenhol maradt, kitartottak Onék és az Olajag Otthonok mellett.

A konyhai dolgozék minden téluk telhetét
megtettek az elmult egy évben, hogy az apart-
manos kiszolgélds is megfelel6 mindségben
torténjen. Sokszor egyik naprél a masikra kel-
lett &tallnunk a télalds madjat és a ki-felszol-
galast illetéen, tobb szaz lakd étkezését kellett
atszerveznink, atirni az élelmezési programunk-
ban asztal listdrdl apartmanos étkezésre vagy
,maga viszi” formara.

2020 éprilisdban az alapanyag ellatés bizony-
talansdga miatt szikséges volt csokkentenlink
a menuUsorok szdméat, de amint tudtunk, visz-
szaélltunk a kiadott étlapban szerepld ételek-
hez. Az ismert és kedvelt ételek mellett tobb Uj
recepttel is kedveskedtiink Ondknek.

A személyesen megtartott étlaptanacs Ulések is
Ujra indultak/indulnak, eddig sziineteltek, iras-
ban kaptuk meg az Ondk észrevételeit.

Uj gépek, eszkdzok beszerzését a beruhazasi
terveink szerint folytattuk, a méar meglévé gépek
karbantartdsa is megtortént.

Hatdsagi ellendrzések sem maradtak el, a feltart
kisebb mUszaki hidnyossdgokat megszintettik.

Két kérésiink van Onok felé:

Kérjik hozzadk vissza, adjdk le az elmult egy
évben az apartmanjaikban esetlegesen fel-
halmozdédhatott éttermi  étkészleteket (evé-
eszkozok,  tanyérok, kancsdk, intézményi
éthorddk, mdanyagok) és pékarubdl annyit
vigyenek el, amennyit aznap elfogyasztanak.
Sajnos a folyosdi szemetesek még mindig
tele vannak pékéaruval.

Bizakodva varjuk a jarvany és karanténmentes
hénapokat.

Varga Kalman élelmezési igazgatd
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Gasztronomia

Teafélék, hatasuk

és fogyasztési szokasai

Mikor mi, magyar emberek meghalljuk a tea szét, nagy
tobbségnek a menzas, édes, citromos fekete tea jut
eszébe. Pedig a tea ennél sokkal tébbet takar, tud, ér.
Szamtalan teafajta létezik, aminek csak csekély része jut
el hozzank, mivel Magyarorszagon nincs jelentds kul-
turdja a teafogyasztasnak. Gondoljunk példaul Nagy-
Britanniara, ahol a délutan szerves részét képezi egy
csésze fekete tea elkortyolgatasa, vagy a keleti kulturara,
ahol sokkal tébbet jelent egy csésze tea elfogyasztasa,
mint egyszeri szomjoltas.

e oo [0

A boltok polcain altaldban filteres, izesitett vagy natur
véltozatét taldljuk meg a fekete tednak. Ezek leginkabb
tomegtermelésben készilnek, fogyasztasukat tejjel ajanl-
jak, de ez a magyar emberekre nem jellemzé. Ezt a tea-
félét gyors, intenziv oxidacids eljarassal, tealevélbdl és
rigybdl néhény dra alatt érlelik. Ezek leginkdbb India,
Sri Lanka és Kenya tealltetvényeirdl szarmaznak, de Kina
is foglalkozik tomegtermeléssel. Természetesen nem
csak a gyors érlelésli, gyengébb mindségl teaféléket
fogyaszthatjuk, mar itthon is lehet kapni jobb mindség,
szélas fekete tedkat, akar a bevasarlé kézpontokban, de
nagyobb a kinélat specidlis teaboltokban. A fekete tea-
kat 100 fokos vizzel, 3-4 percig ajanlott aztatni. Igény sze-
rint lehet izesiteni, de mér csak akkor, ha a teafd kikerult
a bogrénkbdl. Fekete tea élénkité hatdsa megegyezik a
kavééval, de magasabb a vitamin és asvanyi anyag tar-
talma. Ha er8sebb teat szeretnénk f6zni, a tea mennyisé-
gét noveljik, ne az aztatasi idSt!

T

A zold tea is a levelekbdl is rigyekbdl késziil, azonban a
feldolgozéas soran ezeket alig oxidaljak, igy tartjdk meg
z6ld szintket. Az oxidalasi folyamatot kétféle modon allit-
hatjdk meg: sltéssel vagy gézdléssel. Nagy vonalakban

ugy lehet leirni, hogy a kinai zéld teat wokban
vald sltéssel készitik, ami altal édeskés, piritott
magvas izt kap, mig a japan zold tedt gézolik,
ami jellemz&en spendtos, flves, zoldebb izt ad a
névénynek. Fontos, hogy barhonnan is érkezzen
hozzank a zold tea, egy évig 8rzi meg frissessé-
gét. Elkészitését 70-80 fokos vizzel javasoljak,
jO izl forras- vagy szlrt vizbdl. A kloros csapviz
kerllendd, mert nem lesz finom az ilyen vizbdl
készUlt tea. A zold tedbdl lassabban, a feketébdl
gyorsabban szivédik fel a koffein. A zdld tea a
sziv és érrendszert gyengéden atmossa, magas
antioxidans tartalméanak koészonthetéen pedig
tdmogatja az immunrendszert.

Fehér tea @‘

A tedk kozil ezt a tipust dolgozzék fel a legke-
vésbé. A fehér tea rigyeket vastagon ezustfe-
hér pihe boritja, innen kapta a nevét is. Ennek
a tednak a legvildgosabb a fézete. Szedés utan
az alapanyagot el8szér arnyékban, majd napon
szaritjak. Minimalisan oxidalédik e folyamatok
kdzben. A fehér tea fézete kdnnyed, lagy, fris-
sit8, szine nagyon halvany, ize és illata virdgos,
édes. Elkészitéséhez 85-90 fokos lagy vizet
hasznéljunk. Antibakteridlis és virucid hatasa-
nak koszonhetben segiti a virusos megbete-
gedések megelbzését, leklizdését. Alacsony
koffein tartalmu, koleszterin és vérnyomas csok-
kentd hatéssal is bir.

Gyimilcics [0 8

A gyimolcstedk kalonbozé gyimodlesokbdl
készllnek, természetesen koffeinmentesek.
Vitamin és asvanyi anyag tartalmat a gyimolcs
fajtdja és a gylimolcs mennyisége hatarozza
meg. A gyimolcstedkat is érdemes izesités nél-
kil fogyasztani, de ez izlés kérdése. 100 fokos
vizben 5-10 perc aztatasi idé utén eltévolithato
a filter, vagy a gyimodlcs a forrd italbdl. Mivel
nem tartalmaz koffeint, nagyobb mennyiség-
ben is fogyaszthatd, cukor nélkil pedig energi-
amentes folyadékpdtlasra alkalmas.

W

A gydégynovények fajtajatdl figg a tedk vita-
min- és asvanyi anyag tartalma, valamint joté-
kony hatédsai is. Minden gydégynévény mas
problémara gydgyir, ezen hatasokrél érdemes
szakkdnyvekbdl informalédni, illetve a csoma-
goldson legtobbszor feltlintetik a javallatokat.
A gyodgytedk éhgyomorra szivédnak fel a leg-
hatékonyabban. A vizhajtd és tisztitd tedkat reg-
gel, a nyugtatd és hashajté hatasu tedkat az esti
orakban javasolt fogyasztani.

Sevaracz Csilla
dietetikus
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Elektronikus programajanlo
és tapasztalatai

Programajdn|d
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Esdn jiewe

Majdnem egy évvel ezel6tt tettiik fel lakéinknak a kérdést, hogy szeretnének-e napi szinten e-mail-
ben programajanlékat kapni? Nagy 6rémiinkre sokan kérték, ami azért is biiszkeséggel télt el, mert
nyilvanvaléva valt, nyitottak arra, hogy hasznaljak az internetet.

2020. aprilis eleje 6ta napjainkig kozel 230 db
programajanlét kuldtink ki minden hétkoz-
nap, jelen allapot szerint mintegy 100 lakénk
részére, de szerencsére még mindig vannak
Uj jelentkezék, akik szintén szeretnének csatla-
kozni ehhez a csoporthoz. (A programszervezd
kollegaknal lehet jelezni tovébbra is, ha valaki
igényt tart az ajanldkra.)

A programajanlokat igyekeztink a korosztaly-
hoz kozeldllé érdekes tartalmakkal megtélteni.
A kdzds programok, szinhazlatogatésok, kiran-
dulédsok, sportprogramok hianyat valamelyest
enyhiteni azzal, hogy becsempésztiink az ajan-
latok kozé ilyeneket is.

A teljesség igénye nélkil, a kikuldott ajanlatok
kozott napi szinten szerepeltek kilonbozd sti-
lust filmek, zenei Gsszeéllitdsok, hangoskdny-
vek, versek. Tobb szinhazi eléadas, portréfilmek
ismert emberekrdl, kilonbézé online jatékok,
(keresztrejtvény, puzzle, sudoku, akasztéfaja-
ték, stb). A humor sem hianyzott régi kabaré
jelenetek formajaban, természetfilmek, otthon
végezhet§ kézmlves feladatok és a legfon-
tosabb a napi torna volt, hiszen ebben az idé-
szakban is nagyon fontos, hogy a mindennapi
mozgés ne maradjon el.

Sok pozitiv visszajelzés érkezett, amely azt iga-
zolta, hogy van ré igény, és lakdinknak sikerult
kellemes perceket szerezni.

Volt olyan koncertfelvétel, amelyen egykor
lakdnk is részt vett sok évvel ezelbtt, és kedves
emléket idézett fel benne, amit meg is osztott
velem és orllt, hogy Ujra élvezhette a koncer-
tet. Sokan jelezték vissza azt, hogy a fiatalsdgu-
kat juttatta esziikbe egy-egy rég elfeledett film,
vagy zene. De a tapasztalatok szerint leginkdbb
a mozgast, a napi tornafeladatokat vartak leg-
tébben, és lelkesen jeleztek vissza, hogy min-
den nap el is végzik azokat.

Ezek miatt a pozitiv visszajelzések miatt érzem
azt, hogy érdemes vele foglalkozni, keresni, fel-
kutatni nap, mint nap az Ujabb tartalmakat, ami-
vel megtdlthetjik a programajanlékat, amelyek-
kel remélem sokuknak szereztiink dromet.

Szép ez, j6 ez, de tudom, hogy az igazi kozds
programokat, egyuttléteket, kirdnduldsokat,
amit mindannyian nagyon varunk mar nem
potolja, viszont mar latszik a fény az alagut
végén és hiszem, hogy hamarosan nemcsak az
internet el6tt Ulve élvezhetjuk a kdzds progra-
mokat, hanem egytt, személyesen is!

Barath Emma
marketing asszisztens

Olajag Televizio

Az Olajag Televizié kisebb-nagyobb zokke-
nékkel, de remélhetéleg hamarosan folya-
matosan elérhetd lesz torokbalinti, zugléi és
csepeli lakéink szamara egyarant. A kinalatot
folyamatosan béviteni fogjuk, ugyanakkor az
Olajag Otthonok életérél is egyre tébb anya-
got szeretnénk feltdlteni.

Az Olajag TV-n véltozatos mUsorokkal széra-
koztatjuk lakdinkat. Az elmult idészak sokunkat
bezértsdgra kényszerit, ezért is igyekeztink a
legérdekesebb musorokkal kellemes perceket
szerezni a vellink él8knek. Par részletet emelnék
ki a mar lejatszottak kozil. Megtekinthetd volt az
Erkel Ferenc alapitotta Budapesti Filharmoniai
Tarsasadg altal eladott Hunyadi Laszlé opera
nyitdnya, a Himnusz regényes torténete és a
Nemzeti Operahaz Adventi m{sora.

Allandé  m(isorunkban megtalalhaték alap-
vet§ informéaciok az Olajag Otthonok szol-
galtatdsairdl, a heti étlap és az éplletben
mikodd  szolgéltatdsok elérhetdségei, orvo-
sok rendelési ideje valamint a szolgaltatasaink
nyitva tartdsa, az érdekképviselet, az uszoda
nyitva tartdsa, a gyogytorna idSpontja és a
masszazs elérhetdsége.

A mUsor soran kozoljik a pontos idét, és a fébb
varosok aktudlis hémérsékletét is, tovabba fel-
vételeket a lakdinknak szervezett programokrol.

OTTHONOK

A legkozelebbi BKV jaratok menetrendjérdl is
tajékozdédhatnak lakdink.

Az Olajag TV-t az Olajag Otthonok TV halézatan
tudjak elérni azon lakdink, akik digitélis televizié
késziilékkel rendelkeznek. A csepeli otthonban
826.0 Mhz-en 720p 60Hz forméatumban néz-
hetd. A torokbalinti otthonban az Olajdg TV-t a
bels6 TV héaldzaton tudjék elérni azon lakdink
akik dvb-c jel feldolgozésara képes digitélis
televizié készilékkel rendelkeznek. Itt az Olajag
TV, 330Mhz-en az S24-es csatornén érhetd el.

Analég TV készllékkel rendelkezé lakoink set-
top box eszkdz segitségével tudjdk nézni az
Olajag TV m(sorat, ami mellé tovabbi 16 TV
csatorna is elérhetévé valik.

Jé szdrakozést kivanunk!

Sélyom Andras
Olajag TV programfelelés
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Programok

ﬁjpalota

Télbol a tavaszba

A 2020-as évink tudjuk milyen furcsan alakult.
Bezérva, kiengedve, Ujra bezarva, keritésig kien-
gedve. Uj szavakat tanultunk: pandémia, Covid,
nyunydka, oltakozas, maradjotthon (igy egybe-
irval). Maszkot hordtunk/hordunk, pedig nem
volt és most mar el is mult a farsangi id&szak.

Lelassultunk, elgémberedtink, egyszerib-
ben éltink, ahogy a természet, igy mi is kicsit
beszurkiltink. Mégis atvészeltik! A tavalyi év
csendesebb is volt, mint szokott. Az udvaron
megtartott zenés koccintds (kardcsonykor) és
beszélgetés ugyan jolesett mindenkinek, de
hianyzott beldle az igazi tartalom, a meghittség,
vagy a szilveszteri mulatsdgbdl hazahozott jol-
es@ faradtsdg érzése a sok tanc utan.

Mi nem adjuk fel! A nehézségek, korlatozasok
mellett folytatédnak idén is a rendezvényeink.
Bekapcsolédtunk az online programokba. Méas
intézményeinkkel egyltt, egy idében (szami-
tégép és kivetité segitségével) részt vettink
példaul a zugldi lGgyes kezl lakdkkal a kavics-
festésben. Megnéztik hogyan kell csinélni,
aztan belevagtunk mi is. Sok aranyos, szines
alkotas lett az eredmény. Ugyanilyen mdédon
szerdanként bekapcsolédunk Taméssy Tamésné
Zsdka online Ahitatdba is, amit otthonabdl kdz-
vetit, nagyon kedves torténetekkel, hozzank
sz06l6 Uizeneteivel, igéivel.

R — -

Mi mar februarban szeretnénk eltemetni a telet,
vele egyltt a rossz gondolatokat, a szlrkesé-
get, a maganyt. Ennek apropdjan Téltemets
kerti partit tartottunk, forralt borral, pizzaval,
az 50-es 60-as évek slagereivel. Lakoink kozdl
olyan sokan eljottek, hogy bizton kijelent-
hetjik: attdl a naptdl fogva j& mélyre el is lett
temetve a szlrke hideg.

Ebben azért is vagyok olyan biztos, mert a
kerti rendezvényen akkor 15 fok volt (plusz-
ban) és gyonyorl napsités. A pizza kevésnek
bizonyult, hamar elfogyott, a forralt borbdl
lehetett még repetdt kérni. Nem is firtatom,
hogy a bornak kdszénheté-e az a dolog, hogy
mindenki mosolygott, viddm hangulat kere-
kedett hamar. A padokon nétézgattak, beszél-
gettek lakdink. Az egy 6rds rendezvény utan
is még sokaig uldogéltek a remek idében. Ezt
a programot mindenestil (és jéval tobb pizza-
val) meg is ismételjik!

Bizom benne, hogy a j¢6 id6 bekdszontével, még
tébb napsitéssel, a programokkal a kedviink is
jobb lesz. Kedves nyugdijasok! Mozgalmasabb
életre fell B6ven van bepdtolni valénk.

Leské Ildiké programszervezé

Programok

Csepel

Uj digitalis eszkdzok, digitalis
programok

2021 nem ugy kezdddoétt, mint a tavalyi éviink.
Akkor még nem sejtettiik, hogy alig harom
hénap mulva az egész vildg atalakul, benne a
mienk is. [gy lett. Egy nagyon nehéz tavasz, egy
kicsit fellélegz8s nyér utén jott az &8sz az Ujabb
korlatozasokkal. Szomoruak lettlink.

Kihivas elé allitotta csepeli programjainkat is a
vildgjarvany. Az elsé ijedtségiinkbdl felocstidva
nekildttunk atalakitani azok szerkezetét. Ebben
nagy segitséglinkre volt a kdzponti marketing
és az informatika, akik a technikai feltételeket
egy felmérés utan biztositottdk szdmunkra.

Uj eszkodzdk érkeztek november kdzepén
Csepelre is. Egy projektor, egy média boksz és
egy vetitd allvany vészonnal. Sajnos az élet ugy
hozta, hogy kiprébalni mar nem tudtuk &ket
8sszel, hiszen intézménylinket belilrdl is érin-
tette a koronavirus fertézés.

Végre aztédn februar elején megjétt a jo hir,
hogy ismét lehetnek programok Csepelen, igy
Ujult erével és atalakult kiilsével indulhattak Gjra
klubjaink, foglalkozésaink feligyelt, fert&tleni-
tett és biztonsdgos kornyezetben. Megjelentek
a plakatok, szépen beteltek jelentkezési lapja-
ink és mindenhol mosolygds arcokkal taldlkoz-
tunk az Uj térsalgdban!

Jelenleg négyféle klubfoglalkozdsunk mikédik
digitélis formaban. Irodalmi kérink, Agy-alap
foglalkozasunk, mely ismeretterjeszté tartal-
makkal jelentkezik havonta kétszer, valamint
egyhazi alkalmaink, melyeket felvételrsl tudunk
kozvetiteni lakdinknak. Marciustdl pedig elindul
régi mozi klubunk is, mely felidézi a régi idék
remek filmjeit, szinészeit és vilagat.

Sajnos jelenlegi csepeli programhelyszintinkén
nem érjuk el az internetet, azonban az internet-
kapcsolat tervbe vett mielébbi kiépitése utan
programhelyszinlink online foglalkozasoknak is
otthont tud majd adni!

A tapasztalataink egyelére nagyon pozitivak,
programhelyszinink megfelel§ sotétitésérdl
kell még gondoskodnunk, hogy a projektoros
el6adasokat még jobban tudjuk élvezni.

100 éves sziiletésnap a pandémia
idején - Majtényi Imréné, Marta néni

Az élet nem all meg akkor sem, ha a jarvany koz-
beszél. Eppen 2020. november 22-én téltdtte
be 100. életévét Majtényi Imréné, Marta néni,
aki fidval egyitt él ndlunk a D épulet masodik
emeletén. Hosszas fejtorés utan Ugy dontot-
tink, hogy ezt a jeles Ginnepet nem hagyhatjuk
unneplés nélkul! Engedélyt kértiink és kaptunk
arra, hogy Marta nénit apartmanjaban koszont-
hesstk fel, amit végul a virushelyzetre vald
tekintettel december tizennyolcadikan tudtunk
megtenni. Oriasi 5rom és hala, hogy Marta néni
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megérte ezt a szép kort nalunk, nem lett beteg,
és most, mikor e sorokat irom, mar a méasodik
oltést is megkaphatta. Koszonjik a virdgot, a
tortat és a finom bort, amit intézményink bizto-
sitott a koszontés alkalmabol!

Klubfoglalkozasok masképp

Természetesen klubfoglalkozéasaink is Ujrain-
dultak februarban, dm Uj formaban, az 6tf8s
|étszamkorlatot betartva. Leginkdbb latoga-
tott két klubunk a Bingo Klub és a Romi Kor
Ujra él, a létszdm csokkentése miatt ezekbdl
a programokbdl most tobb van, igy tobben
hozzd is férnek! Nagy a lelkesedés, nagy az
orom, reméljuk, hogy egyszer majd megint
tobben osszejohetlink!

Pot-karacsony, Uté-farsang

llyen Unnepeink eddig nem voltak, nem is
hallhattunk réluk, most viszont mindketts-
ben egyszerre lehetett részlink februar végén,
Csepelen. A jarvany elvette a kardcsonyunkat és
kitartott farsang idején is. Az enyhitd intézkedé-
sek utan elementéris erével tort fel a vagy min-
denkiben, hogy e két jeles eseményt valamilyen
formaban pétolni kell!

Februar 23-4n és 24-én aztdn megtort a jég,
elsé kinti rendezvényilink egyszerre volt kara-
csonyi véasari forgatag forralt borral, pizzéval,
siteménnyel és egyszerre volt farsangi vigas-
sag finom fankkal. A felhStlen 6rom latszott
mindenkin, aki ott volt!

Muth Panni néni egykori kis feny&faja méra
hatalmas fenyévé nétt a D és E épuleteink
kozotti udvaron, ezt vildgitottuk ki a télen és ide
allitottuk fel vendégvérd asztalainkat most is.
Fergeteges két-két 6ra volt mindenki szédmara
ez mindkét napon. A forralt bor kellemes, édes
illata és a j6 zene, a napsités hamar kicsalo-
gatott mindenkit az udvarra, ahol vésér is volt,
mely az elmult egy évben nem volt nalunk.

K&szonjik a vasari portékakat, a finom pizzat és
fankot, meg természetesen a melengetd forralt
bort és a sok finom sitit is!

Purim 2021.

Idén Purim Unnepe februar 25-26-ra esett.
A nagy érdeklédésre vald tekintettel az innep-
séget az Uj tarsalgdénk elétti udvaron rendez-
tink meg februar 26-an vidam zenével, Eszter
konyvével és természetesen az elmaradha-
tatlan Hdman taskaval!

Gyonyorl napsutésink volt, és az 6rom, hogy
végre Ujra egyUtt innepelhetliink igen nagy volt.

A hozzank érkezett sitemények mind egy szalig
elfogytak! Koszonjuk!

Sztanev Zsolt programszervezd

Programok

Torokbalint
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Az online kavicsfestés nagyon jol sikerdlt, jo volt
lakdink szdméra, hogy egy egészen Uj vilagba
csOppenhettek. Az Uj technika megismerésének
kdszonhetben feloldddtak és az alkotds dromét
ismét felfedezhették.

Minden szerdan, februar 3-atél, akiknek igényik
van az egyhaz tanitasaira, részt vehettek/vehet-
nek a szintén online kdzds , Ahitaton”. Az , Ahitat”
utén lelkileg megerésddve, felidilve, [élekben
megtisztulva bldcstznak a résztvevdk.

Ragyogd idében lztik a telet lakdinkkal. A kert-
ben nagy sétat tettlink és a tél bucslztatdsdhoz
készitettiink csorgd, zorgé dobozokat, amelye-
ket magunkkal vittiink a sétara és hangoskodva
kergettik a rossz id6t. A séta végén finom for-
ralt borral kindltuk lakdinkat, farsangi rézsaszin
fankkal a kezlkben bucsuztathattdk a zimankét.
A hosszu bezartsag utan élvezték az Ujra egydtt
toltott idét és az iddjaras is kegyes volt hoz-
zank, mert napsutéses délelsttot tolthettiink el

i programok
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egyltt. Késébb a hangulatuk is rézsaszin lett,
mint a fank, mert kézésen énekeltiink, és egyre
kozelebb keriltek egyméshoz a méar rég nem
latott szomszédok. Jo térsasagban ropll az idég,
koszonjuk a kozosen eltoltott perceket.

A kovetkez8 program a tavaszi dekoracio készi-
tés volt, amely alkalméaval rengeteg szép szines
virdgot készitettlink a folyosdkra, étterembe és
az elStérbe. Ebben mindenki nagy 6romét lelte.

A nagy sikerre valé tekintettel ismét sétat tervez-
tink és itt is egy nagyon szép napsitéses napot
sikerult kifognunk. A k6zds sétat az aulabdl indi-
tottuk és a tépartig sétaltunk, ahol ismét forralt
borral és pizzaval vendégeltik meg egymast.

Remélhetéleg a tavasz bekdszontével tobb
k6zos programot csindlhatunk egydtt.

Mentélhigiénés csoport
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Programok

Mityas tér

Dinom-danom Matyas téren

A januar, nem csupan az Uj évet hozta el sza-
munkra, hanem a szabadséagot s, hiszen ekkor ért
véget otthonunkban a szobakarantén id&szaka.

Kibdjtunk csigahédzainkbdl, és kdzosségi tereink
megteltek élettel. Elontott benniinket - lakdin-
kat és dolgozdinkat egyarant - a felszabadult-
sag érzése, az egymasnak vald oromkodés,
amely boldog nylzsgésben nyilvanult meg.
El6vettik jatékainkat, szinezdinket, fejtoré
feladatlapjainkat, tarsasjatékainkat és végre
egyltt csevegtiink, nevetgéltink. Sok U] lako-
térsunk is érkezett, ezért a boldog viszontlatas
mellett, elésegitettiik az Uj lakdkkal valé ismer-
kedést is. Mint mindenben, itt is fontos volt
a fokozatossédg, a hirtelen jott forgatag kony-
nyen elfarasztott benniinket, ezért csak szépen
fokozatosan terhel&dtink.

A koronavirus miatt, minden programot kisebb
|étszdmmal tarthatunk meg, azonban igy is
remek lehet8ségeink kindlkoznak egy kis
viddmkodasra. Elsé nagyobb rendezvényiink, a
farsangi mulatsag volt. Tdlzdsnak nem nevezhe-
téen, folyt az eszem-iszom, dinom-dénom, Gdi-
téfolydk és fankhegyek kozott. Tancoltunk min-
den elképzelhets zenei stilusra, hogy mindenki
megtaldlja a kedvére valdt, a régi disco slage-
rektsl kezdédden, egészen a mulatds zenéig.
Amikor megéheztiink, ettiink, ha elfaradtunk,
pihentink és igy tovébb, egészen a végéig.
Ugyanakkor a szobdikban maradé lakétérsa-
inkrél sem feledkeztiink meg, gondoskodtunk
rola, hogy mindenkinek jusson az linnepi han-
gulatbdl és finomsagbdl.

Sardy Zsuzsanna programszervezé

Programok

Zuglo

Online-offline programok Zugléban,
hoviragnyilas idején

Ajarvanyhelyzet adta nehéz kortlmények kozott
Uj megoldasokat kellett keresniink lakdink életé-
nek megszinesitésére. Az internet és a szamitas-
technika szerencsére elért mar arra a fokra, hogy
viszonylag egyszerld médon ,egyenes adasban”
mutathassuk be a programokat egyidejlileg az
Osszes intézménylnkben. Ez még a szamito-
gépes vildgban sem volt elképzelheté néhany
évvel ezel6tt, egyuttal eléremutatd lehetdsé-
get kinal a jovére nézve. llyen misoraink kozé
tartoznak a szerdai dkumenikus imadrak, ame-
lyeket rendszeresen Tamdssy Tamdsné Zsdka,
evangélikus lelkésziink tart. Elve a technika adta
lehet&séggel, ezeket a programokat rogzitettiik
is, hogy késébb is megtekinthetéek legyenek.
Kézmuves foglalkozést és senior 6romténcot is
Jkozvetitettink” ilyen mdédon.

Februarban a nagysikeril adventi forraltborozas-
hoz hasonldéan tébb alkalommal is zenés kerti
pizzadzédsra hivtuk lakdinkat. J6 volt [&tni, hogy
a hangulatos zene mellett elfogyasztott gom-
bés-sajtos pizza, mely mellé most is finoman
izesitett forralt bort készitett a konyhank, milyen
jékedvre derit mindenkit. Richard Claydermann
zongoramuzsikdjat nagyon kedvelik lakdink,
voltak, akik még tancra is perdiltek a kora
tavaszi napsutésben.

Idén a Purim is februérra esett. Ezen az (innepen
azsiddék a perzsa uralom alatt él6 zsidd kozosség
megmenekilésére emlékeznek. Ezt az id&sza-
mités kezdete el&tt 450. korll tortént eseményt
Eszter konyve orokiti meg, amelyet ilyenkor
teljes egészében felolvasnak héberil. Ez alka-
lommal is Feldman rabbi olvasta fel nekiink a
konyvet, melynek tartalmat a jobb megértés
kedvéért kivetitett animaciés film illusztrélta.
Avidadm Unnep végén Nogradi és Feldman rab-
bik az ilyenkor hagyoményos siteménnyel a
Haman taskaval kinaltdk a megjelenteket.

Balogh Péter programszervezé
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ZUGLO

Mandala kollazs a karantén idokbo

Paskal Home Maraton

,Hajra szeniorok!”

2020 decemberében kaptuk a felkérést a
Telecomtdl, hogy készitsiink videdkat ottho-
nunkban laké véllalkozé kedvi holgyekrél-urak-
rol, ahogyan egyltt Osszesen egy maratoni
hosszt - azaz 40 km-t - lesétalnak. Sokan jelent-
keztek, hogy részt szeretnének venni, igy hiszan
el is kezdték a programot.

A résztvevdSk digitélis okosdrakat kaptak segit-
ségil, hogy szakszer(ien és biztonsdgosan
végezhessék a mozgast. Az 6rdk mérték a séta
alatt megtett tavolsadgot és idét. A hideg elle-
nére is voltak, akik a szabadban tették meg a
sétakat. A mozgas j6 hangulatot teremtett, volt,
aki siet8sen, volt, aki lassan, vagy éppen nor-
dic bottal jarta le az utat, de olyan is volt, aki a
kutyajat sétaltatta kdzben. Néhanyan az erké-
lyen, vagy szobdjukban kényelmesen teljesitet-
ték a tavot. Egy hét alatt Osszesen 54,5 kilomé-
tert gyalogoltak le a lakok.

Mi programszervez8k készitettik el a vided fel-
vételeket az okos telefonokkal, amit a Telecom
biztositott szdmunkra. A sétabdl egy fantaszti-
kus vided készilt, amit a Telecom tgyndkségé-
nek csapata varazsolt vidam kisfilmmé.

Lasd: https://youtu.be/WVI2SXFz2U4

Résztvevok véleményei:

Sétalni szeretlink! - mondja Horvay Erzsébet,
az egyik résztvevé. - A séta egészségmegdbrzés
mellett k6zbsségi élményt is nydjtott nekink.

Lévay Annamaria: ,Tudjuk, hogy szenior korban
a mozgas fontos, testnek-léleknek egyarant jot
tesz.”

Egyed Pélné ugy latja, hogy a digitélis eszk6z6k
mar a mi otthonunkban is héditanak, egyre téb-
ben kapnak csalddtagjaiktél okostelefonokat,
amit 6rommel hasznalnak, és a hagyomanyos
drainkat is hamarosan levalthatjgk az okosérak.

Virag Séndorné a cél végén elmondta, az egyéni
gyaloglas j6 hangulatban telt, j6 volt részt venni
egy ilyen programban.

Csécsi Zsdfia
programszervezd
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Kedves Lakéink,

Szeretnénk Ondket meglepni néhény extra fejtérével, de most is csak az utolsé oldalon 1évé
keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet nyereményjatékunkban részt venni.

J6 szdrakozast kivanunk!
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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 2020/4. sz. magazin keresztrejtvény
medgfejtoi koziil a szerencsés nyertesek:

Szarvas Jézsefné - Zuglé [Glr[alt]ulI]a]1]u]n

Tamasi Ernéné - Ujpalota

Lupkovics Wernerné - Csepel

[=l=[=]=le 5]

Ez évi els6 lapszamunkban négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onésket.

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

8|5 714 8 5 1 3
3 29 2 5|6
915 4 2 3 1 5 7|8
5 2 9 3
2 1 7 3 9 2
7 6 8 6
8 1 3 917 3|1 5 4
114 9 5|7 2
913 416 4 8 5 1
9 8|6 7 2 7 9
5 6 6 2 7
116 9 5 2 5 6|2
5(1 7 911 2 6
3|14|5 4 5 3 2
1 2|4 2 5 4|9
8 6 3 5|7 9(2 8
7 1 3 5 7
9 78 6 4 8 1
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