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Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszéntdm Ont ez évi masodik, innepi kiadvanyunk meg-
jelenése alkalmabdl.

Tavaszi-nyari lapszamunk méltdn nevezhetd az Gjjasziletés hirnoké-
nek, hiszen a z6ld ezernyi &rnyalata, a virdgok sokszin(, aromas illata
vesz korbe benniinket, és az idén - tdl az elmult masfél év megpro-
béaltatdsain - sokkal fogékonyabbak is vagyunk arra, hogy az Gjat, a
szépet észrevegyiik. ElIményekben, szabadsédgérzésben pedig nincs
hidny, ezt a lap hasédbjain olvashatd kirdndulasi és koncertbesza-
molokbdl is érezhetjiik.

Az Olajag Otthonok szineinek megujulasa kapcsan rendezett prog-
ramsorozat egy-egy rendezvénye alkalmaval taldlkozhattam minden
otthonunkban lakdinkkal, kollegdimmal, ami kilon 6rommel toltott
el. J6 volt Gjra latni Ondket, beszélgetni, kdzdsen hallgatni a zenét,
éneket. J6 érzés volt intézményenként egy-egy kis olajfa kdzos elilte-
tésében részt venni, mely nem csupan szimbdélum szdmunkra, hanem
hosszu tdvon gondoskodasra szamot tartd (j élet, kozds felelSsség is.

Blszke vagyok a lakdi és a dolgozdi kbzosségilinkben rejlé agilitasra,
életszeretetre, mely a Flash mobok, a koz6s tancok sordn is meg-
mutatkozott minden intézményben. Rendkivili élmény latni, ahogy
a sok Olajag Otthonok logds pdléban tancold lakd és dolgozd lédba
egyszerre mozdul, karja egy Utemre int. Igazi er§ van ebben, a mi
erénk. J6 hallani, hogy mindennek folytatasa is lesz, hiszen a lakdk és
dolgozék is élvezték.

Az elmult id&szakban nem allt meg a munka a fejlesztések terile-
tén sem, a zugldi otthon sészobéval gyarapodott, igy immar harom
intézménylnkben élvezhetik ezt az egészségtdmogatd szolgaltatast
lakéink. A Fokozott Apolasi-Gondozasi Részlegeinket is fejlesztettiik
az Ujpalotai és a zugldi intézményben egyarant, melyrél a lapban
olvashatnak beszdmolét.

Kilonleges ez a lapszdm abban a tekintetben is, hogy sokkal tobb
lakénk szélal meg benne, rengeteg foton lathatdk a vellink é16k, és dol-
gozdink is szép szammal mondanak véleményt. Olvassék szeretettel!

Jé egészséget, felhStlen napokat kivanok Ondknek és minden

munkatidrsamnak.
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OTTHONOK

Kedves Lakoink! Kedves Kollegak!

Kedves Hozzatartozok!

Az élet zoldjének és a nemes eziistnek szineivel kdszontdm minden olvasdnkat!

Unnepi lapszdmunkra béatran tekinthetiink Ggy, mint az Olajag Otthonok
arculata Gjjasziletésének Osszefoglaldjara, jéllehet még tobb program elst-
tink van, melyek szintén sok izgalmat, j6 szérakozast igérnek.

Olajag szinhazi el6adassal készullink - lakdkkal, dolgozdkkal, hozzatartozdk-
kal - melyrél Csécsi Zsoéfi Kolléganém cikkét olvashatjak a lapban.

Orszéagos, él8, senior sportkihivast terveziink szeptemberre, ahol a mar intéz-
ményeinkben is ismert FittMdka Kozma Zsuzsanna lesz a mozgatdrugd, s
reméljuk, lakdink és dolgozdink kozil is sokan (mindenki) részt vesz majd.

Kdszonjuk, hogy az eddigi kzos programokon - koncertek, kézds tance, sport-
nap - szép szammal jelentek meg és kérjik, hogy a jovében is vegyenek részt
ezeken, hiszen Ondknek tervezziik, szervezzik 8rommel, szeretettel, egyre
tobb és tdbb elismert szakembert, neves embert bevonva!

Az elmdlt id8szak is a nyitottsdg jegyében telt, hiszen minden otthonban
jelen voltak meghivott vendégként id8stigyi szervezetektdl, dnkormanyza-
toktdl, egyéb egylittm(ikods partnerektdl vendégek, akik egyitt innepelték
velliink a megujulast. Itt lathatnak néhéany pillanatképet jelenlétiikrdl.

K6szonjik laksdink véleményét szineink megujulasa kapcsan is!

Az 1j logo kozelebb dall hozzam, mint az els6. Tetszik a szinvilaga is, jobb
kedvre deriti az embert. A zold jo jelképe a megtjulasnak, az eziist vonzobb,
egészében megnyeré és vidam az uj logé.”

Kéry Imréné, zugldi lakd

,vidam és életteli!”, ,,Kedvesek a vilagos szinek és a hangulata is nagyon jo!”,
,Oriilok, hogy valtoztattak, sokkal jobban illik hozzank!”

csepeli lakok

Jé olvasast, kellemes tarasagot, szines programokat kivanok Ondknek!

Interja

Vaj da Katalin ironovel

Familia Kft, Anconai szerelmesek, s még sorolhatnank az ismertebbnél ismertebb, kedveltebb-
nél kedveltebb alkotasokat. Immar az Olajag szinhaz is Vajda Katalin nevéhez fiizédik, mely-
nek szerepeit az Olajag Otthonok lakéi, hozzatartozéi, dolgozéi jatsszak. Terveink alapjan
Katalinnal 6sszel k6z6s programot is inditunk, melynek soran lakéink kézelebb keriilhetnek a
szinhazhoz, szinhazi darabokhoz, belathatnak a kulisszak mégé.

Mi inditotta el az iréi palyan?

A Bolcsészkar elvégzése utan a Jatékszinben
kezdtem dolgozni, amit akkor nemrég alaki-
tottak at Kamara Varietébdl prézai szinhazza.
A kozonség elég nehezen szokott hozza, hogy a
konnyed varietémdsor helyett magyar drédmakat
jatszunk és bizony nehezen telt meg a szinhaz.
Akkor tdmadt az az otletem, hogy a ,Hyppolit, a
lakdj” cim( nagysiker( filmet irjuk at szinpadra
és csindljunk belble egy zenés elSadast. El is
képzeltem Benedek Miklést és Szacsvay Laszlot

a fészerepekben, de nem akadt senki, se dra-
maturg, se ird, aki vallalkozott volna a feladatra,
mindenki biztos volt abban, hogy Kabos-Csortos
utdn ez csak nagy bukas lehet. De én addigra
mar beleszerettem az Gtletbe és a tobbséggel
ellentétben biztam a sikerben. A nyari sziinet-
ben nekildttunk a higommal, Vajda Anikéval és
atirtuk a filmet szinpadra. Hala Istennek nekink
lett igazunk, kilenc évig le sem tudtuk venni a
repertoarrdl, kdzel négyszaz elSadast ért meg
- mindvégig telthézzal. Es ami a legfontosabb,
amiért az egész kitaldlédott, beinditotta a



Jatékszint, atbillentette a holtponton és onnan-
tél kezdve - mind a mai napig - a Jatékszin a
févaros egyik legkodzkedveltebb szinhaza.

A csaladjanak volt-e része a munkassaganak
alakulasaban?

Edesanydm szinésznd, vagy énekesnd szere-
tett volna lenni, nagyon szép hangja volt, amit
gyerekkordban megdicsért Kodaly Zoltan is,
aki iskolai latogatédsa alkalmaval, meghallgatta
az iskolai énekkart, ahol anyadm szdélét énekelt.
Erre egy életen at biszke volt. Szerintem sziné-
szi véndja is volt, de az édesapja nem engedte.
Abban az idében tisztes polgari csalddban a
szinészi palya, finoman szdlva, nem urilanynak
valé foglalkozasnak széamitott, igy aztan benne
maradt a vagy, amit igyesen dthagyomanyozott
rank, a lanyaira, hiszen higommal mindketten
ebben a szakméaban dolgozunk.

Mit jelentettek az életében a kiilfoldon tol-
tott iddszakok - iskolai évek, India, Jordania?

Jordénidba, helyesebben Agababa egy nya-
ralds alatt beleszerettem, és mivel irni ott is
lehetett, kint ragadtam masfél évre. Indidba
pedig a jéga vitt el. Ott félévet toltdéttem egy
jéga ashramban. A gyokerek gyerekorom-
ban keresenddk. Tizenkét éves voltam, amikor
édesapamat a Bukaresti Magyar Kereskedelmi
Kirendeltségre helyezték. Hat évet toltottink
Romaénidban, ami sok szempontbdl alakitotta
életemet, vildgnézetemet és valdszinlleg a
természetemen is valtoztatott. Nehéz egy ser-
dulékorban 1évé fiatalnak hirtelen egy idegen
orszagban taldlnia magét, ahol nem ismeri a
nyelvet, nem tud a sajat generacidjaval kap-
csolatot teremteni, ami pedig tinédzserkorban
rendkivil fontos. Raadasul engem a szileim
beadtak egy német tannyelvi iskoldban, mond-
van tanuljon a gyerek egy vilagnyelvet is, ne
csak a romant. Az érék német nyelven folytak,
de a szlinetben a gyerekek egyméskozt roma-
nul beszéltek. Sokaig meg se tudtam kiilonboz-
tetni a két nyelvet. Otds tanulébdl hirtelen én
lettem a kis buta az osztdlyban, egyedul tltem

az elsé padban, és rettenetesen maganyos vol-
tam. Az az id8szak befelé forduléva és szem-
|él6dEvé tett, amit akkor nem szerettem ugyan,
késébb iréi palydmon nagy hasznat vettem-ve-
szem a mai napig, mondhatndm agy is, ez a lelki
alapja, hogy erre a palyara keriltem. Egy évig
tartott ez az allapot, aztdn egyszerre szélaltam
meg mindkét nyelven szinte perfekt nyelvtudas-
sal. Onnantdl kezdve megvaltozott az életem.
Elkezdtem nagyon élvezni az idegen nyelven
valé létet, ez azdta is igy van. Nagyon érdekes
megfigyelni, ahogy szinte egy masik személyi-
ség bontakozik ki az emberbdl, ha nem az anya-
nyelvén beszél. Szerettem, hogy akar perceken
belll tobbszor is, valtogatnom kellett a nyelve-
ket, mivel sokat voltam tobbnyelvi térasdgban,
ahol é&ltaldban rdm harult a tolmécsolas fela-
data. Rendkivil éberré teszi az embert, és egy
folyamatos, izgalmas agyi kihivas. Amennyire
szenvedtem az els§ évben, annyira élveztem
késébb azt a szabadsadgot, amit a tébbnyelvi-
ség ad. Azt hiszem, egyfajta kalandorsag szorult
belém ezekben az években, ami késébb mar
messzebbre, nem csak mas nyelvi, de abszolut
mas kulturdju orszagokba hajtott. Bizonyéra, ha
a gyerekkorom nem igy alakul, nem vallalkozom
ezekre a vakmerd kalandokra, de nagyon ori-
l6k, hogy megtettem. Azt hiszem, a rasszizmus,
mint ,betegség” elmdlna, ha mindenki meg-
ismerkedne legaldbb egy, a sajatjatél tavolesd
kultdraval, azokkal az emberekkel, és megér-
tené, hogy a sok felszini kilonbség ellenére a
gyokerek azonosak.

Hogy alakult a szakmai palyafutasa?

A ,Hyppolit, a lakdj” zajos sikere egycsapasra
ismertté, felkapottad tett a szinhézi szakméban,
noha még csak 29 éves voltam. Sokfelé dol-
goztam, egyik adaptéacié kovette a masikat,
majd Karinthy: “igy irtok ti"-je utdn megirtuk,
szintén higommal az ,Igy jatszunk mi” cimdi
szindarabot, ami 6t magyar drama stiluspa-
rodidja. Az el6adasok nagy sikerrel mentek a
Jatékszinben, kdzben foglalkoztatott a televizid,
a radié és mindekozben a Jatékszinben miivé-
szeti titkarként, majd Ugyvezetd igazgatoként

dolgoztam. Aztan eljott egy pont, amikor ugy
éreztem, mar nem csindlom mindezt olyan nagy
lelkesedéssel, ahogy kordbban, Ugy éreztem,
valami hidnyzik. Ekkor fordultam a jégéhoz.

Meséljen a filmadaptaciokrél, melyek a
nevéhez fiiz6dnek!

Az elsé filmadaptacié, mint méar emlitettem,
a ,Hyppolit, a lakdj” volt, aminek hatalmas
sikere tulmutatott 6nmagén. Ezzel indult a fil-
madaptaciok sorozata a magyar szinpado-
kon. Kordbban ez nem volt divat, ezért is fél-
tink annyira a bemutaté elétt attdl, hogy meg
fogunk bukni, hisz mindenki ezt jésolta, mivel
nem volt rd kordbban példa, hogy egy filmet
atirjanak szinpadra. Ma ez mér furcsan hangzik,
mert azdta annyira elterjedt, hogy nemrégiben
egy teljes évadot szentelt egy szinhaz filmadap-
tacioknak. A mésodik film a ,Hattyddal” volt,
amelybdl szintén hdgommal koézdsen irtunk
szindarabot ,Villa Negra” cimen. Koltai Rébert
jatszotta Pager Antal szerepét, Benedek Miklds
Vérkonyi Zoltanét. Sokaig ment nagy sikerrel
a Jatékszinben. Kés6bb még két filmet irtam
at, egyedul, az egyik a ,Legyetek, jok, ha tud-
tok!” cimU olasz film, ami jelenleg is repertoa-
ron van a Magyar Szinhdzban, Eperjes Karoly
fészereplésével. Eredetileg a Székesfehérvari
Vorésmarty Szinhdznak irtam Kozék Andras fel-
kérésére. Nehezen 3lltam kotélnek, hiszen ez
egy annyira par excellence filmforgatékonyv,
ahol a torténet nagyon filmes eszkdzokkel
bonyolédik. Szinpadon erre nincs lehet8ség,
ott mindent csak a szavakkal tudunk lathatova
tenni. A latvany, a képi megjelenités, ami a film
természetes velejardja, nem adott. Tobbszor
vissza is mondtam, mert Ugy éreztem, nem
lehet igazdn j6 szindarabot csindlni beldle.
Kozak Andras kitarté kérésére adtam be végl
a derekamat, és taldltam ki egy olyan csavart,
ami nincs ugyan a filmben, de mégsem tér
el a film eredeti mondanivaldjatél, szandéka-
tél, viszont szinpadképessé teszi a tortétnetet.
Hala Istennek a kdzonség jol fogadta és szereti
ma is. Egy amolyan igazi csaladi szindarab lett,
ahova egyditt jon szllé az akar kilonbo6zé koru

gyerekeivel és mindenki jél érzi magat. Persze
ez nem az én érdemem, hiszen ez egy csoda-
latosan szép torténet, ami rdadasul még igaz is.
Aminek kilon 6rildk, hogy oromet szereztem
Kozadk Andrasnak, akinek egyetlen szerepéalma
volt egész életében, hogy ebben a torténetben
eljatszhassa Néri Szent Fulopot. Végul is eljatsz-
hatta, és Oridsi személyes sikere volt benne.
Akkor még fogalmunk sem volt réla, hogy ez
lesz az utolsé nagy szerepe. Hirtelen bekovet-
kezett, gyorslefolydsu betegsége és korai haléla
megakadalyozta a tovabbiakban. Akkor értet-
tem meg, miért ostromolt olyan kitartéan ezért a
szerepért. Azt hiszem, megérezzik, ha kozeledik
a vég, noha tudni nem tudjuk, de valahol hatul,
a kisagyban egy antenna jelez. A kovetkezd
atdolgozéds Bacsé Péter ,A tand” cim( filmje
volt, melyet Karinthy Marton és Bacsé Péter fel-
kérésére irtam. A Karinthy Szinhdz mutatta be,
még Bacsé Péter életében, aki végig megtisz-
telt jelenlétével a probakon. Szacsvay LaszI6 jat-
szotta Oze Lajos szerepét, Holldsy Frigyes Kallai
Ferencét, ezen kivil Molnar Piroskdnak jutott
egy Osszevont néi fészerep. Ettdl is nagyon
féltem, plane, hogy a ,Mester” varta, hogy mi
lesz belSle. Hatalmas megtiszteltetés volt, hogy
Bacsé rém bizta filmjének szinpadi atirasat,
amit kordbban éveken &t nem adott oda senki-
nek, hisz 6 maga akarta atirni, végil agy don-
tott, nem nydl még egyszer ehhez a témahoz.
Az, hogy bennem megbizott, a megtiszteltetés
mellett, hatalmas felel8sséget is rétt ram. Nem
merem leirni a szavakat, amikkel a munkdmat
illette, mert belepirulok, olyan dicséret cunamit
zuditott rdm. Legyen elég annyi, hogy ordlt neki
és én is oriltem.

Miként csempészte be a gondolatait, 6nma-
gat a Familia Kft. cimii sorozatba?

Nem annyira magamat, mint inkdbb a csala-
domat csempésztem bele a Familidba. Féleg
édesanyamat, akirl Szépné, Agika figurajat
mintaztuk. Persze anydm koréntsem volt ennyire
egzaltalt, ehhez mar Esztergélyos Cecilia sze-
mélyisége és szinészete kellett, de az alap, a
tyukanyd, aki adllanddan csak a gyerekeivel van



elfoglalva, aki allandéan aggddik valamiért, az
hogy & viseli a csalddban a nadragot, ez jellemzé
volt a mi csalddunkra is. Csakigy, mint a min-
dent elsopré humor. Ez is anyam egyik jellegze-
tes tulajdonsaga volt. Persze volt olyan torténet,
aminek alapjat a régi csaladi legendariumbdl
vettem. llyen volt példaul Szépné és Szép Kéroly
megismerkedése, amit egy romantikusra han-
golt, karadcsonyi epizdédban irtam meg. Anyam
és apam a Margitszigeti Casinoban ismerked-
tek Ossze 1952-ben. Apam felkérte tancolni
anydmat, aztdn negyven évig tarté hazassag lett
a vége. Hat bizony a Familia Kft. Agicéjat is a
Margitszigeti Casinoban kérte fel tancolni Szép
Kéroly egy romantikus nyari estén...

Meséljen a sajat alkotasairél, azok mondani-
valéjarol.

Nehéz igy kimondottan egy mUalkotds monda-
nivaléjardl beszélni, mert az olyan nagyképtlien
hangzik, s6t mi tobb, tudalékosan. Szerintem az
embernek egyetlen mondanivaldja van, jobban

mondva mindig egy dologrdél beszél, egyvala-
mit szeretne elmondani egy életen at, és ehhez
keres kilonbozd torténeteket, melyek koril-
belil annyit érnek az alkotds szempontjabdl,
mint az emberen az 6ltozék. Barmilyen ruhéba
is bujtatjuk magunkat, mi magunk ugyanazok
maradunk. Ilyesmi a mondanivalé is. Ugyanaz
az egy, csak kilonbozé formakban (ruhdkban)
jelenik meg. Végil is még Jézus is mindig ugyan
arrél az egy dologrdl beszélt: a szeretetrdl. Ezt
azonban sok példabeszédben, sokféleképpen
mondta el, st még csodéakat is mivelt, mert, mi
emberek szeretjitk a csodékat. Es sokszor téb-
bet értink meg beldlik, mint az egyszerd, fel-
tupirozas nélkuli igazsadgbdl. Kicsit az irds ilyen.
Az ember jobbitani szeretne a vildgon. A szan-
dék altaldban ez. Van, aki ezt harc aran képzeli
el. En békeparti vagyok. Nemcsak a mindennapi
életben, a mUivészetben is. Az én torténeteim-
ben a harcok és a csatdk nem a masik ember
ellen folynak, hanem az emberben belil. Sajat
magaban, a sajat lelkében zajlanak a kiizdelmek
énmaga démonjai ellen. Es sokszor a humor
fegyverével, mert Ugy elviselhetébb és szerin-
tem hatasosabb is. Ha ugyanis ki tudok valamit
nevetni, akkor arra mar nem tudok haragudni,
és ahol nincs harag, ott béke van. Kell ennél
tobb...?!  Szeretet és humor a fegyvere a talan
legismertebb, legtobbet jatszott zenés szinda-
rabomnak, az ,Anconai szerelmesek”-nek is. A
commedia dell'arte hagyomanyaira épulé torté-
netben azért szerethetd minden szerep, mert a
karakterek kell& onirénidval viszonyulnak sajat
emberi gyengéikhez és nemcsak egymason, de
sajat magukon is tudnak nevetni.

Mit jelent az életében a spiritualitas, a joga
szeretete?

Mindazt, amit fent elmondtam. A jéga, mint
minden spiritudlis Ut, a szeretetet, a megér-
tést, az elfogdast, egyszéval a békét hirdeti.
Es hogy lehet elérni a békét? Ahogy Gandhi
mondta: ,Be the change you want to see” - te
vélj olyannd, amilyennek a mésikat szeretnéd
l4tni. Nem ez a szd szerinti forditdsa, de ez a
jelentése. Vagyis ne a masik embert akard meg-
valtoztatni, hanem te magad véltozz meg. En ezt

az iranyt kdvetem az irdsaimban. Nem éllok be
a haboruzdék sordba, akik vddra vdddal vélaszol-
nak, sértésre sértéssel, kdromkodasra karomko-
déssal. En igyekszem kiviilallé maradni. Sajnos a
mindennapi életben ez nem olyan egyszerd. En
is megsértédom, ha megsértenek, nekem is f3j
az igazsagtalansag, és bar igyekszem nem visz-
szavagni, ez nem mindig jon Gssze. Azt viszont
megtapasztaltam, hogy ha sikerilt is kell6 sér-
téssel visszavagnom, jobb nem lett téle a dolog,
am én még rosszabbul éreztem magam utéana.
irasnal mas a helyzet, ott van id& bdlcsen rea-
gaélni. Akér egy okos mondattal, akdr egy humo-
ros beszdlassal. Es ha ez sikertl, akkor jobban
érzem magam én is, és a néz4 is megkdnnyeb-
bulten tavozik a szinhazbdl.

Dolgozik-e most Gj kényvon vagy szindara-
bon, melyek a jévébeni tervei?

Tervben van két konyv is, az egyik az el6z6 két
konyvem folytatdsa. Ezt nem szd szerint kell
érteni, nem sorozatrdl van szé. A két regénybdl
még csak az egyik jelent meg LilaDevi név alatt
JA beavatas” cimmel, a méasodik konyv kiadésa
a pandémia miatt sajnos bizonytalan id&re
eltolédott. Annyi a kozos a két kdnyvben, hogy
van bennik néhany ,atjatszd” szerepld, akik
felbukkannak mind a két regényben, mas-mas
szempontbdl. Amugy két teljesen kulonalld,
egymastél fuggetlen térténet. Ennek a regény-
flizérnek lenne egy harmadik utolsé torténete,
amelyben szintén feltlinne egy-két karakter az
el6z6 két konyvbél. Ezen kivil tervben van egy
kutyakdnyv, Ocsi nevi kutyamrél, ami amolyan
felnétt-gyerek mese lenne, korosztalytdl fug-
getlendl, amit valéban szeretettel, humorral,
bolcsességgel, természetességgel, dnazonos-
aggal szeretnék megtdlteni, Ugy ahogy azt csak
egy kutya tudja. Egy szindarabterv is mocorog
a fejemben, amire két Kossuth-dijas m{vésznd,
Tordai Teri és Esztergalyos Cecilia kért fel. Ez
két korosodd holgy locsi-fecsije lenne élet-
rél, szerelemrdl, fiatalsdgrol, boldogsagrol az
elmulds szemszogébdl. FS fegyver természe-
tesen itt is a humor, az dnirdnia lenne, amivel a
két holgy igyekszik atsegiteni magat az elmulas
fajdalman. Osszel, ha a virus is Ggy akarja,

bemutatasra keril a 6szin Teadtrumban a Presser
Gébor konyvébdl irt szindarabom, melyet nagy
izgalommal varok, és nagyon 6riilnék, ha elébb-
utébb szinpadra kerllne az a néhéany, még be
nem mutatott szindarabom is.

3

Hogy kezdett hozza az Olajag jelenet meg-
irasahoz, honnan szerezte az inspiraciét?

Elképzeltem, ahogy mindig, amikor irok. Az iras-
nak a legnehezebb fazisa, amig magam &t nem
lényegllok azza, akirdl irok. Ebben nem annyira
az a nehéz, hogy egy masvalaki bérébe bele-
bujjak, az a dolog izgalmas, kalandos része.
Az 6nmagambdl vald kilépés, az a nehéz. Ahhoz
ugyanis, hogy egy karakter bérébe belebujhas-
sak, ki kell lépnem a sajatombdl, kilonben nem
lesz hiteles a figura, akit irok. Ez a fazis nehéz,
mert az ego nem mond le kdnnyen dnmagardl,
mondhatndm, nem adja kdnnyen magat. Ha
ezt a csatdt megvivtam 6nmagammal, onnan-
tél mar egyszerlbb, bar a tényleges munka
akkor kezdédik. Az Olajag jelenetnél sem volt
ez masképp. Egyszer csak ugy éreztem, mintha
ott Ulnék az otthonban, és velem tdrténne
mindaz, amit irtam. Remélem, az otthon lakdi is
sajatjuknak érzik majd!

Mit izen az Olajag Otthonok lakéinak?

Jovok én is!

Barath Emma
marketing asszisztens
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El6szinhaz

Eloszinhaz hamarosan...

Megkezdédtek a préobak a zugléi otthon falai k6z6tt. Vajda Katalin ironé tollabél szarmazik az
«Olajag szinhaz" cimii révid, de igen kreativ darab, mely az Olajag Otthon életét mutatja be
lakok és hozzatartozék szemszégén keresztiil.

Szinhazba jarni tobb mint szérakozas, a szinhaz 6sszehoz, tarsasdgba visz, nem tudod, mire szamit-
hatsz, de egy biztos, a szinhaz hat rad, és élményekkel gazdagit. Hamarosan itt is igy lesz és, megmu-
tatja magat az Olajag szinhaz!

SZEREPLOK:

Narrator Sztanev Zsolt - csepeli mentalhigiénés munkatérs és programszervezd
Krisztina Matyasné Kelly Agnes - Molnar Eva laké hozzatartozdja
Andrés Matyas Laszlé - Molnar Eva laké hozzatartozdja

Irénke Bodza Klara - népdalénekes, a zugldi otthon lakdja
Olga Kovacs Jézsefné - a zugldi otthon lakdja

Franciska Pall Csenge - a zugldi otthon dolgozdjanak gyermeke
Adam Fuchs Andras - a zugléi otthon dolgozéjanak gyermeke
Aranka Kocsis Imréné - a csepeli otthon lakdja

Feri Kocsis Imre - a csepeli otthon lakdja

Lajos Poset Mihaly - az Ujpalotai otthon lakdja

Statisztak: Jurka Karoly Ferencné, Mezei Ferenc Gyulané, Horvay Erzsébet, Dedk Méria, Bacskai Péter Béla

Csécsi Zséfia programszervezd

Olajag-dal

Olajag-dal, amidalunk

Az Olajag Otthonok lakéi és dolgozéi k6z6ssége igazi tdmogatéd kozosség, mely az elmult
idészakban t6bbszor bebizonyosodott. Er6 és szeretet, 6sszetartas és segiteni akaras van
ebben a kéz6sségben. Az érezheté emberi értékeken tul, lathatd, hallhaté formaban is
megmutatjuk az 6sszetartozasunkat. Az immar z6ld-ezist logonk, a lakéi és dolgozéi flash
mob (k6z6s tanc), a k6zésen eliiltetett olajfa, az Olajag-szinhaz és a harom, huszonéves fia-
talember altal nekiink irt Olajag-dal minden szine, gondolata, dallama nekiink, rélunk szél.

Kalinka Tamas

Beke Istvan

27 éves budapesti zenész és dalszovegird
vagyok. 2010 koril kezdtem el tanulni gitarozni
és énekelni. Sok-sok év tanulas utédn végul ugy
dontéttem, hogy mindenképp a zenéléssel sze-
retnék foglalkozni, és 2020 maérciusdban elin-
ditottam véllalkozdsom zenei el6addmivész-
ként, dm a pandémia sajnos utamat allta céljaim
megvaldsitdsdban, hogy vendéglatohelyeken
tudjak fellépni zenei repertodrommal. Jelenleg
hdrom formécié online megjelenésén is dol-
gozom, melynek oka, hogy harom kilonbozé
zenei stilusban is szeretném kibontakoztatni

1997 ota foglalkozom konnylzenével, elsé
zenekarom a Harmadik Rész volt, ezzel a zene-
karral kezdtem el alaposabban foglalkozni
hangfelvétellel és aztdn 2010-ben megalapitot-
tuk az lvan & The Parazolt, aminek 2020-ig tagja
voltam. Azdta a jarvanyhelyzet, - az él6zenei
koncertek kiladtastalansdga miatt - az elektroni-
kus, illetve a rétegzenék tanulmanyozasa, vala-
mint készitése felé vitt engem.

11
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a muivészetemet. A forméacidk neve: "AVPD”
“Kontroll” “Thomas Kalinka”. Dalaimat és dalszo-
vegeimet sajat kezlleg irom, az éneket pedig
tobbnyire gitarral kisérem. “Levitacid” cim( elsé
videdklippem 2020 december 31-én jelent
meg, - mely a zenei portféliomat is magaban
foglalé - “Polarity Productions” nevl Youtube
csatornan megtekinthetd.

Avacz Gergely

97" majusadban, Debrecenben lattam meg a
napvildgot, majd j6 néhany évvel késébb a
muvészetek felé vettem az irdnyt. Animéacio- és
mozgdképkészits, valamint grafikus szakméat
szereztem és fotdimbdl, alkotédsaimbdl kidllitdso-
kat szervezek. Mar kisebb koromban is nagyon
vonzott a zene, szerettem volna zenész lenni,
autodidakta mdédon tanultam meg gitarozni,
énekelni és 2020-ban az eddigi daltoredékeim-
bél valogatva megirddott az elsé kislemezem,
amit az év végén fel is vettlink Beke Istvannal és
terveink alapjan 2021-ben ki is adunk.

Az Olajag-dal harmunk koprodukcidja. Az egész
egy nagyon egyszer( ukulele alapra irédott a
nappalimban és a dalszoveget ehhez formal-
tam. A szoveg az id8sekrél és idSéseknek szdl,

elképzeltem a szlleimet és magamat, hogy
mi is ,megoregedtink” és ezt az érzést pro-
béltam egy pozitiv gondolatmenettel megfo-
galmazni. Az alap megvolt, a széveg kész, de
ezutdn elakadtam, kellett egy masik nézépont
is a folytatdshoz, ekkor hoztuk 6ssze hangsze-
reinket Tamassal Budapesten és plusz gitarok-
kal, dobgéppel folytattuk és felvettiink két ver-
zidt a szdmhoz. Az egyik egy sokkal viddamabb
poposabb hangszerelés( volt és gy dontot-
tink ez megfelel§. Par dolog még hianyzott,
de a dal felvételre kész volt, most mar csak egy
tényleg hozzdérté emberre volt szikségink.
Bekével évek éta j6 baratsagban vagyunk és
tudtam, hogy segiteni fog. Egy vasarnap dél-
utdnon kimentiink a solymari stididjdba és
nekiadlltunk a munkanak. Mindent sikerilt fel-
vennilink, Bex (Beke Istvan) plusz billentydit is
tett a dalba, ami megadta neki a teljesség érzé-
sét. Sokat dolgoztunk vele, de nagyon jé han-
gulatban, és buszkék vagyunk, hogy részesei
lehetlink egy ilyen Uj kezdeményezésnek, hogy
megirhattuk az Olajag-dalt az otthonoknak és
benne é16 id&seknek, valamint a dolgozdknak.
K&szonjuk a tdmogatést, a folyamat kozbeni
véleményeket a szdm alakuldsardl és a bizalmat.
Reméljik még lesz lehetéséglink ehhez hason-
|6ra, a kb6zds munkara.

Az Olajag-dal meghallgathaté honlapunkon

az alabbi blog bejegyzésben:

http://www.olajagotthonok.hu/olajag-dal/

Barath Emma
marketing asszisztens

Programok

Csepel

Flash mob - Amikor egyiitt dobban a sziviink

Vératlanul ért a hir Csepelen, hogy egy villam-
cséduletre kértek fel minket is, melyben a lakoké
afészerep. Az elsé par nap a szervezésben azzal
telt, hogy egyaltalan kik johetnek szamitédsba?
Véllaljgk majd? Olyan sokfélék vagyunk, olyan
kilonbozéek, hogyan tudna mindenki részt
venni benne Ugy, hogy nem érzi rosszul magat?
A zene is probléma volt, hiszen mas az izlése
id&snek és fiatalnak.

lgazi nagy kihivds volt ez. Aztdn a kihivas-
rol eszembe jutott egy emlék, egy film, amit
még régen lattam, de nagyon megérintett.
A Tlzszekerek. Emlékszem, amikor lattam,
magaval ragadott a lendllete és a mély-
sége. A kovetkez8 napon méar nem volt nehéz
végigmenni a szinteken, mert tudtam, hogy
megvan, amit szeretnék.

igy sziiletett meg csepeli flash mobunk alapét-
lete, melyhez Vangelis filmzenéje tokéletesen
passzolt. Benninket leginkdbb az jellemez,
hogy egyltt dobban a szivink. Lehet valaki
mozgasaban korldtozott, vagy éppen sportos,

esetleg csak egyszerlien érdekl6d8, mégis van
egy koézds pont, amiért minden nap tehetlnk,
teszlink, és ez a kozosség.

Csepeli otthonunkban nagy hagyomanya van
ennek, ezért oriltem, hogy egy dra alatt har-
minchat jelentkez6re akadtam. A terveket a
jelentkezések fényében rogton at kellett alaki-
tani, mivel a jelentkez8k eltéré képességei miatt
nem gondolkodhattunk egy egységes produk-
cidban. Nekem is az volt a vdgyam, hogy senki
se érezze magat kevesebbnek.

A lelkesedés mar az elején nagy volt. Az elsé
prébéra mindenki izgatottan, feszengve érke-
zett, hogy mi lesz, mit kell csinélni, mennifog -e?
Kivalasztottuk a helyszint, ami eldontotte, hogy
a mandala lesz a produkciéonk alapja. Ez a cso-
délatos forma jelképezi a sokféleségben meg-
|évé egységet, harmodniét, ahol minden alakzat-
nak, motivumnak megvan a helye és ereje.

Szentkirdlyi Gyorgyné, az egyik legidésebb
lakénk gondolata ragadott meg engem a leg-
jobban, aki elmondta, hogy bar 6 reggelente
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mindig késén ébred, a prébak napjan tobb 6ra-
val kordbban kel fel, hogy ottlehessen pontosan.

Masik meghaté gondolata Géabli Rita lakdnk-
nak volt, aki késébb jelentkezett, mert mozgasa
miatt el6sz6r nem mert igent mondani, de ami-
kor latta az elsé prébat, nem tudott ellenallni.

Harmadik kedves emlékem a résztvev8krél,
Vass Emil lakdnk jelentkezése, aki csendes, sze-
rény, visszahizédo életét cserélte fel a probak
forgatagéaval, az 6 dontése is példaértékd.

A prébék végil konnyebben sikeriltek, mint
terveztem, mert a lelkesedés és a kdzds lendlilet
atsegitett mindenkit a nehézségeken. Tanultunk
valamit tiszteletrdl, elismerésrél, batoritdsrdl,
vigasztalasrdl, kozds oromrél és legféképpen
a dicséret és elismerés fontossagardél. Ami els-
szor furcsa volt, hogy a prébék végén a legel-
esettebbek és a legligyesebbek is dicséretben

részeslltek, a felvétel napjara mar annyira ter-
mészetes volt, hogy ha véletlentl valaki kima-
radt, a résztvevSk emlitették fel.

A felvétel napjan is ez az 6rom, ez a kdzos tisz-
telettel atitatott lelkesedés segitett minket. Bar
haromszor is meg kellett ismételni az egész pro-
dukcidt, faradtsagnak jele sem volt.

K&szonjik, hogy a probakhoz kaptunk finomsé-
gokat is, hogy a munka utan egy kis nevetés és
beszélgetés is legyen.

A flash mob mellett felvették dalkoriinket és a
Nordic Walking Klubunk edzését is.

Tudtam, hogy a felvétel napjat valahogy mélté-
képpen kell lezarni, ezért egy kis vendégséggel
leptik meg a résztvevSket. Amire nem szami-
tottam, hogy a kemény délutani munka és telje-
sitmény utan masfél orat énekelnek, beszélget-
nek, 6rilnek egydtt a résztvevdk.

Ahogy elnéztem a vidam, kipirult arcokat, tud-
tam, hogy erre volt igazan sziikséglink, hogy
megmutassuk és atéljik, lehetiink erések, gyen-
gék, megterheltek, felszabadultak, firgék vagy
éppen lasstak, van helylnk, van feladatunk,
vannak térsaink, és ami a legfontosabb: egyutt
dobban a sziviink! K&sz6ném minden résztvevd
lakénknak a faradozasat!

Koszonet illeti kollégaimat is, akik részt vallaltak
a produkciéban, nehéz helyzetekben segitettek
és osztoztak oréomunkben is. Alegmeghatdbb az
volt, mikor az intézményi referélé értekezlet tel-
jes létszamban kijott, hogy megnézze a probat.

Gazdagabbak, batrabbak, figyelmesebbek és
megértébbek lettiink. Ezekért mind megérte
végigcsinalnil

Egy szines tavaszi csokor

N

Ahogy felengedett lassan a jarvany szori-
tdsa, Ugy tért vissza az élet is az otthonainkba,
Csepelre is.

Elsé nagyobb élménylink méjusban a Budapesti
Fesztivalzenekar fuvdsainak koncertje volt.
Eddig csak vonds zenészek latogattak hozzank,
nem tudtuk, milyen lesz a fogadtatds. Aztén
ahogy megérkezett a vidam favds tarsasag,
kiderilt, hogy semmi ok az aggodalomra.

Koncertjik segitségével egy id6utazasba csop-
pentink bele, a barokk zenétdl a dixielan-
dig minden stilus és korszakos zenei hangzas
bemutatkozott, héla o&tletes elképzelésiiknek.
K&szonjuk, hogy a zenekar tagjai eljottek hoz-
zank, megtiszteltek jelenlétikkel és elkdpraztat-
tak bennlinket csodélatos hangszereikkel.

Méjusban a Csepeli Onkormanyzat is eljott a 90
és 95 éves lakdkat kdszonteni.
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Egyik legfontosabb hidnyunk podtlasa a
kiranduldsok  Gjra  induldsa volt, melyet
nagyon vartak lakdink. Méjusban kedves-
kedtink mindenkinek, volt rolldtoros kirdn-
duldsunk, Nordic Walking séta a Vacratdti
Arborétumban, valamint dobogdkdi napfirdé-
zés. Koszonjik Gjra a lehet8séget!
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Beindult a koézosségi élet is, mindenki oriasi
lelkesedéssel vagott bele a programok élveze-
tébe. Tarsasjaték Klubunkkal a pandémia eny-
hulését a Panik Lab vicces logikai jatékkal Ginne-
peltlk, oridsi nevetés kdzepette!

Természetesen intézményeink kdzponti szer-
vezésben megvaldsuld programijai is beindul-
tak, junius 18-4n Gergely Rébert latogatott el
hozzénk, viddm hangulatot teremtve, mult-
idézé dalokkal, slagerekkel. A j6 hangulat mellé
természetesen jart a finom étel-ital, kéroézott,
gorog sajtkrém és az elmaradhatatlan froces.

Junius hénapunkba belefért még egy szuper
senior fitness délelétt is Kozma Zsuzsannéval,
aki csodélatosan képes volt bevonni mindenkit
foglalkozaséaba, j6 hangulatban és nagy lelke-
sedéssel. A résztvevd tdbb, mint huszonodt lakd
elmondhatja, hogy ezen a délel6tton igazan
kimozogta magat! Készonjik, hogy a mozgés-
hoz adhattunk egy kis jutalmat is friss eper és
udité limonadé formajaban!

Végezetll meg kell emlitenem Kondér-korinket
is, akik mar nagyon vartdk a jarvany végét.
A lehetdség elsé alkalméabdl egy palacsinta-
zasra gy(ltek dssze a lakdk, mint régen a stran-
don. Jékedyv, zene, beszélgetés és élvezet. Mi
kell még? Ja, tobb ilyen moka!

Mindez, amirél beszamoltunk, egy szép szines
csokor, szeretettel, koszonettel és halaval nyujt-
juk &t mindenkinek!

Sztanev Zsolt
mentalhigiénés munkatars
programszervezd

Programok

ﬁjpalota

Flash mob - Recept egy jé kis mozgashoz

Ezt barki utanunk csinalhatja, nem tal bonyo-
lult fogas, csak kissé idGigényes. Ha tiirel-
mesen készitjilkk, garantalt a siker. Sajat
izesités is megengedett!

Hozzavalék:

- lehetéség szerint minél tobb lakd (legjobb a
bankuti olajagas, de mas verzié is széba johet),
legyen friss, ropogds, a 70-90 éves korosztalybdl

- két db. faradhatatlan gydgytornasz Niki és Déri
(hasonld hozzévalét nehéz lesz talalnil)

- egy csipetnyi programszervezd, aki az el6készi-
tési miveletek utan el is hagyhatd

- hdrom evékanal Queen muzsika a felejthetet-
len Freddie Mercury-vel, ez adja majd a ritmust

Elkészités:

Osszekeverjiik az alapanyagokat és tobbszori
keverés mellett alaposan kidolgozzuk. Hvos
idében a tornaterem, melegben a szabadban a
legjobb ezt elkésziteni. Ha a végeredmény egy
nevet8s, pihegds, vidam, ambar kissé faradt
csapat lesz, az jo. El is készultink! J6 étvagyat!

Nos, nalunk egy kissé tovabbgondoltuk ezt
a receptet. Tortént pedig, hogy a Jerusalema
tanckihivasnak, féleg a j6 zenéjének nem bir-
tunk ellendllni. Ehhez azért nem é&rt, ha van a
haznél egy Brigi f6névér, aki megkeres, agitél,
kér, telefondl, lufit vaséarol.

Szinte minden munkacsapatbdl jott az alap-
anyag: névérek, ,szocosok”, takaritok, konyha,
titkdrsdg. Hogy a tancunkkal szégyent ne
valljunk, hétkéznapokon gyakoroltunk, szé-
molatlan napon keresztil. Mindennap fél
kettSkor felhangzott a zene, aki raért, jott.
Egy hénapon keresztl.

Azt pedig, hogy jol csindltuk, mutatta, hogy
lakdinkbdl egyre tobben jottek minket meg-
nézni. Aztdn mar a padon Ulve vartak kis ,eszt-
rad-mUsorunkat”, a végén pedig mindig tapsot
kaptunk. Néhanyan meg is kivantdk ezt a tan-
cot, igy csatlakoztak a dolgozdkhoz. Szélben,
nagy hdéségben is csak gyakoroltak, gyakorol-
tak... A felvétel napjan 8k kozépen, mi pedig
koréjik allva tancoltunk. Mondhatom, mindenki
nagyon élvezte. Ahogy Marta néni mondta:
Mindig jél jon egy kis mozgas a j6 levegdn!
Kihaszndlom az alkalmakat, hogy mozoghassak.
Legyen az kirdndulds, zenés torna, vagy mas
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kihivas. Fontos a mozgas nekiink, mert a kénye-
lem ellustithat. Nem szabad, hogy legy6zzon!
Vagy lca mama mondésa: En, ha zenét hallok,
mar jar a ldbam, nem birok egy helyben ulni!
Mindkét tanc nagyon tetszett, a nehezebb meg
azért, mert meg akartam mutatni, hogy azt is

meg tudom csindlni, barmennyire bonyolult-
nak is latszott elsére.

Egyszdéval siker volt! Ahogy mutatja ezt az is,
Nikit és Doérit mar bombazzak azzal, hogy mi
lesz a folytatas...

Elmények zenével fiiszerezve

Ha tavasz, akkor ébredés, rigyfakadas, viragil-
lat, megujulas, zene...

A szirke telet elhagyva lakdink el&szor egy
kis komolyzenével frisstlhettek fel. Kerti kon-
certre érkezett hozzank aprilisban a Budapesti
Fesztivalzenekar kvartettje. JO| 6sszevalogatott,
konnyedebb darabokkal 6rvendeztettek meg
minket a fiatal muzsikusok.

Majusban aztan a Nyarnyitd kerti partit a Hallo
Dud zenekarral folytattuk. Szép idé volt, kelle-
mes dallamok, régi slagerek, kozos éneklés, tanc.

Juniusban pedig kertink hatalmas fai alatt
remek koncertet adott Gergely Rébert. A régi,
ismert dalokat egyditt énekelte vele a nagyér-
dem(. Mivel igazan meleg volt az id§, jdlesett
kdzben egy poharka hideg sor is!

Mozogni jo!

Bizonyitotta ezt sok lakénk, akik a sportnapunkra
eljottek. Nagyon meleg volt, de a csinos Kozma
Zsuzsi frissité edzésére tobben is kivancsiak
voltak. Szinte mindenki siman végigcsinélta az
egyodrds mozgast, szerintem nem is gondoltak
a résztvevdk, hogy addig tartott! A leng&tekét
aznap avattuk fel az udvaron, tébben kiprobal-
ték ezt a jatékot is. Lehet8ség van kikolcsonozi
a babukat hozza, ha valakinek kedve szottyan
ré (A babuk a programszervezénél varjak a kun-
csaftokat!). A délutén folyamén volt még lehetd-
ség egy kis Dart'sra is. Ezt azért mi mar régdta
Gzzik, de mindig élvezzik. Néhanyan el8szor
probalték a célba dobast, tobb-kevesebb siker-
rel, de mindenképpen viddm hangulatban!

A nap végén a mozgasban résztvevék egy kis
nyereménnyel térhettek haza pihenni. JOI sike-
rilt ez a mozgalmas délutan. Itt ragadom meg
az alkalmat arra, hogy megemeljem kalapom
(természetesen egy divatos nyari szalmakala-
pot) mindenki el6tt, aki a hdséget lekizdve
beallt kozénk tréningezni egy kicsit! Mert ugye
egy kicsi mozgas mindenkinek kell! A karosz-
székbdl élljanak most fel...

Leské Ildiké programszervezé

Programok

Zuglo

Flash mob - Dobban a lab, diiborog a sziv: Csak tancolj!

"_ e =

Eljott a nagy nap, amire mar vartunk, szél a
zene, néz8k korulottink, drénok a levegdében,
mindenki minket néz, adrenalin a tet&fokon.
Nagyon eléreszaladtam... Kezdem a legelején.
Kaptam egy a felkérést, hogy készitstink a lakdk-
kal egy flash mobot, ami méas néven villam-
csédilet, egy el6re megszervezett, rovid ideig
tartd, figyelemfelkeltd rendezvény. Valasszak ki
egy zenét és hozza alakitsak ki egy koreografiat.
Nagyon megoriltem, egyedi oOtletnek tartot-
tam. Sokdig nem vartam, elkezdtem a szerve-
zést. Régota tetszett a Jerusalema cimil dal,
amire mar egy évvel ezelétt felfigyeltem, taldn
a benne 1évé &si energia fogott meg. A dal a
maga egyszerlségében megmutatja a boldog-
sagot, hogy az élet szép még a vilagjarvany
idején is. Mara mar nagyon elterjedt zene lett
az egész vilagban. A klipben tanckoreogréfia is
volt, amit csak egy kicsit kellett atalakitani, hogy
a szeniorok is biztonsdgosan tudjak begyako-
rolni. A lakdinknak is tetszett a zene és kulonle-
geseknek tartottédk, hogy a vildgon sehol nem
tancoljdk olyan kord holgyek és urak, mint &k.
A tancprébdkhoz dolgozdk is csatlakoztak.
A misorszamot rengeteg préba elézte meg,
a lakdk Osszetartdsukkal és lelkesedésikkel,

Otleteikkel emelték maximumra az el6adas szin-
vonalat. ,A tanc sportnak sem utolsé, de jo elfog-
laltsagot is ad, bardti tarsasdgot is nyijt.” - nyi-
latkozik errél Alexayné Kati.

»A csapat parokra lett bontva és hétvégenként is
tudtunk egyiitt gyakorolni tancleirassal eguyiitt,
utana mar sziikségtelen volt, fejbol tudtuk a
mozdulatsorokat.” - Nagy Dezsé.

Nagyon tirelmesek voltak egymassal, mindenki
segit6kész volt a masikkal szemben, ha valami
nem ment. Sokszor a probak alatt jottek a j6 Gtle-
tek. Kreativitdsbdl nem volt hidny, a tanc elején
eljatszottdk, hogy bot nélkil nem birnak menni,
de amint meghallottdk a zenét, a bot a magasba
repllt, aztdn a foldre és elkezd&8dott a tanc.
A tancosok mindegyikének fontos szerepe volt.
Volt, aki a tdnc kezdését irdnyitotta, de volt, aki a
ritmusos mozgast hangolta Ossze a csapattal, és
voltak, akik a lendiletességre figyeltek. Igazan
orlltem, hogy ilyen lelkes, kellemes csapattal
tudtam egylttdolgozni. Orémmel tancoltak, a
végén mar annyira Osszecsiszolédtunk, hogy
zene nélkll is egyszerre dobogott a szivink,
nagy volt az &sszhang koézoéttink. Prébaltunk
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teremben, garadzsban, udvaron, a végén mar
tébben felfigyeltek megmozdulasunkra... Mi ez,
mi torténik... Gyertek, most kezdik!

Az évek alatt itt az otthonban megtapasz-
taltam, hogy a tanc mindenkit felvidit, azo-
kat is, akik tdncolnak, és azokat is, akik csak
nézik. Létrehoztunk egy szép dolgot, amit
barmikor el tudunk adni és nem éllunk meg,
dolgozunk a kovetkezdn.

Résztvevo tancosok mondtak:

»2Mozogni jo! — szoktuk mondani. Szivesen
vesziink részt a kiilonboz6 mozgasi gyakorlato-
kon, de ha tancrél van sz6, még nagyobb orom-
mel és lelkesedéssel vesziink részt a programo-
kon. Ez nem csak mozgast jelent nekiink, hanem
érezziik benne a szeretet aramlasat is egymas
iranyaba. Sajat oromiinkre és gyonyorkodte-
tésére is tessziik ezt. Kiilon koszonjiik, ha tanc-
cal kapcsolatos feladatokat készitenek el sza-
munkra.” - Horvay Erzsébet

Gédor Jenéné 99 éves, 6t dédunokaja van,
csupa mosoly és energia. Szerinte a hosszu éle-
tének a titka a mindennapi mozgas.

Az Olajag Otthonok kulturalis programjai koéziil
szamomra a tancprogram a legkiemelked4bb,
leghasznosabb, legkomplettebb foglalkozas min-
den szempontbol! Ugyanis megmozgatja min-
den testrészemet, fellazit és lelki, szellemi felii-
diilést, megnyugvdst jelent szamomra. Vagyis
boldogsagérzetet valt ki bel6lem.” - Bodza Klara

~A Jerusalema zenés-tancos foglalkozason jo
volt részt venni. A vidam prébak utan feltol-
tédve iiltem vissza az asztalomhoz dolgozni, jo
volt a lakokkal kozosen tancolni, latni a lelkese-
dést rajtuk és a résztvevd kollégakon is. Jok az
ilyen kezdeményezések, osszehozzak a lakodkat,
dolgozdkat.” - Pall Gabriella dolgozdnk.

Csécsi Zséfia programszervezd

Zene, zene, zene a Paskal Otthonokban

Aprilisban is folytattuk a nagysikerd kerti forralt
boros programokat, igy ezlttal is zenés kerti
fankozéasra hivtuk lakéinkat. Jé volt 1atni, hogy a
hangulatos zene mellett milyen nagy sikere van
a finom fankoknak, amelyek mellé konyhank
ezuttal is kivaldan izesitett forralt bort készitett.

A Budapesti  Fesztivalzenekar  kulfoldon
és hazankban is az egyik legismertebb
magyar szimfonikus zenekar. Zenei igaz-
gatdja Fischer Ivan karmester, aki Kocsis
Zoltannal egydtt alapitotta a zenekart 1983-ban.

Aprilisban - immaron harmadik alkalommal -
ismét kamarazenét hoztak el nekink. Szlavik
Zsuzsanna és Kovacs Erika heged(in, Bodolai
Cecilia bracsan és Kertész Gyodrgy cselldn
Haydn, Mozart, Dvorak és Villa-Lobos mive-
ket szélaltattak meg.

Masfél évnyi sziinet utan majusban ismét eljo-
hetett hozzank Maderspach Zoltén, akinek
hangulatos muzsikajara ismét tancra perdiltek
lakéink. Ezen a nagyon vart zenés majusi vigas-
sagon ezuttal is nagy sikere volt a finom fankok-
nak, amelyek mellé konyhdnk most is remek
forralt bort készitett!

Juniusban kerllt sor a Paskdl Otthonban
Gergely Roébert kétszeres EMeRTon-dijas éne-
kes nagy siker( fellépésére. Lakdink drommel
koszontdtték a mivészt, akit ismert dalain kivil
a film-, szinhdz- és szinkron szerepeirdl is jol
ismertek. A remek hangulatd koncert végén
természetesen elhangzott a hires ,Emanuelle”
cim( dal is, melynek magyar feldolgozasaval
annak idején Gergely Rébert elsé sikerét aratta.
Ezzel a dallal lett egy csapésra ismert és sikeres
a 80-as évek végén, amikor az elsé6 EMeRTon-
dijat is megkapta. A nyari forrésédg dacara meg-
jelent szép szamu kdzénség az otthon arnyas fai
alatt egy nosztalgikus, kedves délelStt végén
nagy tapssal jutalmazta az el6adot.

A nyar kozepén érkezett hozzank Kozma
Zsuzsanna személyi edz8, zenepedagd-
gus, a FittMdéka program megalapitdja.
Energikussdgaval és fitt megjelenésével lako-
ink rogton a szivikbe fogadtdk. Zsuzsi szines
labdék segitségével tornagyakorlatok soro-
zatadt tudta lakdinkkal megvalésitani. A szé-
kek is biztonsédgot jelentettek, bemelegedés
utdn a labak tancra perdiiltek, kévetkezhettek

az allé gyakorlatok, melyek senkinek nem
voltak megerdltetéek. Tornaztak, tancoltak,
mokésan jatszottak egyitt, a foglalkozés alatt
mosolygds arcokkal lett tele, és vidam lakdktdl
lett hangos a kertlink.

Gédorné Gabika 99 éves kordban egyetlen reg-
geli tornat sem hagy ki, odafigyel, hogy minden
tornads programon ott legyen. Zsuzsival paros
tornagyakorlatot is végeztek.

A lakdink altal igen kedvelt darts jatékkal zartuk
ezt a kellemes fitt napot, melynek résztvevdit
zamatos Gszibarackkal és frissitével jutalmaztuk.

Csécsi Zséfia, Balogh Péter programszervezék

Fehér Gyula és zenekara Zugléban

Az Olajag Otthonok arculatvaltdsa koré cso-
portositott  programok  sordban  kiemel-
kedé volt a Paskal Otthonban jdlius 16-an
megrendezett innepség.

Kertlink arnyékot és hlvost adé fai alatt szép
szammal megjelent lakdinknak Dr. Szirmai
Viktor féigazgatd ar beszélt az arculatvaltas
jelent8ségérdl, amely a megujulds és a fiatalos
lendulet jegyében - ezeket szimbolizaljék a fris-
sen megjelend zold és ezist szinek - megjele-
niti az Ujrakezdést, az Ujjasziiletést is.

Az Unnepség részeként minden lakénk és dol-
gozdnk is egy-egy tortaszeletet kaptak, melynek
tetejét az Olajag Otthonok Uj logdja diszitette.

A  megujulds maradandd jelképeként az
Olajag Otthonok vezetésége és a meghi-
vott vendégek egyltt egy olajfa csemetét is
eltltettek kertlinkben.

Mindezek utédn kovetkezett a hangverseny,
melynek meghivott el6addi a Rajkd Zenekar
tagjai voltak, Fehér Gyula primés vezetésével.
Remek, viddm hangulatot teremtettek elSada-
sukkal, jatszottak magyar nétakat, népdalokat,
operett slagereket, sokdig emlékezetes marad
ez a délelétt, amelynek végén lakdink jégkré-
met és limonadét kaptak.

Balogh Péter programszervezé
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Programok

Torokbalint

Flash mob a té koriil - ,,Forogj vilag”

A legjobb idében érkezett a flash mobra valé
felkérés a hosszU szlinet utdn, felrdzta a masfél
évig csipkerdzsika almot alvd otthont. El&szor
a zenét valasztottuk ki, ami népies ihletés( volt
és erre készitettiink egy egyszer( koreografiat.
A lakék nagyon nagy szamban jelentkeztek és
orommel fogadték a feladatot. A tévében vald
szereplés lehet8sége, valamint a szerepl&k sza-
mara biztositott pold kivélasztdsa nagy - nagy
izgalommal toltottel el Sket.

...Most mér tényleg fog valami toérténni?...
A zene ismeretlen volt szdmukra, de néhany
meghallgatds utan, mér a sajatjukéva valt. A pro-
békat nehezitette, hogy a rossz idgjaras miatt hol
a térsalgdban, hol az auldban kellett gyakorolni.
Az eredeti elképzelés helyszine a kerti to sétany
része. Annyira megszoktdk a probak fontossa-
gat és élvezték a légkorét, a tanc hangulatat,
oréomét, hogy akkor is prébalni akartak, amikor
nem volt prébanap. Aki nem tancolt, az dobo-
lassal jarult hozza az el6adas sikeréhez. Jol sike-
rilt a felvétel, fergeteges hangulat volt. Oriési
szitakot8ként kozelitett a drén, amit a lakdk
tatott szdjjal figyeltek, amulattal néztek, hiszen
ilyet még nem lattak. Az Uj technika bekdszon-
tott az életlikbe. A felvétel végén spontan 6réom-
tdnc kezd&dott, szinte minden lakd ott maradt
a helyszinen, és felszabadultan, boldogan adta

a4t magat a tancnak. Bottal, rollatorral, kerekes
székkel, lehetdségikhoz képest tancoltak. Még
az ebéd kozelsége sem volt vonzd szamukra.

Megkérdezve lakdinkat, ilyen és ehhez hasonld
vélemények szllettek:

JO érzés volt a hosszu ideig tarté bezartsag
utdn az Uj bekoltozékkel ismerkedni, a régiekkel
egylttm(kodni, kozosséget épiteni

® egyltt tancolni, énekelni;

e bUut, banatot elfeledni;

e jatszani, Ujra gyereknek lenni;

®* egymast megnevettetni;

* atermészet kozelségében lenni;

® aszépséget, a csodakat észrevenni;
* az otthon dolgozdival egytt lenni;
® egymason segiteni.

S mindez egyedil nem megy, mert az ,,EMBER
egyediil csak egy félkezii orias!”
Porkoldb Andrea

»Nagyon nehezen jarok, a mozgas sokszor faj-
dalmat okoz, de ide nagyon szivesen jottem, mert
szerettem eqyiitt lenni a tobbiekkel, egyiitt tan-
colni. Ilyenkor minden testi fajdalmat elfelejtet-
tem, csak a tanc és a zene érdekelt.” - Béta lldikd

»Igaz, hogy mozgaskorlatozott vagyok, de
nagyon szerettem a prébakra eljarni. En a dobot
litottem szivvel — lélekkel és oriiltem annak,
hogy latom a tobbiek milyen oriasi 6rommel —
lelkesedéssel tancolnak.” - Sask8y Csaba

Osszefoglalva a véleményeket, azt gondol-
juk, hogy az ilyen fajta tdnc és mozgas annyira
tetszik az embereknek, hogy Ujra és Ujra
szeretnének ilyesfajta téncot el8adni, csak
sajat szérakoztatdsukra.

Megmozdultunk!!!

A bezartsag utén szinte feltdulés volt, hogy Ujra
élhettik a szabadabb életlinket. Az elsé nagy
rendezvénylnk az aprilisi bolondsdgok cimet
kapta, és a cimnek megfeleléen teljesitette is
ezt. A tavasz vardsdhoz hozza tartozik a f(, fa
meguijuldsa, Ujjaéledése. gy mi is virdgarusi-
tés lehetéségével kedveskedtink a lakdknak.
A mentélhigiénés csoport a virdgarusitds mel-
lett szerencsesutivel, joslassal, hennafestéssel
szérakoztatta a lakdkat.

Majusban a retro majalist megrendeztik, ahol
retro zenéket hallgattak a lakdk, a kor hangula-
tatidézve sorrel, virslivel vendégeltik meg Sket,
az Gjonnan bekoltozott lakdk bemutatdsa is itt
tortént meg. Jatszottunk, tajjellegl szavak kita-
ldlasaval probélkoztak a lakdk kisebb, nagyobb
sikerrel. Ugyességliket célba dobassal bizonyit-
hattdk. Meglepetésként a Bonton Tanccsoport
ugyes, igéretes tehetségl versenytancos fia-
taljai adtak szinvonalas m(isort. Oriasi tapsot
kaptak bemutatdjukért.

Palacsinta-party. Egy kicsit mas, mint a tobbi
rendezvény. Régi kivansaguk teljesilt a lakok-
nak, hogy végre palacsintat ehetnek, amennyi
beléjik fért. A palacsintdk kilénleges izét, a
hazilag készitett lekvarok adtak. Almas, szilvas,
barackos, ami szem szajnak ingere. Valaki csak
lekvart kért. Jobban esik a palacsinta, ha a zene
a palacsintardl szol, de a régi retro zenéket se
feledjik el. A nagy sikerre vald tekintettel Gjbdl
eltdncoltuk - most Ulve, teli hassal - az altalunk
elézéleg eladott flash mobot. A tobbség véle-
ménye megegyezett: REPETAT kériink.

Kovetkezd programunk a mindenki altal ismert
Gergely Robi musora volt. lzgalommal vartak,
szeretettel fogadtdk, mint régi ismerést. Egyik
97 éves lakdonk a mivészar megjelenésekor fel-
kidltott: Emanuel! A fiatalsdgukat felidézg zenét
hallhattak. A kozvetlensége mindenkit megfo-
gott. Anekdotazott, sztorizgatott és kozvetlen
hangulatot teremtett.

Egy érdekességet mesélt egyik lakénk:

»Kellemes meglepetés ért engem, amikor érte-
siiltem arrol, hogy Gergely Rébert meglatogat
minket és miisort ad nekiink. Oriiltem a latoga-
tasnak, mert totyogos baba kordaban lattam 6t
— kozvetlen kozelrdl — utoljara. A miisora kiva-
loan sikeriilt, vele énekeltiink és jo hangulatban
élveztiik a fellépését a platanfdk alatt. Nekiink
kellemesen hiis volt, nem tigy szegény Robinak,
aki szalonképesen zakéba 6ltozve adta el6 miiso-
rat cirka 38 fok melegben. Eziiton is koszonjiik
neki a latogatasat és a jo miisort, és visszavarva
szives tidvozletiinket kiildjiik.”

Utolsé programunk egy sport éra volt, FittMdka
Kozma Zsuzsi vezetésével. A hatalmas h&ség-
ben fiatalokat meghazudtolé maddon, vida-
man, elszantan tornaztak laksink. Uj mozgés-
formakat ismerhettek meg, labdéaval koérben
Ulve jatékosan tornaztak. A jatékos mozgas
kdzben vizzel frissitették magukat és a prog-
ram végén a megérdemelt finomsag sem
maradt el. Nagyadag fagylaltot kaptak, friss
gylimolcsokkel megszdrva.

Torékbalint szociélis csoport

Orémiinnep

"Végre- végre Ossze tudtunk jonni az elsé prog-
ramon a pandémia utan! Nagyon vartuk mar!

Csodalatos napsiitésben a platanfak alatt var-
tak rank a dolgozék nagy szeretettel, siitivel
meg innivaléval. Kata nagyon szép hennafestést
csinalt a lakéknak, akik kérték. Eta josolt kar-
tyabol, raadasul gyonyorii viragokat is lehetett
venni, amit eliiltethettiink.

Olyan boldogsag volt egyiitt latni minden-
kit a besziikiilt masfél év utan. Ez olyan volt,

mint sotétség utan kilépni a fényre. Szerintem
Jjol esett mindenkinek.

Utana nem sokkal palacsintaevésre voltunk
hivva, az intézményvezet6tél a marketingveze-
toig ott alltak és csinaltak nekiink a palacsintat,
plusz poén, hogy Krisztina a sajat készitésti lek-
varjat rakta a palacsintankba! Nagyon finom
volt! Koszonjiik Nekik!

Mindenki boldogan ette a palacsintakat, emlé-
kezetes nap volt!"

Cservenkay Mariann térokbalinti lakd



Programok

Mityas tér

Majalis

Lakéink hetek ota siiltkolbészrél abrandoztak,
hogy vagyuk teljesiljon, tizon sutott kolbasz-
kakat talaltunk egyenesen az asztalukra. A kol-
basz mellé retek, paradicsom, hagyma, mustar,
csemegeuborka és természetesen friss kenyér
kerllt. A kolbaszokat két izben télaltuk, magya-
ros és fliszermentes véltozatban, hogy mindenki
megtaldlja a fogéra (gyomrara) valét, a falatokat
pedig finom uGditékkel oblitettik le. Mindez a
mesés, izletes ,kolbaszolds” a Majélis Gnnep-
séginkon valdsult meg.

A Majdlis, a természet megujuldsdnak tinnepe is,
amely a mi megujuldsunkat is jelképezi, hiszen
végre megnyithattuk intézménytnk kapuit a
hozzatartozdk elétt, és az dromtsl mindenki
kivirult. A nyéri szineket nem csupan a kertben
nyilé virdgok, hanem a szines szalagokkal diszi-
tett Majusfank is jelképezte.
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A tarka szalagokbdl nem csak a fara jutott,
hanem a sultkolbasz el8tt és utdn, kézmdlves-
kedtink is vellk. Hurkapalcara ragasztottuk
a mokas papircsikokat, és azzal integettiink a
zenére, mert természetesen muzsika is volt.
Csupa kellemes és ismerds dallam, amit egyutt
énekeltiink. Amikor pukkadasig teltiink a finom-
sagokkal, és elpilledtiink a tavaszi napsutésben,
lassan elindultunk a szobankba, habar a legki-
tartébbak még dalolasztak egy darabig.

Sérdy Zsuzsanna programszervezé

Nagycsaladi csirkepaprikas Matyas téren

Julius 16-an a Matyas téri otthon kertje csirkepaprikastél volt illatos. A lakék az arnyas fak

alatt vartak, hogy elkésziiljon a finom bogracsos, melyet a szorgos kollegak tésztaval és igazi
magyaros uborkasalataval talaltak.

Orém volt nézni, ahogy falatoztak az id&sek, mint
egy nagycsaladd, egydtt. A gasztrondmiai élményt
Buvary Livia és Hegedds Valér fellépése koronazta
meg. Livia hangja er8sen, tisztan szallt a fak kdzott,
a zene dallamai vitték hirét életszeretetiinknek.

Dr. Szirmai Viktor és a VIII. keriileti Onkorményzat
képviselgje, Szili-Dardok Ildikd alpolgarmester
asszony egyarant koszontotték az idéseket, majd
f8igazgatd dr itt is ellltette a kicsi olajfat, melyet a
lakok gondozéasara, szeretetére biztunk.

Batran allithatom, hogy egy nagyon jél sikerilt
délutant tolthettiink egydtt - kdszonet érte a kolle-
gaknak és a lakéknak egyarant - melyet szeretnénk
minél el6bb megismételni.

Szasz Krisztina marketingvezets




26

Interjﬁ

Portréfilm készilt
CserhalmiImrérol

A zuglé6i otthonunkban laké Cserhalmi Imre ir6rél portréfilmet forgatott és mutatott be a Duna
Televizié. A filmet feltettiik az Olajag Otthonok honlapjara, és aki internetet hasznal ezeken a

linkeken is megtalalhatja:

https://www.facebook.com/watch/?v=319740603099833

https://mediaklikk.hu/almarium-video/video/2021/06/09/
cserhalmi-imre-az-ujsagiroszakma-egyik-kiemelkedo-alakja/

Els8nek ezt kérdeztik:
Hogyan kezd&dott?

Felhivott egy holgy a Duna Televiziétdl, s meg-
kérdezte, én vagyok-e én, vagyis akit régdta
keres. Gyorsan megallapodtunk a forgatés id&-
pontjdban, miutdn mar megkaptdk hozzd az
engedélyt az Olajag Otthonoktdl.

Mennyi ideig tart egy ilyen kériilbeliil négy-
perces film forgatasa?

Tobb mint hdrom 6raig. Megtelt lampakkal, fel-
vevigéppel meg filmesekkel a lakdsom. A film-
ben nem csak beszélek, hanem zongordzom,
sét autdt is vezetek, ezért a gardzsban meg az
autéban is forgattak. Szerencsére, voltak tapasz-
talataim azoknak a jatékfilmeknek a forgatasa-
rél, amelyeknek én irtam a forgatdkonyvét, ezért
nem ért meglepetés. Es a Duna Tv filmesei igé-
nyesen dolgoztak. Példdul hdromszor kellett a
gardzsban az autéhoz sétalnom, mire az utolsot
a felvételre alkalmasnak talaltak.

Mit mondtak, miért Onre esett a valasztasuk?

Azt mondtédk, hogy egy sokoldaltan aktiv idd&s
embert szeretnének bemutatni. Hat, igyekeztem
helytallni... Sajnos, az Olajdgnak a nevét se volt
szabad kiejteni, mert az Ugynevezett termék-
megjelenités tilos a filmjeikben.

Azéta mar a N6k Lapjanak is nyilatkozott,
s az utébbi idében lapokban, radiékban is
gyakran olvashaté-hallhaté. Minek tulajdo-
nitja az On iranti fokoz6dé érdeklédést?

Els6sorban egy nagy, s6t novekvd tarsadalmi
probléma szorongatdsanak. De bizonyara az
utobbi években megjelent konyveim hozadéka
is, mert az 6regség helyzetérdl, tehat egyrészt
a megélésérél, masrészt a kezelésérdl Gssze-
gylltek olyan ,rogeszméim”, amelyek - ugy lat-
szik - egyre tdbb embert érdekelnek. Ez nagy
orom. Ezért érdemes sokat dolgozni, s a munkét
hivatasnak értelmezni.

Barath Emma marketing asszisztens

Fénykép

Elso talalkozas a Dédi és

8 honapos dédunokaja kozott!

KONRADEK JOZSEFTNE ZU6LOI LAKO DEDUNOKATAVAL

KONRADEK MARKKAL, £5 UNOKATAVAL KONRADEK NANDORRAL.
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Fokozott Apolési Részleg Folyadékfogyasztas

Uj Fokozott Apolasi Részleg

a Bankut utcai intézményben Az elmult években tapasztalhattuk, hogy egyre
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Az elmult id&szakban nagymértékben meg-
novekedett az érdekl6dés otthonaink &polasi
részlegein nydjtott szolgéltatdsok irant, ezért
az Olajag Otthonok Béankut utcai intézményé-
ben a meglévé fokozott &polédsi részleglink
mellett kialakitottunk egy Ujabb apolasi rész-
leget az ,F” épllet I. emeletén, melyet majus
végén meg is nyitottunk.

Az Uj részleg 29 féréhelyén olyan id&seket,
betegeket fogadunk, akik fizikai allapotuk miatt
nem képesek 6néllé életvitelre, és napi teendd-
ikben folyamatos segitségre szorulnak, mozga-
sukban korlatozottak.

Az itt él6k biztonsdgos és kényelmes ella-
tésa érdekében a részleg sajat étkezdvel,
tarsalgéval kerilt kialakitdsra, a bejarati
ajtokat kdéddal lattuk el.

Bizunk abban, hogy olyan biztonsdgos, a kor-
szerl elvarasoknak megfelelé kornyezetet
teremtettiink a lakdknak, amely megfelel a
megvaltozott szikségleteiknek, segit szinten
tartani mentalis, pszichés és fizikai allapotukat.

Bencze-Lendvay Erzsébet
szociélis szakmai igazgatd

Uj betegszobakkal béviilt a Paskal A épiilet
Fokozott Apolasi Részlege

2021 tavaszan régi tervinket sikerilt meg-
valésitani. Héarom () szobaval, Osszesen
hat férShellyel béviilt a Paskal Otthonok A
épuletének foldszintién mkods Fokozott
Apolasi-Gondozasi részleg.

Az Uj, fird8szobaval ellatott betegszobak (egy
egyagyas, egy kétdgyas és egy haromagyas
szoba) a foldszinti folyosé végén, a korabbi
orvosi rendelSk helyén kerlltek kialakitasra.
Ezzel egyidejlileg az orvosi szobdk, az A épllet
elsé emeletén a galéria részre (119-es szoba és

gydgyszerszoba), illetve az |. emeleti folyoséra
(130 és 132-es szobék), konnyebben megko-
zelithetd helyiségekbe koltoztek, és a lakdk a
galéria el6terében sokkal kényelmesebb koril-
mények kozott varakozhatnak a rendelésre.

Az atalakitds nem csak bdvitette az dpolasi rész-
leg féréhelyeit, de megszintette a foldszinti
apolasi részleg atjaréhaz jellegét is.

Dr. Breuer Katalin
szociélis szakmai igazgatd

melegebbek a nyarak, illetve az idgjaras sem

olyan, mint régen. A nyari hénapokban t6bbszor
rendelnek el h6ségriadét a tartés meleg id6é miatt.

ILYENKOR FOKOZOTTAN KELL UGYEL-
NUNK A FOLYADEKFOGYASZTASRA!

Mert szervezetiink ugy védekezik a héség, meleg ellen,
hogy izzad, ezzel sajat magat h(ti, aminek a kovetkez-
ménye a fokozott folyadékvesztés. Ha a folyadékvesztés
a testsuly 6-8%-a, akkor kozepes dehidraciordl (kiszara-
dasrél) beszéliink, melynek tlinetei a b&r és nyalkahartyak
kifejezett szarazsdga, beesett szemek, koncentralt vizelet,
valamint gyorsabb szivverés. Sulyos kiszaradasrdl akkor
beszéliink, ha a folyadékvesztés a testtomeg 9-12%-a.

Ennek egyszerl ellendrzési mddja, ha Osszecsipjik az
illetd kézfején a bdrt, majd elengedjik, de a ranc nem
simul ki azonnal, néhdny masodpercig megmarad.
Nagyobb mértéki folyadékvesztés esetén a keringés
osszeomolhat, sokkos allapot alakulhat ki, melynek sorén
tudatzavar léphet fel, letargikus éallapotba kerilhet az
illets, kdmaba is eshet. Ez egy életveszélyes éallapot.

Kiszaradas ellen azonban egyszer( védekezni.

Amennyiben a szervezet tobb vizet veszit, mint ameny-
nyihez hozzéjut, szomjusagérzet alakul ki. Ez a szervezet
vizvesztésére figyelmeztetd jel, mely kezdetben enyhén
kellemetlen inger, de a szervezet névekvé kiszédradasa
kinzo érzéssé fokozhatja.
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Fokozott folyadékvesztést nem csak az izzadas
okozhat, hanem a megndvekedett vizeleti-
rités, pl. vizhajtdk, alkohol vagy koffein hata-
sara. Fontos, hogy szomjusdgérzetiinket ne
kavéval, fekete tedval, energia itallal, alkohollal
vagy kolaval oltsuk!

Legkdnnyebben hozzéférheté és olcsé szom-
joltdé a csapviz. Sokan d&dzkodnak téle, nem
szeretik vagy épp sose kostoltak, vagy ugy gon-
doljék, hogy a palackozott dsvanyvizek sokkal
egészségesebbek a csapviznél. Bizonyos ese-
tekben ez igy is van, de Magyarorszagon jo
mindségl ivoviz taldlhatd, nem kell mianyag
palackba zart, drdga vizért rohanni a legkoze-
lebbi boltba, ha bekdszont a nagy meleg.

Nem csak csapvizet szabad értelemszer(ien
szomjoltésra hasznélni. A véltozatossdg miatt
lehet fogyasztani hazilag
f6zott gyimolcstedkat, gydgytedkat, asvanyvi-
zet, Udit6ket, de ne ezek legyenek az elsédle-
ges folyadékok. A koffein tartalmu és az alko-
holos italokat vizeletirité hatdsuk miatt csak
kis mennyiségben ajanlott fogyasztani a nagy
melegben, de ha mégis tébb fogyna ezek-
bdl az italokbdl, igyunk mindig melléjik egy
pohar friss csapvizet.

gyumolcsleveket,

Nagyon sokaknak gondot okoz a megfelelé
mennyiségl folyadék elfogyasztdsa. Napi 2-3
liter folyadék ajanlott, kivéve ha az orvos mas-
ként nem rendeli pl. betegség miatt. Ebbe
a folyadék mennyiségbe beleszamit a viz,
koffein- és alkoholmentes italok, elfogyasztott
leves, fézelékfélék, zoldségek és gylimdlcsdk
is. Legegyszerlibb mddja az ellenérzott folya-
dékfogyasztasnak, ha kikészitink magunk mellé
palackban folyadékot és egy poharat, majd
minden &rdban megisszuk a pohérba toltott
italt. [gy jol lathatjuk, hogy azon a napon mennyi
folyadékot ittunk meg legalébb!

Ha valakinek nem megy a vizivas, akkor &k
prébéljanak meg minél tébb, magas viztar-
talmd gylimolcsét enni, akar jél behtve,
gyimolcssaldtaként.

Sevaracz Csilla
dietetikus
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ROMAI
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NYEREG |

ee e Al

Ilyen értelemben nem
hiszek abban, hogy van
egy bizonyos 6ra vagy
évfordulo, amikor az
ember "elkezd késziilni
az oregségre”.
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Ezen keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet részt venni a nyereményjatékban.
Azon jatékosok egyike, akik bedobjdk névvel, intézménynévvel és apartmanszammal a rejtvény helyes
megfejtését a magazin megjelenését kovetd egy hét folyaman a portan elhelyezett gyljtédobozba,
egy ajandékkal lesz gazdagabb.

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2021/1. sz. magazin keresztrejtvény

megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Nagy Zoltan Béla - Torokbalint

Kisné Balogh Maria - Matyas tér

Dr. Helter Lajosné - Zugld
Széplaki Kalman - Ujpalota
Kovacs Gusztavné - Csepel

Ez évi masodik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku

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

Sudoku megfejtésére hivjuk meg Ondket.

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.

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

8 5 1 3
5|6
1 5 78
3
7 3 2
8 6
3 5 4
5 2
8 1
2 7 9
6 2 7
5 6
9 2 6
4 5 2
5 4|9
912 8
5
8 1

Név:\ \ \
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