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Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszéntdm Ont ez évi harmadik lapszdmunk megjelenése

alkalmabadl.

Oktéber az Id&sek Honapja, mely alkalombdl kiemelten is j6 egész-
séget kivanok Ondknek, ugyanakkor intézményeink célja, hogy az év
minden napjan szerezziink Ondknek egy kis drémet, mosolyt csaljunk

az arcukra, viddmséagot lopjunk a szivikbe.

Magazinunk mostani szamaban sok lakd élménybeszamoldjat, ira-
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Interja

Gador Jenoné, Gabi nénivel

Gador Jenéné, Gabi néni zugléi otthonunk lakéja immar 16 éve. Idén toltotte be a 99. életévét,
és még mindig fitten mozog! Az elmult 99 évrél beszélgettem vele, és rendkiviil j6 volt latni,
ahogy csillogott a szeme, amikor a gyerekekrél, dédunokakrél és a szeretett férjérél mesélt.

Kérem, beszéljen az életérél, mikor is kezd6-
dédott minden?

1922. julius 4-én szllettem ikertestvéremmel
Edittel egyltt, aki sajnos mar néhany évvel
ezelbtt, 93 éves kordban meghalt. Nagyon meg-
viselt, annyira hasonlitottunk egymaésra, hogy
mindig 6sszekevertek minket. Még az érzéseink
is egyformak voltak. Van még egy 10 évvel fiata-
labb testvérem Eva, igy voltunk egy csalad.

Ami a mai napig a legnagyobb 6réom az éle-
temben, hogy van 6t unokdm és hat déduno-
kam. Nagyon szép, Osszetartd csaldd vagyunk.
A testvéreimnek a gyerekei és unokai is sokan

vannak, ha valami innepség van, példaul szile-
tésnapi buli, akkor egyitt van az egész csalad.
llyenkor vagyunk vagy negyvenen, kibérellink
egy helyet, ott beszélgetiink és Ginnepeliink.

Természetesen tartjuk a kapcsolatot telefonon,
és minden héten - szombaton vagy vasarnap -,
vagy az unokdmndl vagy a lanyomnal vagyok,
eljonnek értem, aztan este visszahoznak.

Mivel foglalkozott aktiv koraban, hogy tel-
tek a gyermekévek?

Budapesten jartam iskoladba, itt érettségiztem,
utdna mdlvészeti tanfolyamot végeztem majd
egy ndi ruhagyar egyik részlegének voltam a
vezetdje. 25 évig dolgoztam ott, onnan is men-
tem nyugdijba, de utdna még bejartam mintegy
100 orat egy-egy honapban, 71 éves koromig.

Kézben férjhez mentem, gyonyorld hézassa-
gom volt, 36 évig éltink egyutt, amikor saj-
nos a férjem meghalt. Csodalatos ember volt,
nagyon nehéz volt tiltennem magam az elvesz-
tésén, de a gyerekek és unokdk miatt mindig
tartja magat az ember.

Hany éves volt, amikor ide bedltozott az
otthonba?

16 évvel ezeldtt, 83 évesen koltdztem be.

Hogy telnek a napjai idebent?

Gyerekkorunkban is mindig sportoltunk, kor-
csolydztunk, pingpongoztunk, de féleg a torna
és az Uszads volt a kedvencem. Azért jottem
tulajdonképpen ebbe az otthonba, mert tud-
tam, hogy itt van uszoda. Rendszeresen jartam
is amig lehetetett, de sajnos midta a vesémmel
problémak vannak, azéta az Uszéds mar kimarad,
viszont minden nap torndzom. Be van osztva,
hetente 4 alkalommal jarok tornéra, kétszer egy
héten gerinctorna, kétszer egy héten pedig
masik torna, zenéstorna vagy barmi amire lehet
jelentkezni én ott vagyok.

Emlékszem ra, hogy amikor a Flashmob fel-
vétele volt, akkor is haromszor egymas utan
kellett a koreografiat megismételni a felvétel
miatt, de gond nélkiil végig tetszett csinalni.

Nekem nem okozott probléméat, az életemnek
mindig része volt a mozgas, a torna, és mind a
mai napig rendszeresen csindlom.

Emlitette, hogy gyonyorii hazassaga volt.
Akkoriban, hogy ismerkedtek a fiatalok, hol
ismerte meg a férjét?

Egy nagyon j6 ismerds altal ismerkedtiink meg,
aki bemutatott minket egymasnak, és uténa
egyszer-kétszer taldlkoztunk. Hamar kiderdlt,
hogy kdlcsdnés a szimpatia. O nagy evezds volt,
akkoriban tobb csénakja volt, és nagyon szeret-
tink egyutt evezni, igy jottliink dssze.

A férje mivel foglalkozott?

Nemcsak az érdekl&dési koriink volt egyforma,
még a munkank is hasonld - textilmérndk volt.
Rendkivil figyelmes ember volt, nem csak



velem, hanem az ikertestvéremmel és a 10 évvel
fiatalabb kishugommal is. Mi mindig egytt vol-
tunk, mert sajnos az édesanyank elég hamar
meghalt. Az anyukdm testvére gondoskodott
rélunk, de a kishigomat szinte mi lanyok nevel-
tik, és persze az édesapank, aki nagy szeretet-
ben gondoskodott rélunk. Szerencsére & szép
kort élt meg, 81 évesen ment el.

Mit tart élete legnagyobb ajandékanak?

Mindenképpen a férjemet és a csalddomat!
Harom fid és harom lany dédunokam van, a
legkisebb most egy hdénapos. A legnagyobb
ajandék az volt, hogy a férjemmel élhettem, ha
egyltt voltunk nekem semmi bajom nem volt.
A mai napig a kozos emlékek tartjadk bennem
a lelket. O Tokajban sziiletett, de Budapesten
ismerkedtink meg. Emlékszem milyen nagy
élmény volt, amikor egyitt elmentink Tokajba,
megmutatatta, hogy & honnan indult. 36 évig
éltink egyutt boldogséagban.

A lanyaim elég koran férjhez mentek. A férjem-
mel nagyon sokat utaztunk, kirdndultunk, ami-
kor egyttt voltunk, az mindig olyan volt, mintha
naszUton lennénk. Szerencsére & is szeretett
kirdndulni, ezzel soha nem volt probléma.

Mit ajanlana az id6s embereknek, mivel tart-
sak magukat fitten mind szellemileg, mind
testileg?

Nagyon sokat olvasok, szeretem a verseket,
rejtvényt fejtek mind a mai napig, ez szelle-
mileg frissen tart. Testileg a napi rendszeres
mozgas: délelSttonként torna, délutdn pedig
sétélok a kertben. Régebben ismerdsokkel,
szomszédokkal elmentiink a kornyékre is, de
most mar inkdbb csak itt a kertben sétélok.
Tulajdonképpen a Ligetben néttem fel, azon a
kornyéken éltiink, de a sport szeretete mindig
az életem része volt, korcsolydztam, tornaztam,
mindent kiprébéltam, amit lehetetett.

Sziilettek-e baratsagok itt az otthonban ami-
6ta bent él?

Ilgen, természetesen, bar amig a testvérem
élt, mindig egyutt voltunk, pedig kilon apart-
manban éltiink. En a B épiiletben & pedig a C
épuletben, de mindketténknek vannak, vol-
tak bardtaink, a szomszédokkal jol kijottink.
Azokkal, akikkel egy id&ben koltoztink be,
nagyon jo a kapcsolatom, valahogy masképp
tudunk beszélgetni. Mar j6l ismerjik egymas
torténetét. Néha beszélink a politikérél vagy
egy j6 filmrél, egyéb eseményrdl. De az az igaz-
sdg, hogy a napi mozgés utan igazabdl mar
j6 itt lenni a kis apartmanomban és pihenni.
Ha kedvem van olvasgatok, esetleg nézem a
televiziot, rejtvényt fejtek, mindig elfoglalom
magam valamivel. Sajnos az a tapasztalatom,
hogy éaltaldban az emberek a sajat problémaik-
kal vannak elfoglalva, azt elmesélik, de a masi-
kat nem hallgatjak meg.

Emlitette Gabi néni, hogy nagyon szeret
olvasni, féleg a verseket kedveli. Van-e olyan
konyv, vagy vers, amit kiilonésen kedvel?
Kedvenc koltg, iré esetleg?

Nagyon szeretem Ady Endre és Jézsef Attila
verseit, de Arany Janos és PetSfi miveit is szi-
vesen olvasom. Nagyon érdekes, mert a versek
gyerekkoromban is nagyon hamar megragad-
tak, kdnnyen meg tudtam tanulni &ket.

Most igy kapasbdél melyik vers jut eszébe,
amit el is tudna mondani?

Az eleje sok versnek eszemben van, mint pl. a
Janos vitéz:

,Tlizesen stit le a nyari nap sugara

Az ég tetejérdl a juhaszbojtarra.

Folosleges dolog siitnie oly nagyon,

A juhasznak 1gyis nagy melege vagyon.

Szerelem tiize éqg fiatal szivében,
Ugy legelteti a nydjt a faluvégen.
Faluvégen nydja mig szerte legelész,

O addig subdjan a fiiben heverész.”

De a régi filmek slagereit is nagyon szeret-
tem, ha moziban megnéztink fiatal koromban
egy filmet, annak is hamar megmaradt ben-
nem a dallama, szévege.

Amikor fiatalok voltak hova jartak széra-
kozni? Tanchazak voltak, meg gondolom
mozi?

Igen, tanchazak voltak, nagyon szerettiink tan-
colni a férjemmel, mindig taldltunk ra alkalmat.
Emlékszem, hogy a Jokai utcaban voltak tancos
rendezvények, oda is sokat jartunk.

Elég nagy téarsasdgunk volt fiatal koromban,
gyakran Osszejottink nélunk, ugynevezett zsu-
rokra, és zsiros kenyeret ettlink. Egyik ismer&s
tudott zongorazni, tdncoltunk és sokat beszél-
gettink. J6 bardtsdgban voltunk pl. Harkanyi
Endrével. A kedvenc szinészem akkoriban
Raday Imre volt, azokat a filmeket szerettem,
amelyekben & jatszott.

Mi volt még a kedvenc id6toltésiik a tancon
kiviil, pl. utazas?

Sokat utaztunk gyerekkoromban is. Edesapank
a munkaja miatt nagyon sokat volt iton, mindig
kinézte azokat a helyeket, ahova aztan nyaron el
tudunk menni, igy szinte korbejartuk az egész
Balatont. Minden nyaron mashol voltunk.

Nagyon szerettiink utazni a férjemmel is.
Unokatestvéreim éltek Amerikdban, ott is voltam
kint kétszer Los Angelesben, illetve Kanadaba
is. De a lanyaimmal is voltunk Franciaorszagban,
Velencében, szdéval igen, elég sokat utaztunk.
Voltam Lipcsében, Drezddban is tanulmany-
Uton, amit a vallalat szervezett, ahol dolgoztam.
De mondhatndm Erdélyt is, hiszen ott jartunk
tdbbszoér a gyerekekkel. En mindig is sziveseb-
ben gy(ljtottem utazésra, mint példaul egy szép
figgonyre, hiszen az 4éltal, hogy sok helyen
jartam rengeteg szép emléket szereztem,
amire jo visszaemlékezni

Izgalmas, mozgalmas volt az eddigi élete!
Mi a titka?

Nagyon szeretem az embereket. A fiatalokkal is
szivesen beszélgetek. Ladssuk meg mindenben a
jot, illetve fontosnak tartom a napi mozgast az
egészséglnk érdekében.

Van-e még barmi a bakancslistajan, amit sze-
retne megvalésitani?

Oszintém mondom, jelenleg nincs! Most a
gyerekekkel és az unokakkal vagyok elfog-
lalva, és ez boldoggd tesz. Ma is megyek a
legkisebb dédunokédmhoz, aki egy hdnapja
szlltetett. Szerencsére mindannyian itt élnek
Budapesten és kornyékén.

Koszonom szépen a beszélgetést, tovabbi
j6 egészséget kivanok az Olajag Otthonok
nevében, és még sok-sok egyiitt tol-
tott tartalmas idét a gyerekekkel, uno-
kakkal, dédunokakkal!

Unnepeljék egyiitt a 100. sziiletésnapjat is!

Barath Emma
marketing asszisztens
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jintézményvezetd érkezett a
zugloi otthonokba!

Eljétt az a pillanat, amikor Kosik Eva intézményvezeté asszony a vart pihenést,

és a nyugdijazasat valasztotta. Utodja, Doczy Erika Judit lett, aki kérésiinkre

most 6nmagarél mesél.

65 éves vagyok, férjezett, 3 gyerek anyukéja és
4 unoka nagymaméja. Erden élek, csaladi haz-
ban. Nagyon szeretem a kertet, a virdgokat,
szeretek kint Ulni a teraszon és élvezni a vira-
gok és a frissen vagott fi illatat. Olyankor min-
den olyan békés és csendes, kivéve, amikor a
szomszédom fur-farag.

Egészségligyi palyafutdsom kérhézi dpolons-
ként kezdtem 1982-ben, a MAV Kérhézban.
1984-ben az Istvan Kérhazban helyezkedtem el,
az dlmom, hogy szulészné legyek, itt valdsulha-
tott meg. Dolgoztam szil&szoban és négydgya-
szati osztalyon egyarant.

Munkédm sordn a Semmelweis Egyetem f8is-
kolai kardn egészségligyi szakoktatdi diplomat
szereztem.

1990-ben meghivast kaptam a Semmelweis
Ignéc Egészséguigyi Szak- és Szakkdzépiskolatdl,
- ahol tanitasi gyakorlatom toltottem - tanéri,
szakoktatoi allas betoltésére.

Hidnyzott a koérhaz, hidnyzott az emberekkel
valé torédés, a nylizsgés, és mivel gyerekeim
mar felnSttek, ezért gyakorlatszerzés okan,
Diésdon egy maganintézményben apolénds-
ként helyezkedtem el. 2 év gyakorlat utédn f6né-
véri allasajanlatot kaptam az Erd Megyei Jogu
Véaros Szocidlis Otthonatdl, melyet 6rommel
elfogadtam, hiszen megfelelé tapasztalattal és
rélatassal rendelkeztem.

2012-ben Gjabb kihivassal taldlkoztam, 9 nyug-
dijashaz koordinéldséaval, az ott lgyeletet bizto-
sitd névérek vezetésével, és 318 lakdval foglal-
koztam nyugdijazdsomig, 2021. junius végéig.

Gyerekeim, unokaim, mar nem igénylik a segit-
ségemet, nekem viszont szikségem volt/van
Ujabb kihivasokra. Még érezni szeretném, hogy
fontos vagyok. Szeretem az id8s korosztalyt,
hiszen lassan én is kozéjik tartozom, szeret-
ném szadmukra biztositani a szép, békés, nyu-
godt, terhektsl mentes éveket. igy keriltem
az Olajag Otthonok munkatéarsainak soraba

Betegszallitas

Betegszallitas az Olajag Otthonokban

A koronavirus vilagjarvany 3. hullamanak lecsengését kovetéen, a jarébeteg szakrendelé-
sek ujrainditasaval egyidejlileg, intézményeinkben visszatért a régi rend a betegszallitast
illetéen is. Lakéinkat igyeksziink - els6sorban a keriileten beliili - szakrendel6kbe eljuttatni,
olyan szakorvosi vizsgalatokra, melyet haziorvosuk, vagy az intézményi orvos javasolt, de
nem elérhet6 az intézményen belil.

A széllitdésok a magazinban aldbb taldlhatd tdjékoztatd szerint valdsulnak meg. Kollégdim
(gépjarmlvezetdk, fénévérek, betegszallitast koordinald kollégak) igyekeznek megtenni
mindent annak érdekében, hogy zokkenémentesen torténjen minden és minél tobb lakdonk-
nak tudjunk segiteni ebben is.

Tovébbiakban is szamitunk lakdink egytttmikodésére abban, hogy az esetleges idé-
pontvaltozasokrol minél elébb értesitik az intézmény féndévérét, nagyban megkdny-
nyitve ezzel a munkankat.

Bakos-Csiki Néra f6igazgatdi asszisztens

Kedves Lakénk!

Az Olajag Otthonok fontos feladata, hogy Az intézmény altal vallalt feladatok
segitse Ont abban, hogy a sziikséges egész-

ségiigyi ellatadshoz hozzajusson az otthon- Abban az esetben, ha intézményen kivili szak-
ban, és azon kiviil is. orvosi ellatési igény meril fel, a keriletben
mikods, OEP altal finanszirozott jardbeteg

és remélem, hogy ezeket az elképzeléseimet

1993-ban  életkérilményeim  megvaltoztak, L
meg tudom valédsitani.

ezért maganvallalkozdsba kezdtem, gydgy-

masszérként  dolgoztam.  Megint  tanulni Forduljanak hozzdm bizalommal és remélem,

vagytam, igy korzeti-kdzosségi, klinikai sza- hogy segitségiikre lehetek.
kdpoldi végzettséget szereztem, majd masod-

diplomaként egészséglgyi szakmenedzseri
oklevelet abszolvaltam.

Déczy Erika Judit intézményvezets

Az elmult évben sokszor kerilt széba a lakdi
betegszallitas kérdése. Szdmos férumon, gydlé-
sen, illetve egyéni kérések formajaban keresték
meg lakdink a Fenntartét a betegszéllitas tgyé-
ben. Ezért jelen leveliinkkel szeretnénk Ont rész-
letesen tajékoztatni az intézményi betegszallitas
lehet8ségeirdl, bonyolitdsanak, szervezésének
feltételeirdl, az igénybevétel korilményirdl.

szakrendelésekre tudjuk Ont eljuttatni, munka-
napokon 7:30 és 15:30 kozott.

Kerlleten kivil azon OEP-finanszirozott, spe-
cidlis szakrendelésekre tudjuk Ont eljuttatni,
melyek az adott kerileti szakrendelSk egyi-
kében sem mkodnek, és van szabad kapaci-
tés a betegszallitasban.

Maganorvosi rendelésre csak sajat koltségén
tud eljutni.



10

Nem orvosi szakrendelésre (gydgyaszati segéd-
eszkdz, ortopéd cipd, halldkészilék, stb.) az
el6z6 munkanap végén tortént egyeztetés
alapjan tudjuk eljuttatni Ont, ha van szabad
kapacitdsa a betegszallitd kolléganak. A szal-
litds lehet8ségének egyeztetésében az intéz-
ményvezetd dpold vagy az osztalyvezets dpold
segitségére szamithat.

Indulas és hazaérkezés

A betegszallitds zavartalansdga és a késedel-
mek elkerllése érdekében fontos, hogy a busz
induldsdnak egyeztetett idépontja elétt 10
perccel vérjuk Ont a betegszallité busznal (rossz
id6 esetén az intézmény auldjdban). Kérjuk,
hogy amennyiben a kordbban egyeztetett id&-
pontban nem tud, vagy nem kivan a betegszal-
lité buszunkkal menni a szakrendelésre, Ggy azt
legyen kedves idében jelezni munkatéarsaink-
nak, hogy a betegszallité kolléga ne varakoz-
zon foloslegesen, késleltetve ezzel esetleg a
tobbi lakd indulasat is.

A szakrendelésekrdl valé hazatéréskor a beteg-
szallité kolléga sajnos nem mindig tud rovid
idén beliil Onért menni, igy amikor félhivja a
betegszallitét, hogy végzett a vizsgalattal, &
minden esetben megmondja, hogy varhatdan
mikor ér oda Onért. Amennyiben ez tul hosszu
varakozasi idének latszik, akkor lehetésége van
BKV-val, vagy sajat kdltségen taxival hazautazni.
A betegszallitd munkatarsak munkaideje 16:00
oraig tart, igy 15:30-kor tud legkésébb vissza-
indulni lakéval a szakrendel8bdl. Ezt kdvetSen
nincs lehetdség hazaszallitasra.

Kedves Lakoink!

Kérhazi kezelés

A betegszallitd busz legkordbban reggel 7:30-
kor indul az intézménybdl. igy a kérhazi befek-
vések esetén, amennyiben kora reggel varjak
Ont a kérhédzban, azt javasoljuk, hogy lehetéség
szerint mar el6z8 nap, legkésébb koradélutan
feklidjon be a kérhazba. Ez esetben a korhazba
valé széllitdsrél tudunk gondoskodni. Ha ele-
gendd a korhazi kezelés kezdetének napjan
10.00 6ra utan érkezni a kérhazi befekvésre, a
beszallitdst meg tudjuk oldani, de nem biztos,
hogy betegkisérét is biztositani tudunk. Ha a fel-
sorolt lehet8ségek mellett On mégis gy dont,
hogy a kérhézi befekvés napjan, kora reggel
megy be a kdérhazba, akkor ezt a sajat koltségén
tudja megvaldsitani.

A kdérhazi tartézkodéds utdn nem tudunk haza-
szallitast biztositani, mert ez egészségligyi szak-
mai okok miatt a kérhaz feladata.

Kérjuk, hogy betegszallitasi igényeit mindenkor
a fenti alapelvek figyelembevételével legyen
kedves egyeztetni az intézményvezetd apolo-
val, illetve az illetékes munkatarsakkal.

Egyuttmiikodeésiiket elore is koszonjiik!

Joé egészséget kivan,

az Olajag Otthonok vezetésége

Eztiton szeretnénk Ondket tdjékoztatni, hogy 2021. oktéber 01-t6l a vezetékes és a mobiltelefonos

hivasrészletezéket nyomtatott formaban nem adjuk ki.

Amennyiben erre valaki igényt tart, 200 Ft befizetése ellenében tudjuk ezt rendelkezésére bocsatani.

Megértésiiket koszonjiik!

Szabé6 Endre informatikai igazgato

Mﬁvészetterépia

A miivészetterapia J 6ték0ny hatasai

A zugléi Olajag Otthonok C épiilete adott helyet a ,Vidam &szi hangulat” témaja/elnevezési
kreativ foglakozasnak, amelyet Sag Annamaria képzémiivész tartott.

A foglalkozas résztvevéi a vidam, k6z6s egyiittlét és beszélgetés jotékony hatasai mellett,
kiilonb6z6 témaju magazinokbél kivagott képekbdl készitettek szines kollazst. A moégottiink
allé jarvanyidészak nehézségein feliilkerekedve, az alkotas 6rome adhat Gjult erét az elkévet-

kezé 8szi és téli idészakra.

A koézelmdltban jelent meg a hir, hogy a brisz-
szeli orvosok ingyenes muzeumlatogatast
irhatnak elé azoknak a betegeknek, akiknek
mentdlis egészségét érintette a koronavirus
jarvany. Ezek a latogatasok egyénileg vagy cso-
portosan a varos tobb muzeumdéban is elérhe-
ték. A most zajld kutatéds azt vizsgélja, hogy az
ilyen jellegl élmények milyen hatékonysaggal
segitik a stresszoldast.

A mivészetnek a gydgyitd eszkdztér része-
ként valé hasznélata korantsem Uj. Az &kori
Gorbgorszagban a miivészeteket katartikus
hatdsunak és gydgyitd erejlinek tartottak.

A miuvészetterdpia egy olyan mddszer, amely
a kreativ folyamatot (rajz, festészet, kollazs,
szobraszat, zene, szinhdz, tanc, stb.) hasznélja
fel arra, hogy az emberek kifejezzék érzé-
seiket és érzelmeiket.
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A vildg szdmtalan orszdgaban széles korben
hasznaljdk az egészséglgyben, idésgondo-
zasban. Kulonoésen alkalmas az id&skor élet-
min&ségének javitasara.

Hazénkban is egyre népszerlibbek az élmény-
festd stadidk, melyekben a résztvevék a cso-
portvezet§ Utmutatdsai alapjan készitenek
el egy-egy ismert festményt, amelyet haza-
vihetnek. Tobb ilyen, élményfests stddié-
ban készilt alkotds disziti a zugléi Olajag
Otthonok koz6s belsé tereit.

-

A miivészet minden forméja, idéskorban kil6-
ndsen a zene, éneklés, festés, rajzolas, tanc, pozi-
tiv hatéssal van a testi-lelki egyensulyra, fejleszti
az érzelmi intelligenciat és a memériat, noveli az
Onbizalmat, segiti és gyorsitja a rehabilitaciot.

A pozitiv hatdsok megtapasztaldasdhoz nincs
szlkség muivészi tehetségre. Alkotdként tobb
technikadt is kiprébalhatunk: rajzolds, festés,
mandalaszinezés, stb., ugyanakkor a mdalko-
téasokkal nézdként vald taldlkozas is hasonldan
jétékony hatést fejthet ki.

Ség Annamaria
képzémdivész, coach

Téncterépia

Ha nem tudja elmondani, tancolja el!

Az idéseknek a tanc nem csak szérakozas, terapia is lehet. A foglakozasokat hivatalosan
elismert oktaték tartjak, és 6k dolgozzak ki az egyén, vagy a csoport képességeire szabott
programot. A tancterapia egy holisztikus moédszer, mely komplexen kezeli az egészség
fogalmat. A médszer kis intenzitiasi mozdulatok, tanclépések zenére koreografalt kombina-

° sre s

ciojat foglalja magaba.

A tanc alapu terdpidkon vald részvétel fejleszt-
heti az egyensulyt és javithatja a testtartast az
idésebb felnéttek korében. Amellett, hogy
kiméletesen javitja a fizikai kondicidt, az éltala

fejlesztett funkcidk csékkenthetik az elesés esé-
lyét és a veszélyes sériiléseket. A tancterdpia az
id8skori egészségmegdrzés teriiletén nem csak
a fizikai allapot fenntartaséara szolgal, hanem a
szellemi hanyatlds, a mentélis betegségek meg-
elézésében is fontos szerepet jatszik.

Atanc az dnkifejezés eszkdze, mig a zene felsza-
baditja a gatlasokat, oldja a szorongast, a kbzos-
ségi tevékenység, a kozdsen atélt élmény hata-
sara konnyebbé vaélik az érzelmek kifejezése,
oldédik a magéanyossag érzése, spontanna valik
a tarsas kapcsolddas.

A demencidban szenvedd id&seknek, akik tar-
sas kapcsolataik dpoldsdban és életvezetésik
terén egyre tobb segitségre szorulnak, kilono-
sen fontos a biztonsdgos, vezetett terdpia és a
minél ingerdusabb kornyezet biztositasa, hogy
életmindséguket a lehetd legtovabb allapotuk-
hoz mérten optimalis szinten tarthassuk.

A Matyés téren Téth Séara tancterapeuta vezeti
a csoportot. A foglalkozédsokon 10-15 lakd vesz
részt rendszeresen. A résztvevdk sajat elmonda-
suk alapjan élvezik a foglalkozasokat, kiilondsen
szeretik, hogy a zenevaélasztas szivikhoz kozel-
allé, gyakran hasznélnak jelmezeket, kellékeket,
ami mindig feldobja a hangulatot.

Szivesen vesznek részt a programon, annak elle-
nére is, hogy tobbséglk kerekesszékbdl tudja
csak kovetni a koreogréfiat és az instrukcidkat.
A beszamoldk szerint a csoportfoglalkozasok
vidédman, felszabadultan, sok nevetéssel tel-
nek, a végére mindenkin kellemes faradtsag
vesz erét, hiszen nem csak a testet, de az agyat
is alaposan meg kell dolgoztatni. Mindig vérjak
a kovetkezé alkalmat, izgatottak, hogy milyen
tematika lesz a kovetkezd foglalkozason.

Mi szakemberek is azt tapasztaljuk, hogy a tanc-
terdpia fokozza a résztvevdk vitalitdsat, javitja
hangulatukat, koncentracidsképességiiket,
egyensulyukat, mozgéskoordinacidjukat, kor-
rigdlja, tudatositja testsémajukat. A kozdsségi
élmény élénkiti a tarsas kapcsolatokat, nyitot-
tabba teszi az idéseket egymas irdnt. Az élmé-
nyek, a vicces szitudcidk sokdig beszédtémat
adnak ugy egymas kdzott, mint a hozzatartozok
ldtogatasai alkalmaval.

Plangéar Petra szocialis csoportvezetd
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Zuglo

Harmonikus kirandulas Martonvasaron

14

Szép, nyarias idében kirdndultunk
Martonvésarra. Magyarorszag egyik legroman-
tikusabb helyén, a Brunszvik-kastély gyonyord
kertjében sétéltunk, ahol még a fék energiait
is magunkba szivtuk.

A fa-terdpia létezik, egy német szarmazasu,
a természetgydgyaszatban jartas szakember,
Manfred Himmel é&ltal valt ismertté, aki felis-
merte, hogy a faknak gydgyité erejiik van.

A 70 hektéros, gyonyori park kdzepén kis tavat
alakitottak ki, benne sziget, hatalmas, arnyas fak-
kal és szabadtéri szinpaddal, ahol egy hatalmas
hangversenykertet hoztak létre. A Budapesti
Filharmodniai Tarsasdg - az Operahédz zené-
szeinek - koncertjére voltunk hivatalosak,
mely az Agroverzum disztermében kerdlt

megrendezésre. Négy fuvola hangja csenddlt
fel, a lelkiinkbe bekoltozdtt a zene, kizartuk a
kilvildgot, és csak hagytuk, hogy atjarjon min-
ket ez a kellemes érzés.

Zenei kikapacsolddasunk végén ismereteinket
is tovabb bdvitettik. Szakvezetés keretében
tekintettik meg az Agroverzum Tudomaényos
Elménykdzpontot, majd a Beethoven
Mazeumot. Az Agroverzum kidllitdsai kiemel-
ten foglalkoznak a klimavéltozds mez8gazda-
sadgra haté kovetkezményeivel, ami nagyon
érdekes volt. Mindkét helyszinen interaktiv,
modern tarlatot lathattunk. Ki is préobaltunk
szinte mindent. A program kozben jutott idénk
egymassal beszélgetni, ismerkedni az Gj lakdk-
kal, baratokra talalni.

Ebéddel zartuk a kirdnduldsunkat a Postakocsi
Etteremben, amely mar a XVIII. szédzadtdl ven-
déglatohelyként makodik.

Koszonjuk, a nagyszer(i szervezést és a jo
programot Szédsz Krisztina marketing igaz-
gaténak és Bardth Emma marketing asszisz-
tensnek, akik szintén vellink tartottak
legtjabb élményeinkben.

Csécsi Zsofia programszervezd
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ﬁjpalota

Tisztelet az idéseknek

|

Az ENSZ kozgyiilése 1991-ben nyilvani-
totta oktober 1-ét az Idések Vilagnapjava.
Napjainkban tébb, mint 600 millié hatvan
év feletti ember él a vilagon. Azért ez nem
semmi! A szamuk pedig évrél-évre novek-
szik. Amit 6k tudnak adni a vilagnak, az a
tapasztalat, bolcsesség, a tudas, a csaladjuk
iranti szeretet. Az sem lehet véletlen, hogy
a mesékben a bélcsek mindig megfontolt,
6sz haju figuraként jelennek meg. Téliik mar
sokat kaptunk, most mar nekiink kell helyt-
allni, visszaadni ebbél valamit.

Mi nem csak egy napot szanunk rdjuk, hanem
tulajdonképpen 365-6t. Hiszen egy id&sotthon
err8l szél. Mégis szeretnénk az oktdberi héna-
pot kilondsen ennek szentelni. Még el sem
kezd8dott ez az id&szak, mi mar egy mdsorral
késziltlink az id&seinknek. Szécskay Szomszéd
lIdiké mUivésznd ismert operett dalokkal orven-
deztetett meg minket.

Méar megjelenésével kiérdemelte a tapsot,
hiszen csodas diszmagyarra hajazd fellépd
ruhdjdban jott be étterminkbe. Csilingel6
hangjaval koszontotte lakdinkat. Majd sorra
kovetkeztek a hires operett-dalok. Huszka Jend,
vagy a kalandos életl Kalman Imre zeneszerzé
dalai. Amit ismertink (mégpedig elég sokat!)
egyltt énekeltiik a mivészndvel. A misor vége
egy kis mulatds 6sszeéllitassal zarult, amire szi-
vesen tancra is perdiltiink volna. Amde hogy
is szol a régi bolcselet: minden dolognak vége
szakad egyszer, a jobbaknak hamarabb...

Hat igy tortént, hogy fel sem akartunk éllni a
székekrdl, olyan gyorsan széllt el az id8, és mi
pedig nagyon jél éreztiik magunkat.

Leskd Ildiké programszervezé

Programok

Matyés tér

Az 8szi meleg napsugarakkal érkezett meg hoz-
zank a Wesley Janos Altalanos Iskola gyermek-
kérusa. Udvarunkat betdltotte a vidam zsongés
és gyermeki kivancsisag. A gyerekek elhalmoz-
tak bennlnket kérdéseikkel, figyelmikkel, ked-
vesek voltak és gyesek.

Kulonbdzé népek dalait énekelték el sza-
munkra, nem csupan magyarul, hanem egzo-
tikus nyelveken is, amelyeket viddm tanccal
tettek még szinesebbé.

Az elSadéast kovetben, csokolddé csomaggal
leptik meg a gyerekeket, azonban ezzel még

Gyerekhangok

A

TRE

nem ért véget a taldlkozénk, mivel az el6adas
miatt Osszegydllt lakdinkat elcsipte gydgytor-
naszunk, Anett egy kilonleges kdzos tornéra.
A gyerekek kérés nélkil beélltak Anett mellé,
és egyltt csinaltdk a gyakorlatokat, ezzel rend-
kivili kedvet és motivaciét adva lakdinknak.
A tornat evés-ivas kovette, majd hosszasan
bucsuztunk egymastdl.

Reméljik, hamarosan Ujra taldlkozunk.

Sérdy Zsuzsanna programszervezé
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Torokbalint

Kirandulas 2021.09.07-én Szazhalombattara,
a Kisboldogasszony szerb ortodox katolikus templomba

A XVIII. szazad végén a szerbek Szazhalom-
battan telepedtek le. Kezdetben fahazakat
épitettek, az elsé templomuk is fabol késziilt
1720-ban.

A leggazdagabb kereskedd - akit szentté avat-
tak késébb - épitette a kozdsséglk részére
isten hazadt a sajat vallasgyakorlasuk végett.
1750-ben készilt el a jelenlegi k&templom.
A templom barokk stilusban épiilt, az ikonok
1770 téjan késziltek el.

A templom legnagyobb kincse az Istenszilé
Anya, a csodatevd ikon, Méariat dbrazolja. Ez az
orszagunkban a legrégebbi.

Kisebbségi dnkormanyzat a mai napig vigyazza,
dvja, restauréltatja templomukat.

Utunk kovetkezé éalloméasa egy zoldség-gyl-
molcs nagykereskedés volt, ahol mindenki ked-
vére vasarolhatott.

Majd felkerestiink egy ismert, mindenki kedvére
levé husboltot, ahol szép friss husokat és igazi
kilonleges huskészitményeket lehetett kapni.

Végul megebédeltink az érdi Borhaz
Ftteremben. Kellemesen elfaradtunk és varjuk a

kovetkezd kirdnduldsokat.

Papp Miklésné laké, Térokbalint

Allatkerti séta 2021.09.10.

Vartuk mar a Felsélajosi Allat és Szabad-
idéparkba valé kirandulast. Nagy izgalom-
mal gondoltuk arra milyen lehet egy magan
allatkert, amit Toth Tibor hozott Iétre minden
allami tamogatas nélkiil. Ezt a parkot csak a
latogatok bevételébdl tartjak fenn.

A park terllete 20 hektar. Ahogy beértink a
gyonyori erddbe, amely féleg akac és nyirfa-
bdl all, kellemes levegd fogadott, néhény éallat
hangja szallt a levegében. Az éllatok tagas kifu-
téban vannak, latszik, hogy gondozzdk &ket,
szép fényes a szdrik.

A kasszandl vehettink az 4allatoknak cse-
megét és csak azzal lehetett etetni &ket.
A kecskék képesek voltak feldllni a racsra is,
olyan torkos allatkak.

Az egy kilométeres sétald uton kitlinéen lehe-
tett menni még annak is, akinek nehezebben
esik a jaras, de UlShelyek is voltak.

Minden allat megtalalhatd, van itt majom, tigris,
oroszlan, farkas, teve, zebra, 16, szamér és még
sorolhatnank.

Ezt az allatkertet gyerekeknek és id&seknek is
tudom ajanlani, mert allat- és emberbarat.

A kirdndulas remek volt, kdszonjuk.

Szabd Péterné lakd, Torokbalint

Kultara

I will follow him
(Kovetem 6t)

Tavasz volt, mint ahogyan minden évben szokott, én meg az alsé uton sétaltam, mint ahogyan
minden évben szoktam, amiéta az Ujtelepre koltéztiink, mert szerettem ott lenni. A Lévélde
padoktdl indult, végigment az erdé alatt, mintha egy t6 partjan menne végig, egészen a bor-
balai hidig. Mehetett volna is, vagy talan ment is egy t6 partjan végig, annak a ténak a partjan,
amit még az 6reg Meran grof épittetett valamikor, és aminek a téltését 1936 - ban, vagy '38 -
ban elmosta az a nagy arviz, amit a faluban azéta is emlegetnek. Az at tehat mar régen készen
allt a sétalgatasra, a tomeder magaban arvalkodott az Gt mellett, varva, hogy ujra megépitsék.

S oo

Az erd8ben csendesen szabad jarni, mert az
erdd ilyenkor mutatja meg 6nmagét. Nem sza-
bad ricsajozni 6rominkben, nem szabad fican-
kolni, csendesen figyelni kell az erd8 hangjaira,
amik bizony sokat mesélnek a csendben. igy
jartam én mindig, azon a tavaszi napon is, ami-
kor pestiek érkeztek volgybe. Nem sokat jarhat-
tak erdében, vagy nem ismerték a szabalyokat,
vagy mas szabalyokat ismertek, mert igen han-
gosak voltak. Hangosan beszéltek, nevetgéltek,

orultek egymasnak és irgalom atyja ne hagyj el,
taskaradiot hallgattak. Hangosan.

Es a radidbdl egy szaxofon sikitott, vadul szért
széjjel az erdében egy ismeretlen, de gyo-
nyorl dallamot, aztdn masikat, masikat, sokat.
Megalltam, leliltem egy tuskdra, és megle-
p&dve tapasztaltam, hogy ezek a hangok nem
is annyira idegenek az erdétél. Hangos, erétel-
jes hangzéasok, de kedvesek, nem irritaldak, sze-
retheték. Valami olyat hallottam, amilyet még
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eddig sosem, talan igy késziil a csoda. En akkor
még nem tudtam, hogy kinek a zenéjét hallga-
tom, ki énekelte miel6tt szaxofonnal jatszani
kezdték volna, én egy tudatlan vidéki kisgyerek
voltam, akit megérintett valami.

Aztédn egyszer csak csend lett, és megszdlalt
egy nagyon kedves, aranyos néi hang, és éne-
kelt. Nem tudtam mit, mert addig soha nem
hallottam, de a hangja csendre intette az erdét.
A boglarkadk 6sszebujtak, az ibolydk behtzdd-
tak leveleik ald, onnan tekintgettek ki vagya-
kozdan, a flurtds gyongyike meg annyira leme-
revedett, hogy nem tudott hova elbujni, végig
kellett néznie, hogy a mogyord barkak 6romtdl
megzajdultan szértdk virdgporukat, de mind-
ezt csendben, nagyon csendben, mert énekelt
a lany. Lanynak kellett lennie, mert ilyen tiszta,
életviddm énekhangot nem hallottam azéta
sem. Az erdé tele lett szerelemmel.

Aztan vége lett a dalnak, az erdd Gjra mikodni
kezdett, a pestiek dsszeszedték cuccaikat, han-
gosan, nevetgélve, egymast szeretve elvo-
nultak, és nem tudték, hogy mit is hagytak ott.

Del Shannon - Runaway (youtube)

Kedves Lakoink!

Otthagytak valami Ujat, gyonyordit, egy Uj élet-
érzést, ami tullép az ,umtattdn”, meg a Leestek
a téli havak-on, ami egészen mas, és ha valaki
egyszer rdérzett, annak 6rok gyonyorisége lesz.

Vannak dolgok, események, dalok, amik az
ember agyaba Ugy égnek be, mint egy fénykép,
soha nem torlédnek. Ez a nap az én agyamba
igy vésédott be. Nem ment kénnyen, mert a
vidék az vidék, én 1968 - ban azt hittem Elvis
Presley-rél, hogy énekesnd és nem volt elég,
hogy azt hittem, de ki is mondtam.

Tehat kutatgattam én a késSbbiekben, ami-
kor mar nem voltam annyira vidéki, hogy kik
is okozhattdk nekem ezt a csodat. Es mit ad
Isten, megtaldltam. A szaxofon szdlék Del
Shannon repertoarjabdl szarmaztak, kilonos
tekintettel a Runaway - ra, a dalt pedig Peggy
March énekelte. Nos, egy szlk vasérnap déle-
|6tton Sk is hozzdjarultak az én egyedfejls-
désemhez, kdszondm, és ajanlom, hallgassak
meg masok is, Iélekemels

Tanarki Jozsef lakd, Csepel

Peggy March - I will follow him (youtube)

Tovabbra is varjuk irasaikat, javaslataikat az Olajag Magazin tartalmat illetéen.

Szasz Krisztina marketingvezet6

Gasztronomia

Az 6sz f()’szereplffje: a képoszta

" @i

-
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A fejes kaposzta vagy édes kaposzta egész évben kaphaté zoldség hazank-
ban. Tavasszal a zsenge valtozatat érhetjiik el, melynek levelei jéval lazabb
szerkezetliek, ize frissebb, mint az 6szi kaposztaé. Megkilonboztetiink zold,
voros és fehér kaposztat.

Képosztafogyasztds hatdsdra javulhat az
étvagy és az emésztés. Etkezés utan hosszabb
ideig kelt jéllakottsdgérzetet, igy energiasze-
gény étrendben, fogyni vagydknak is remek
vélasztds. A kédposzta flavonoidjai hatékony
antioxidansként csokkentik a sziv- és érrend-
szeri megbetegedések és az agyvérzés koc-
kazatat. A klasszikus kdposztas ételek epe- és
hasnyalmirigybetegek esetében kertlenddk
a nagy rosttartalom és a készitéshez hasznalt
zsiradék mennyisége miatt.

A nyers kaposzta idedlis taroldsi hémérsék-
lete 0 °C, igy akar 4 hétig is elall a hitében.
A képoszta fehér vagy zold véltozatét nyer-
sen, gyalulva ké&posztasaldtaként szoktak

A fejes kaposzta energiatartalma

100 grammra vonatkoztatva:

32 kcal, 1,6g fehérje, 0,2g zsir, 5,7g
szénhidrat, 2,5g élelmi rost. B1-vitaminbdl
40 mikrogrammot, B2-vitaminbdl

60 mikrogrammot, niacinbdl 1 miligrammot
tartalmaz, emellett jelentds C-vitamin
tartalommal is rendelkezik (50mg/100g).

A voroskaposzta ugyanugy 32

kcal-t tartalmaz, kicsit magasabb
fehérjetartalommal bir: 1,7g. Elelmi
rosttartalma is magasabb, mint a fejes
kdposztanak: 4,59/100g, vastartalma pedig

dupldja a fehér kdposztaénak: 0,63mg/100g.
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Gasztronomia

fogyasztani leginkabb, péarolva kéménymaggal
izesitik és koretként fogyasztjdk, de az alma-
val is j6I harmonizal. Edes kdposztabdl késziil
a paradicsomos kaposzta és az erdélyi lucs-
kos kdposzta. A kdposztas tészta nagyon meg-
osztd étel, cukorral és borssal fogyasztjdk. De
késziilhet még beldle kdposztas kenyér, lepény,
nudli, rétes vagy tekercs, de pogacsa készi-
téséhez is hasznaljak.

Avoroskaposzta szine és ize jellegzetes, nyersen
saladtaként fogyasztjdk, parolt kéretként a sult
kacsa remek kiegészitSje. Voroskdposztahoz
remekdl illik a babérlevél, voroshagyma,

szegfliszeg, vorosbor, gyimolcsok kozul pedig
jol harmonizal az almaval és a naranccsal.

A savanyu kaposztat a Xlll. szdzadban Dzsingisz
kan mongol seregei hozték el el8szér Eurépaba.
Eleinte egész fejeket savanyitottak, gyaluldsa
csak a XIX. szdzadban valt szokassa. A gyalult
kdposztabdl séval és fliszerekkel tejsavas erjesz-
téssel késziil a savanyu kédposzta. Onmagéban is
rendkivil izletes fogéds, magas C-vitamin tarta-
lommal, de szdmos f&tt ételt készitenek belSle:
erdélyi rakott kdposzta, székelykdposzta, hajdu-
kdposzta, toltott kdposzta.

Egy kénnyen elkészitheté salata recepttel Onok is szinesebbé tehetik az

Oszi étkezésliket.

Almas-kaposztas céklasalata, majonézes-tejfolos ontettel

Hozzavalék:

1-2 db alma, 1 db cékla, ¥ db
vOréskaposzta, fél citrom kifacsart leve, %2
doboz natur joghurt, 2 doboz tejfél, 1-2
ev8kanal mustér, 3-4 ev6kanal majonéz, 1
ev6kanal porcukor vagy ennek megfelels
mennyiségl édesitészer, sd, bors.

Elkészités:

Az alméat megmossuk, felkockazzuk,

a céklat megmossuk, meghamozzuk,
nagy lyuku reszeldn lereszeljik, a
kaposztat legyaluljuk vagy vékony
csikokra vagjuk. Citromlével
meglocsoljuk, a natdr joghurtbdl,
tejfolbdl, mustarbdl, majonézbdl dntetet
készitlink, séval, borssal izesitjik, majd
Osszekeverjik az egészet és egy éjszakat
pihentetjik a hitében.

Jo étvagyat!

Sevaracz Csilla
dietetikus

NEVELS [

b
ROMAI £ ;'f@
Es | {

Ez évi harmadik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onéoket.

Jatékszabaly: a 9x9-es tabla Osszes sordba és oszlopaba irja be a szdmokat 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.

9 2 2 718
6 8|3 7|5 657
3 5 4 9 6|2 4
7 3 119 4 7 3
4 8 3 9 4 6
3|5 6 4 8 9 5
4 9 6 7 2|3 9
5|6 8|1 7 8(5(2
7 2 116 7
1 7|3 8 3/6|8
5 6 3
6|32 9 117 2 3
2 7 41 1 7|5 3|2
58 4(9 4 9
43 1 6 8|3 116 4
1 832 4 8 6|2
3 8 9
3 715 1 8/9|5

Tisztelt hozzatartozok!

Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi

telefonszdmokon érhetik el:

Joézsefvaros: 06 1 303 2884

Ujpalota: 06 1414 3300

Csepel: 06 1278 1800

Torokbalint: 06 23 515 300
Zuglé: 06 15550600

IMPRESSZUM:

Felels kiadd:  dr. Szirmai Viktor
Kiadé: Olajag Otthonok
OAP: 0014
Szerkeszt8: Szasz Krisztina

Tordelte: Olajag DTP - Nagy Gabor
A kiado és a
szerkesztéség cime:
Telefon: 0615100010

1154 Budapest, Bankut utca 67-69.

E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu
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B ilsztelt lakoink!

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 2021/2. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Szabo Jozsef - Matyas tér

Alexay Istvanné - Zuglé

Tamasi Ernéné - Ujpalota

egy alom-Gszben, Glom-fuvolan.

mintha htinyt szemmel, Glmaban zenélne,

A hangja nem fog mamorral kitelni,

nagy lira nincs. S mégis, igy volna jo:

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

KONTOR-
FALAZAS

OMANI
AUTOJEL

GORBE
NORA FILM

DOBUTO
VEGEI!
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