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+Akarni kell a
jot, s arossz a
multba hull.”

Edith Piaf
8. oldal

A Nordic
Walking nem csak
az egyik legjobb
~oregedésgatlo
szer”, hanem
nagyon jo
lehet6ségeket
biztosit uj
baratsagok
szovodéséhez is.”

Papp Miklésné lako,

Torokbalint
25. oldal
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ue+- NAgyon oriiltem
a meghivasnak, mert
imadok jokat bulizni
a szépkoruakkal,
masrészt megal-
lapitottam, hogy
egy kifejezetten
kellemes kornyezet-
ben élhetnek, akik
igy dontottek, volt
lehetoségem kicsit
szétnézni a fellépés
elétt. Ugyhogy
valaki foglaljon le
nekem egy jo kis
lakosztalyt, egyszer
csak jovok.”

Cimlapon:

Csonka Andras

szinész, énekes, milisorvezeto
4. oldal
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Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszontdm Ont idei harmadik lapszamunk megjelenése
alkalmabdl, melyet attekintve UGjra és Ujra az jut eszembe, milyen gaz-
dag a mi kis koz6sséglink. Lakdoink és dolgozdink egyutt kimerithe-
tetlen forrdsai megannyi élettorténetnek, tudasnak, képességnek.
A cikkeket olvasva megerdsodik bennem az érzés, hogy nap mint nap
alakitjuk, formaljuk egymas életét.

Lakdink kérései, vagyai, visszajelzései 6sztondznek bennlnket, egy-
uttal gazdagabba is tesznek. A lakdk altal irt élménybeszamoldk,
novellak, versek, képek bepillantdst engednek egy olyan vilagba,
melyet kozosen teremtliink magunknak. Ez az Olajag Otthonok, a
k6zos otthonunk. Nem hétkéznapi iddsotthon, hanem egy kildnle-
ges hely, ahol a valtozas, fejlédés és most éppen a ndvekedés is része
a mindennapjainknak.

Uj intézményekkel, 0j lakdkkal és Gj dolgozdkkal gazdagodtunk -
akiket ezuton is szeretettel Gdvozliink - amikor a patyi intézmények-
kel bévitettik halézatunkat. Ez az id&szak minden érintett szamara
komoly kihivésokat jelent, de biztos vagyok abban, hogy a kép min-
den részlete hamarosan a helyére kerdl. Fontos |épés volt ez az éle-
tinkben, és j6 latni, hogy a jovére tiz éves Olajag névekszik, fejlédik,
mint a kdzosen ellltetett olajfacsemeték az intézményeink kertjeiben.

Természetesen a birtokunkban 1évé kincsek megdvésa, a mindségi
szolgaltatas biztositasa is elsédleges prioritast élvez. Az Ondk segité-
ségével kivitelezett lakdi elégedettségi kutatds eredményét a napok-
ban kaptuk kézhez. Az intézményhéaldzat és intézmények szintjén is
vazolt 6sszegzés megmutatta, hogy Onodk, kedves lakdink, miben var-
nak télink valtozésokat, javulast. A kutatds eredményét ez évi utolsé
Olajag Magazinunk mellékleteként juttatjuk majd el Ondkhoz.

A felmérés hatérozottan korvonalazza a feladatainkat. A kovet-
kezé id8&szak terveibe intézményi szinten, elemzett forméban
kerllnek be a tennivalék minden érintett témakorben, s remélem,
hogy hamarosan érzékelheté lesz lakdink szédmara a pozitiv val-
tozds. Még egyszer koszonom részvétellket, aktiv segitséguket!
Szamitunk Ondkre a jévében is!

Most pedig helyezkedjenek el kényelmesen, déljenek hatra
és olvassdk élvezettel magazinunk tartalmat, melyet kozdsen
irtunk, rélunk, nekink szol.

Napsugaras &szt, vidam pillanatokat, erés kapcsolatokat és j6 egész-
séget kivanok Onnek!

ok L/
. if i
dr. Szirmai Viktor

féigazgatd



Csonka Andrassal

Mar kisgyerek kordban megfertézte a szinhaz vildga, de a Nemzeti Szinhaz studidsaként |épett els-
szOr szinpadra. 1985-ben felvették a Szinhaz- és Filmmivészeti FSiskolara Szinetar Miklds osztalyaba,
amit 1990-ben végzett el. Ezutan bekerilt a Magyar Televizié akkor indulé szappanoperdjaba, a
Familia Kft-be, ami dridsi ismertséget és népszerliséget hozott szdmara. A Szenes Ivan MUvészeti dij-
jal kitiintetett Csonka Andrés szinész, énekes, misorvezetdvel készilt interjut ajanlom figyelmikbe.

Az Olajag Otthonok zugléi intézményében
juniusban lépett fel, ahol lakéink nagy sze-
retettel fogadtak, az ujpalotai és a torokba-
linti otthonbél is érkeztek lakok erre az eléa-
dasra. Milyen emlék, benyomas maradt meg
az ottani fellépés kapcsan?

Egyrészt nagyon oriltem a meghivasnak, mert
imadok jokat bulizni a szépkoruakkal, masrészt
megallapitottam, hogy egy kifejezetten kelle-
mes kornyezetben élhetnek, akik igy dontot-
tek, volt lehetéségem kicsit szétnézni a fellépés

elétt. Ugyhogy valaki foglaljon le nekem egy jé
kis lakosztalyt, egyszer csak jovok. :-)

Mi inditotta el a szinészi/zenei palyan? Mar
gyerekként is vonzotta a szinpad vilaga?
Milyen volt Csonka Andras gyerekkora?

Szerintem teljesen &tlagos gyerekkorom volt,
bar az igaz, hogy azért én bizonyara joval tob-
bet jartam szinhdzba mint a tobbi gyerek,
mivel apam, Csonka Endre, akkor mar a Vidam
Szinpad tagja volt évtizedek 6ta. Szdval kony-
nyebben fert6zott meg a szinhdz varazsa.
Viszont nem gyerekszinészkedtem, elsé szerep-
|éseim mar a gimnazium irodalmi szinpadahoz
kothetdk, ott délt el végleg, hogy szinész leszek.

Nemcsak szinészként, zenészként, de miisor-
vezetéként is ismerheti a k6zénség. Hogyan
tud ennyire koénnyed lenni, ennyi énje
van, ez mind a sajatja?

Bar papirom hivatalosan csak a szinészet-
rél van, mivel 1990-ben végeztem a Szinhéaz-
és Filmmdvészeti F&iskoldn, de az éneklés

ugyanugy része a szinészetnek, igaz, én pop-
zenei kirdndulast tettem, mert ez egy régi gye-
rekkori 4lmom volt. A mUsorvezetés pedig
a kereskedelmi csatornak induldséval jott az
életembe, amikor érdekesnek szamitott, ha
valaki mast is csinadl, mint amit megszoktak
téle. Az elmult évtizedekben ezek a szakmék
egybeolvadtak nélam, szoktam is mondani,
ha valamelyiket kihtzzdk a labam aldl, akkor
leszek igazan csonka.

Augusztusban a Kongresszusi Kézpontban
lesz egy zenés show miisor, ahol az 1920-
as évek hangulatat idézik meg Javor Pal
dalain keresztiil. Mire késziilhet a kozon-
ség, ha ellatogat erre az el6adasra?
Mi lesz az On szerepe?

6 kollegdmmal egyditt lesziink majd a szinpa-
don, ami egy 20-as évekbeli kdvézdt idéz meg,
és felvaltva énekelink olyan slagereket, ami-
ket a kozonség Javor Paltdl hallhatott el&szor.
Ezek filmdalok, busongdk, csardasok. Kozben
megidézzik a legendas 20-as, 30-as évek han-
gulatét, és az els§ igaz magyar filmsztart, akit
- a minket most olvaséknak - egészen bizto-
san nem kell bemutatni.

Ennyi elfoglaltsag mellett hogyan tud igazan
kikapcsolédni, felt6ltédni?

A munka abszolut feltolt, ha pedig nincs, az szo-
rongasba taszit. Imddok egyeddil lenni itthon,
utazni a nagyvilagban, reggelizni egy kellemes
helyen, taldlkozni a bardtaimmal, és persze szin-
hazba, moziba is eljutni.

Melyik volt eddig a legkedvesebb szinhazi
szerepe és miért?

Nehéz valasztani, mind emlékezetes valamiért,
mivel szabaduszé vagyok, semmi sem kotelezd,
igy nyilvan akkor hivnak, ha tényleg sziikség van
ram. Taldn mégis az egyik legnagyobb erépro-
bat, és jutalomjatékomat emliteném, a Mary
Poppins ciml musical férfi fészerepét, amit 9
éven keresztll jatszottam a Madach Szinhazban,
és most a 400. el6adas alkalmaval intettem

blcsut a szerepnek, mert 57 évesen mar igy is
korrekorder vagyok a vilagban.

A zugloi fellépésen is elhangzott tébbek
koézott az Allj meg kislany, A malnak a gyer-
mekévek és a Ding-dong cimii slagerek is.
Késziil-e a kézeljovében uj lemeze?

Szerintem ma mar a lemezeknek nincs igazan
értelme, bar a mi generacidink még csak igy
tudtak elképzelni a zenehallgatést, ma inkdbb
dalok sziiletnek. En is késziilok 20 év utdn egy
uj felvételre, ami mar valéban nekem irédott, és
tulajdonképpen a Ding-dong folyatdsanak sza-
nom, mar ami az életérzést illeti, vagyis "moso-
lyogj akkor is, ha semmi okod nincs ra".

Tébb féorumon is hallottam mar, hogy a ked-
venc desszertje a Stiriai metélt. Miért éppen
ez a kedvence? Megtisztelné az Olajag
Otthonok lakéit azzal, hogy elarulja a recep-
tet gy, ahogyan azt Csonka Andras késziti?

Valdban az egyetlen étel, amit tényleg fejbdl
és szerintem istenien el tudok késziteni, de a
receptet most nem irndm le hely hidnyaban, a
neten ha beltik a nevemet és a Stiriai metélt
nevét, megtaldlhaté. Példaul a Street Kitchen
youtube csatornan video is lathatd a sttésrél.

https://streetkitchen.hu/
fantasztikus-desszertek/
stiriai-metelt-ahogy-cson-
ka-andras-kesziti/

A legkozelebbi talalkozasig mit lizen az
Olajag Otthonok lakéinak?

Els8sorban j6 egészséget kivanok minden-
kinek, mert az a legfontosabb, és azt, hogy
6rizzék meg magukban a lendlletet, a pozi-
tivitast, vigydzzanak a lelkikre, és remélem,
hamarosan taldlkozunk.

Barath Emma
marketing asszisztens



Fejlesztés

[jj hajtas az Olajagon — Paty

2022 augusztusatdl Gj intézmények kapcsolédnak az Olajag Otthonok 2013 aprilisaban alakitott
halézatahoz. Az Olajag Otthonok Uj X. és XI. szamu idGsotthonai a Budapest kérnyéki agglomera-
ciéhoz tartozé, zsambéki medencében fekvé Paty kozségben miikédnek. igy a torokbalinti otthon
mellett, két Gj intézménnyel béviil hal6zatunk Pest megyében.

Az Olajag ld&sek Otthona X. sz.intézménye szaz-
otven f6 ellatasét biztositja, a Xl. sz. intézmény
- mely a X. intézmény telephelyként létesiilt -
huszono6t személy dpolésarél gondoskodik.

Uj otthonaink érdekessége, hogy korabbi
tulajdonosai nyugdijashazként alapitottdk a
2022 augusztusatdl idésotthonként mikods
intézményeket.

Terveink szerint az Olajag Uj egységeiben nap-
pali ellatas keretében is varjuk majd Paty kozség
raszoruld érdekléddit. Ezzel is erdsiteni szeret-
nénk kapcsolatainkat és egytttm(kodésiinket
Paty lakdival és hatdsagaival.

Nagy szeretettel koszontjuk tehadt a patyi ott-
honok lakéit és dolgozdit az Olajag Otthonok

halézatdban. Az elkdvetkez8 hénapok legfon-
tosabb feladata az lesz, hogy a péatyi Olajagban
él6k és az ott dolgozdk egyardnt megismer-
jék és 6rommel fogadjék az Uj koralményeket,
melyek biztositjdk szdmukra a korabbiakban
megszerzett jogaikat és lehet8ségeiket, és
szandékaink szerint bévitik és szinesitik majd
a rendelkezésikre 4ll6 szolgéltatdsokat. Az
adtmenet biztonsagat és nyugalmét szolgalja az
is, hogy az otthonban él&k ellatédsat, gondoza-
sat a mar jol ismert kordbbi munkatarsak végzik,
Adam Rita intézményvezetd irdnyitasaval. A dol-
gozdi garda bdévil majd az Gjabb szolgéltata-
sok, igy példaul a Mentalhigiénés és Szocialis
csoport létrejottével.

Dr. Breuer Katalin szocialis szakmai igazgato

Jogirovat

Az oroklésre vonatkozo szabélyok

A hazastars és a gyerekek egyenlé
aranyban 6rokélnek

A hézastars oroklésére vonatkozd szabdlyok a
Polgari Torvénykonyvrdl széld 2013. évi V. tor-
vény hatélybalépésével megvaltoztak, az Uj sza-
balyokkal sokan nincsenek tisztdban, ami sok
félreértést szil. Sokan tévesen azt gondoljék,
hogy a vagyon fele a hazastarsat illeti, és csak
a masik felén osztoznak az elhunyt leszarmazai.

Valdjdban az elhunyt hazastarsa és gyermekei
- beleértve az el6z8 hazassagbdl vagy hazas-
sagon kivil sziletett gyerekeket is - egyenld
ardnyban osztoznak a hagyatékon. Van azonban
egy kivétel. Az elhunyt tulajdonédban 1évé, hazas-
tarsaval kozosen lakott ingatlant és a hozza tar-
tozd berendezési és felszerelési targyakat kiza-
rolag a leszarmazdk o6roklik, de a hazastarsnak
holtig tartdé haszonélvezeti joga lesz rajtuk.

Az 6rokosok a sajat elhatdrozasukbdl nem tehe-
tik ki az 6zvegyet az egyébként altaluk megoro-
kolt ingatlanbdl. Megéllapodhatnak az 6zvegy-
gyel, meg is valthatjdk a haszonélvezeti jogat,
ami egy orokrésszel vélthaté meg, vagyis, ha 2
gyermek van, akkor az 6zveggyel 1/3-1/3-1/3
aranyban 6roklik meg az ingatlan haszonélve-
zett8l mentessé valt tulajdonjogat.

Sok a tévhit azzal kapcsolatban is, hogy mit
6rokol a hazastars, ha az elhunytnak nem sziile-
tett gyermeke. llyen esetben nem feltétlenil a
hézastarsa széll a teljes vagyon. Ha ugyanis az
orokhagydnak nincs gyermeke, a kdzosen lakott
lakast és a hozzé tartozd berendezési és felsze-
relési targyakat az 6zvegy 6rokli, de a hagyaték
tobbi részén fele-fele ardnyban osztozik a hazas-
tarsa szulleivel. A teljes vagyont végrendelet nél-
kil csak akkor orokolheti a tulélé hazastéars, ha
az elhunytnak nem csak gyerekei nincsenek, de
a szllei sem élnek mar.

Az élettars automatikusan semmit
sem orokol

Sokan nincsenek tisztdban azzal, hogy az élettar-
sak nem torvényes orokosei egymasnak, vagyis
végrendelet hidnydban semmit sem 6rokolnek

a parjuk vagyonabdl. Sokan csak a hagyatéki
targyaldson dobbennek ra, hogy hidba éltek
egyutt akar 15-20 évet az élettarsukkal, és hidba
szlletett kozos gyermekik, ettd8l nem valnak
egymas torvényes 6rokosévé.

A hézastérssal ellentétben az élettarsnak a kozo-
sen lakott lakdson sem lesz haszonélvezeti joga,
igy az 6rokosok torvényesen kikoltoztethetik az
ingatlanbdl. Azonban az élettarsak is gondos-
kodhatnak parjukrél, ha egymas javara végren-
delkeznek, vagy kézjegyzénél élettarsi vagyon-
jogi szerzédést kotnek, amiben részletesen
szabdlyozhatnak minden vagyonjogi kérdést.
Félreértés elkerllése érdekében: az élettérs a
kozos gazdalkodassal szerzett vagyon megha-
tarozott részét tulajdonosként szerzi meg, de a
parja sajat tulajdoni részét nem 6roékli meg.

Kinek jar a kotelesrész?

A kotelesrész a leszarmazdnak, a hézastars-
nak vagy a szilének jaré minimum részese-
dést jelenti. A kotelesrész annak az értéknek az
egyharmada, amelyet a Polgéri Torvénykonyv
alapjan a kotelesrész alapjaként kiszamolunk.
Vagyis, ha az 6rokhagyénak két gyermeke van,
8k a torvényes oroklés alapjan (ha nincs vég-
rendelet). Ha az orokhagydé mas javéra vég-
rendelkezett, akkor a két gyermek kotelesrész
cimén csak az 1/3-t kapja meg annak, amit vég-
rendelet hidnydban kapna, esetliinkben a két
gyermek 1/6+1/6 részt.

Ide nemcsak a hagyaték tiszta értéke tartozik,
hanem az 6rokhagyd éaltal haldla elétt barkinek
juttatott ingyenes adomanyok juttatdskori tiszta
értéke is. Kotelesrészre az az 6rokos is igényt
tarthat, akit kizartak az 6roklésbdl. Azonban
nem jar automatikusan, hanem igényelni kell, és
a kotelesrészre vald igényt az altalanos, otéves

elévilési idén belll lehet érvényesiteni.

Dr. B6hm Andras



Kultara

Edith Piaf a zugl61 Olajag Otthonokban

A szeretet mindenki szamara
a legszukségesebb taplalék.

Edith Piaf

Az Olajag Otthonok zugldi intézményeiben
kulonleges volt az a janiusi délutén, amikor a
Magyarorszagi Szerb Szinhaz tarsulatanak el&a-
dését hallgathattuk meg. Kilondsen azért, mert
a vildgjarvany miatt évekig nem lehetett sort
keriteni az eseményre, amelyet igy most kiemelt
varakozas el6zott meg.

Az Ujkori magyarorszagi szerb szinjatszas
Mandity Marica és Rusz Mildn otthonabdl,
maganlakasabdl indult 1991-ben, és immar
harmincegy éve mikodik a tarsulat, ugyanazok-
kal a célokkal és ugyanazzal a lelkesedéssel:

magas szinvonall, professzionélis el6adésokat
jatszanak szerb és magyar nyelven. Rusz Milan,
a Magyar Koztarsasadgi Erdemrend lovagke-
resztjével kitlntetett, Jaszai Mari-dijas szinm-
vész palyara |épésétdl kezdve, szerb gydker(
muivészként évtizedek ota sokat tesz a tar-
sulat muikodtetéséért, amelynek egyik alapi-
tdja, egyben vezetdje.

Hozzénk az Edith Piaf életét bemutaté darab-
jukat hoztdk el, melyet Milosevits Péter ren-
dezésében Adllitottak szinpadra ,Péarizs Hidjai”
cimmel. Edith Piafot Varga Klari Jaszai Mari-
dijas szinmUvész formélta meg, remek beleér-
zéssel és karakteres énekhangjaval. Rusz Milan
harmonikdn kisérte a dalokat, amelyek visz-
szarepitettek minket a mult szézad elsé felé-
nek Franciaorszdgdba, egyuttal megismerhet-
tik Edith Piaf - eredeti nevén: Edith Giovanna
Gassion - sikerekkel teljes, de tragédiakkal
is terhes életutjat.

Az el6adas mindannyiunk - a zugldi és az Ujpa-
lotai lakdk - szamara nagy élmény volt, nagyon
koszonjuk azoknak, akik 1étrejottében segitettek!

L2Akarni kell a jot, s a rossz a multba hull.”
Edith Piaf

Orsi Kléra laké, Zuglé

Kultara

[ré-olvasé talalkozé

Dr. Martinko Karollyal

Juliusban vendégiil lathattuk Dr. Martinké Karoly nyugalmazott alezredest, a Magyar Rendér egy-

kori fémunkatarsat, 14 biinligyi kényv szerzgjét.

A Paskal Otthonokban tobb iré-olvasé taldlko-
zbra is sor kerllt mar. Maig emlegetik a beszél-
getést Moldova Gyorggyel, és P. Szabd Jozsef
el6adasai is széba keriilnek.

Dr. Martinké Karoly, az egykor volt Magyar
Rendér fémunkatarsaként, alezredesi rend-
fokozattal 1988-ban kerilt nyugéllomanyba.
Torténeteit orakon keresztil tudtuk volna
hallgatni, annyira érdekesek a témak és a
szerz6 meglatasai velik kapcsolatban. Egyet
talan ismertetnék, ez arrél szdél, hogyan lett
belble Ujsagird-renddr.

Elmesélte, hogy Ul 1967-ben a csaladjaval a
moziban - mellettik egy jampec csokit eszik
és szétdobdlja a papirt. Bejon harom vagany
hangoskodva, lellnek, felteszik a ldbukat,

ragyljtanak, az ezt széva tevé nézének tragar-
sagokat mondanak. Aztan hangosan beszdlnak
az éppen jatszott filmre, amit Martinké felesége
nem hagy szé nélkil, erre 6t is nyomdafestéket
nem t(rd szavakkal sértegetni kezdik. Martinké
szdzados ezt nem tlrhette. Odalép, bemutat-
kozik. Mit akarsz? - mondja az egyik huligan, és
mar Ut is. Vesztére, mert Kéroly egy jol irdnyzott
ellenttéssel valaszol, amirél aztéan igazold jelen-
tést kellett irnia. Ez megjelent a Magyar Rendér
ciml lapban, és ezzel sorsa el is ddlt, hiszen
nemsokara maér a lap f6munkatérsa lett.

Ez pedig csak egy volt a sok izgalmas és érde-
kes torténet kozll, amiket szivesen és érdek-
|&dve hallgattunk. Koszénjik Dr. Martinkd
Karolynak, hogy eljott kozénk!

Kovécs Jézsefné laké, Zugld
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Kultara

Irodalom és zene Zugléban

Juliusban egy nagyszabasi rendezvény-
nyel kezd&dott egy kilonleges egytttmiiko-
dés a Petdfi Irodalmi Mdzeummal. A Paskal
Otthonokban mar régdta van hagyomanya az
irodalom szeretetének, hiszen vannak iré-ol-
vaso taldlkozdk, évek 6ta mikddnek kilonbdzd
formakban az irodalomkedvel8k klubjai és a
kdnyvtar is népszerd.

Els& alkalommal Pet&fi Sdndorrdl volt szd, akit
Séki Didna muzeumpedagdgus olyan szem-
|életesen, képekkel illusztrdlva mutatott be
nekink, mintha a koltd is szinte ott Glt volna
koztink. Felelevenitette Pet6fi életének sza-
mos érdekes mozzanatét, hdzassagat Szendrei
Julidval, bardtsdgat Arany Janossal, és hogy
valéjdban nem a muzeumi lépcsékon szavalta

el a Nemzeti dalt. Azt is megtudhattuk, hogy a
nyomdagép, melyen a Nemzeti dalt nyomték,
a Petdfi Irodalmi Mazeumban lathatd. Amikor
egy héttel késébb elldtogattunk oda, kapott is
mindenki egy-egy példéanyt - mondhatjuk igy -
a legismertebb magyar versbdél. A muzeolégus
elmondta, hogy Petéfir8l 1844-ben fénykép is
készilt, az elsd fényképek egyike. Ez egy ugy-
nevezett dagerrotipia, ami egy kulonlegesen
kidolgozott rézlemezre exponalt kép.

A Nyugdijasok Szocidlis Féruma éltal tdmoga-
tott rendezvényen fellépett Szabd Istvan pan-
sipmUivész, aki mar tobbszor vendégszerepelt
nalunk, és Bird Szabolcs Maszkura harmoni-
ka-mlvész, akinek el6adasdban megzenésitett
Petsfi verseket hallhattunk.

Bajnogel Istvéanné lako, Zugld

Kultara

De mi lett a biciklivel?

lérkezett 1973 junius tizedike, ami arrél volt
hires, hogy tizenegyedikén allamvizsgaz-
tam. Nem csak én, tobben is, de az & vizsgajuk
legyen az § gondjuk, nekem elég volt az enyém
is. Vizsga el6tti napon mar nem tanul az ember,
mert csak Osszekeveri a nagy nehezen megszer-
zett tuddsanyagot, de mar egy héttel elStte sem
nagyon, mert a vizsga elétti idegallapot akkor
mar azon a szinten van, hogy nem lehetséges
Uj ismeretanyag bevitele. Tehat ezt az egy hetet
atlédorgi az ember, néha kilonés mddon lelki-
ismeretfurdalas 1ép fel, ilyenkor gyorsan el&kap
valamilyen kényvet, tanul egy negyed oracskat,
de abba is hagyja, mert allapotba kerdl, leteszi
a kényvet, tovabb 16dorog, jon - megy, beszél-
getne, de aki mar ledllamvizsgézott, az ordl,
oromittasan kévalyog a nagy gyonyoriségben,
aki még nem, az ugyan ugy prébalja talélni a
vizsgaig tarté idSt, mint 6.

Nélam az éllapot csicspontja junius tizedikén
éjszaka kovetkezett be. Ekkor mar nem nagyon
tudtam mit csinélni, ha tltem, akkor menni akar-
tam, ha mentem, akkor Ulni vagy fekidni, ezt
nevezik olyan helyzetnek, amikor a kutya sem
tud szépen nézni. Egyedil voltam a szobaban,
mert szobatéarsaim - 6 boldog emberek, mert
el6ttem voltak a névsorban - mar allamvizsgaz-
tak, hazautaztak, vagy helyben kerestek némi
feludulést. ElGkotortam a gitart, de semmi sem
akarédzott kijonni beldle, tehetetlenkedtem,
mig aztan tiz 6ra utan killtem a lépcséhézba,
gondoltam itt nem zavar senki, nem is zavart, és
lehetéségem nyilott az elmult harom év attekin-
tésére, nem a legalkalmasabb idépontban.

Nem volt a legalkalmasabb idépont, mert
ahogy Ultem ott a lépcsdén, visszagondoltam
arra, mennyi mindent nem tettem meg a holnapi
sikeres vizsga érdekében, amikor csak lehetett
nem mentem el6adésra, gondosan Ugyelve
arra, hogy a féléves kataldgus keretet maxima-
lisan kimeritsem, de ne |épjem tul, a rendsze-
res tanulds szikségességét fennen hirdettem
ugyan, de nem tettem meg, csak a zéhakra
készlltem, meg egyaltalan minden olyat amird|

tudtam, hogy rossz, de olyan jél esett megtenni,
tehdt nem voltam eminens, ideédlisnak mond-
haté didk. Hanyagsdgom ellenére nagyon jo
memoriaval aldott meg az, akinek joga volt
hozza, ebben az allapotban ez sem volt egy j6
dolog, mert ahogy Ultem ottan a lépcsén, a leg-
elsé naptdl a legutolsdig szépen jottek el azok
a kellemetlen dolgok, amiknek nem lett volna
szabad el&jonnitk, igaz megtorténniik sem.
Megvonva az utolsé mérleget, arra a kovetkez-
tetésre jutottam, hogy ezek - mar a vizsgabizott-
sdg - holnap azt csindlnak velem amit akarnak,
szétcincalhatnak, feltrancsirozhatnak, mert annyi
a fehér folt, hogy ezt méar nem lehet meguszni.
Uldégéltem még egy kicsit aztan hajnali négy
6ra utdn mintegy belenyugodva a megvaltoz-
tathatatlanba, bementem a szobaba, lefekid-
tem, és j6iz( dlomba meriltem.

Délelétt fél tizkor arra ébredtem, hogy valaki
igencsak réz ébresztés céljabdl, felnéztem, a
Manfréd volt és csak annyit mondott, hogy a
tobbiek mar lassan allamvizsgaznak, te is kezd-
hetnél késziilédni. Azzal eliigetett. En mint
a rugdé pattantam ki az agybdl, bele a nagy
kdoszba, mert nyolcra kellett volna menni, akkor
kezd&dott, én édes JO Istenem mi lesz mos-
tan énvelem, a ruha, ing, nyakkendd elé volt
készitve, ott l6gott a vallfan, alatta a cipd, gyor-
san egy hideg zuhany, borotvéalkozas szarazon,
Oltozkodés, futas lefele a Iépcsén, nem ériink ra
liftre varakozni, egy tréfas kollega megkérdezi,
hogy na hova-hova, allamvizsgdzni mondom
én, menjél csak feleli tele joszandékkal, nagy
élményben lesz részed. Kirohantam a fébeja-
raton, irdny a kerékpar parkold, ami tegnap is
meg holnap is tele van biciklivel, de most csak
egyetlen drétszamar arvéalkodik benne, egy
rozsdas, mint kiderilt késébben z6rgé valami,
ldmpa nincs, fék nincs, szerencsére tekerni
lehet. Folpattantam rdja és veszett iramban
hajtottam végig a F& utcan, a FS téren bele a
kérforgalomba, természetesen a forgalommal
szemben, azon a napon kilénds erék Srizhet-
ték épségemet, igy torténhetett meg, hogy az
intézmény fébejarata elStt valamivel tiz éra elStt
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ledobtam a biciklit, és berohantam allamvizs-
gézni. Happy a féigazgatd helyettes a folyosén
jarkalt fel és ald, arcét tenyerébe temetve jaj-
gatott, hogy micsoda szégyen, micsoda szé-
gyen, az iskola 175 éves fennéllasa alatt nem
tortént ilyen, és ha mar torténik, miért pont
akkor, amikor én vagyok itt, amikor meglatott
még kétségbeesettebb lett, gyorsan mossa
meg az arcét valahol, a nyakkenddjét igazitsa
meg, fésilkddjon meg, aztdn menjen be. Aztan
hatat forditott, és elhagyta a terepet, mint akit a
késébbiek nem érdekelnek.

En - miutan végrehajtottam Happy utasitasait -
odamentem az ajtéhoz, és bekopogtam. J6 vas-
tag ajté volt, valaszt nem hallottam, ezért szép
csendesen benyitottam, és dvatosan bedugtam
a fejemet. Az ajtoval szemben ott Ult hosszu
sorban a magas bizottsdg semleges tekintet-
tel, kozépen egy barna bdrl, sz hajd, bagoly-
szemiveges pici emberke, szlrke o6ltonyben,
és kedves tekintettel. EImosolyodott és meg-
kérdezte: - No mi Ujsédg Oreg harcos? Megittuk
a palinkat? Akkor j6jjon mar be és allamvizs-
gazzon le! O volt Dr. Minisztériumi Allamtitkar,
a vizsgabizottsag elndke. J6 helyen vagyok! -
csillant fel bennem a remény a soknapi hanyad-
tatds utan el8szor, a magas bizottsag tekintete
is megenyhlt, én bementem, kihiztam a téte-
leket és féloran beldl le voltam allamvizsgazva.
llyen egyszer(i volt. En sem akartam elhinni, de
igy tortént. Kozolték, hogy végeztiink, elme-
hetek, eredményhirdetés egy d6ra mulva. Kb.
huszonot centis vigyorral koszéontem el, arra
nem is gondoltam, hogy esetleg nem sikertilt, ki
tudja miért, kimentem.

A tobbiek, akik mar elSttem leédllamvizsgéaztak
csak elmentek valahova erét meriteni, az ajté
el6tt csoportosultak, és kérdezték, hogy na mi
van, na mi van? Mi lenne? Végeztem, egy éra
mulva eredményhirdetés. - Na és sikerilt?- kér-
dezték. - Azt nem tudom, mert azt nem mond-
ték, csak azt mondték, hogy végeztem. Nektek
sikerlilt? - Azt nekiink sem mondtak, és hosszan
elgondolkodtak a lehet8ségeken. A biztonsag
kedvéért, erémerités céljabdl elzardndokol-
tunk a Mary muvekbe, hogy némi alkoholos
italok, mint példaul konyak és rum szervezetbe
valé bevitele Utjdn megerdsddve Iéphessiink
a magas bizottsdg elé, az eredményhirdetés
végighallgatasa érdekében.

Visszamentunk, mar vartak benninket, 6k felall-
tak, mi sorban, és megtortént az eredmények

kihirdetése. Mindenki sikeres vizsgat tett, gra-
tuldltak nekink, sikeres, boldog életet kivantak,
majd a bizottsdg elndke kezet fogott vellnk,
és utunkra bocsajtottak benniinket. A magas
bizottsdg jobbraatot csinalt, kivonultak a terem-
bdl, magunkra maradtunk hatan vagy nyolcan
mint frissen szakképzetek, és idétlenll vigyo-
rogtunk egymasra. Még egy darabig téblabol-
tunk, aztdn a biztonsadg kedvéért még egyszer
bevettik a Mary miveket erégy(jtés céljabdl,
és ott dobbentink ra, hogy mi bizony nagyon
éhesek vagyunk. Igy, mintha vezényszéra ten-
nénk, letettik poharainkat, és egyontetien
a Czippffer felé irdnyoztuk |épteinket, ami a
varoska elsé kocsméja volt, még igazi olajos
padléval, de nem ezért mentiink oda, hanem
mert itt készitették a legjobb pacalt a varosban,
ha ki tudta fogni a halandd, mert naponta egy-
szer hoztak friss arut, azt megfézték, eladtak és
aznap tobbet nem volt pacal. Jokor érkeztlink,
tartott még a friss széllitmanybdl, fogyasztot-
tunk néhany adagot, mivel aznap még senki
nem vett megadhoz melegételt, sét ételt sem, és
igy mar jéllakottan, mondhatni feludilve tervez-
hettik meg a délutant.

Ugy gondoltuk, hogy talan, mint egy bucsu-
zas céljabdl végig kellene latogatni azokat a
helyeket, ahova haroméves tanulmanyaink alatt
olyan szivesen jartunk. Kovetkezett mindjart a
Muskatli, ahol nem sokszor fordultunk meg, én
egyszer, amikor elsében a Manfréd meghivott
egy konyakra. O fizette az elsét, kdzben beszél-
gettink még normalisnak mondhaté dolgok-
rél, nekem vissza kellett fizetnem az elsét, azt a
Manfréd egy hizésra benyelte, és utdana nyom-
ban atnyergelt a politikéra, kicsit emelt hangon
Trianont kezdte boncolgatni, egyre emelkedd
hangerdvel, szinte habordba hivta valameny-
nyi szomszédos allamunkat revans vétele célja-
bdl és lassuk be, 1971 tavaszan ez nem éppen
dicsérendd cselekedet volt, ezért akkor nem
véllveregetést kapott az ember és mielétt még
észhez térhettem volna, kihozta a harmadik
konyakot és csopogve a boldogsagtdl, neki-
ldtott a Székely himnusznak. Elhallgattattam,
mas témara tereltem a beszélgetést, majd raj-
talitésszerGen kihoztam a negyedik konyakot,
lehtztam, és ott hagytam a Manfrédot. Atdbbiek
is ilyen viszonyban lehettek a Muskatlival, ezért
ide csak egy ropke haromcentesre tértiink be,
és az Amazon felé irdnyoztuk Iépéseinket, mert
az volt a HELY. Annyira, hogy elélépett a Tanszék
elnevezés hasznélatdnak jogosultsdgara, tehat
ha valakirél érdeklédtek, vagy érdekl&dtink és

azt a valaszt adték, hogy a Tanszéken van, akkor
tudtuk hol kell keresni. Itt kicsit tobb idét toltot-
tink, sok emléket felidéztink, de mult az idé,
és folytatni kellett a bucsizkodast. A F& utcén
haladtunk végig és meglep&en sok emlék tarult
fel el&ttiink, és az emlékek arra koteleztek, hogy
az emlékhelyeken elfogyasszunk némi emlé-
keztetSt, ami lehetett kavé, feles, hdromcentes,
pohéar sor, hosszulépés, attdl figgden, hogy
hol mit fogyasztottunk a leggyakrabban az
elmult harom év alatt.

Aztan elérkeztink a Béke Etteremhez, amit
nem lehetett kihagyni. Konzervativ kis étterem
volt a Béke, kivilrél taldn tulsdgosan is egy-
szerlinek latszott, de ha az ember leklzdotte a
latszat okozta elSitéletet és belépett a zoldre
festett, piros kockas fliggdnnyel ellatott ajtdn,
bent csalddias hangulat fogadta. Az ajténal
kozvetlentl egy dobogd, esténként itt huzta a
cigany, az étteremben harom sorban asztalok,
az asztalokon piros kockas abrosz, hamutartd,
fUszertarték és minden asztalndl négy szék.
Ez volt a Béke, de mi nem ezekért jottiink ide,
hanem mert itt abban az idében negyvennyolc
forint és otven fillér volt egy adag kétszemé-
lyes Erdélyi fatdnyéros. Nos azért mentlink mi
oda. Miutan mindenki elfogyasztotta a maga
fatdnyéros adagjat, megitta a maga sorét és
még vett kettSt az Gtra, bar a kollégium mér
nem nagyon messze volt, fizettlink, és kitirem-
kedtiink az utcéara. Itt mindenki el8iras szerint
megszabadult a nyakkenddjétdl, azt gondosan
a zakd belsé zsebébe rejtette, lehtztuk a cip8in-
ket, a flizSikkel csinosan, bokor kotést hasznalva
egymashoz erdsitettik &Sket és a nyakkendd
helyére, a nyakunkba akasztottuk azokat. Ilyen
el6késziletek utdn vonultunk be a kollégiumba,
ahol, mint azt késébben megtudtuk, hirtink
megel8zott bennlinket. Ennél fogva az erké-
lyeken nagy szdmban foglaltak helyet urak és
holgyek - akik néhany nappal ezelStt ugyan igy
vonultak be a sikeres vizsga utén - kivancsian
szemlélték, amint egymasba karolva, oltony-
ben, mezitldb, cipbinkkel a nyakunkban, valami
igazan szép régi didknotat tobb szélamban
énekelve, sajat labunkon vonultunk be a kol-
légiumba. Mi voltunk az allamvizsgazdk utolsd
csapata abban az évben.

Megtapsoltak benniinket, mi integettink,
megint megtapsoltak, megint integettiink, ez
a szertartds ugy tizenot percig tartott, kozben
elfogyott a magunkkal hozott sor is, egy utolsd
nagy integetés utan bevonultunk a kollégiumba,

lefekidtink, és megérdemelt, békés alomba
szenderultink. A napok ezutdn mondhatni
esemény nélkul teltek. Késziltink a diploma-
osztéra, széllast foglaltunk érkezd hozzéatarto-
z6ink részére, mulattuk az idét, bennem egy
csOppnyi kétely merilt fel a diploma atvételét
illetéen. Nevembdl kifolydlag én az utolsé sor-
ban Ultem a diplomara vardk kozott, és annak
atvétele érdekében végig kellett menni egy
kb. harminc méter hosszud, vords szényegen,
aminek nem a szinével, hanem a hosszaval volt
a baj, és a szényeg végén harom lépcsén kel-
lett felmenni a rektori asztalhoz az okmanyért.
Amikor ezt meghallottam, azonnal bizonyossa
valt szdmomra, hogy taldn méar a szényegen,
de a harom [épcséfok valamelyikén biztosan
megbotlom és Ggy esek fel a rektori asztalra a
diplomamért. Kicsit izguldsos vagyok. Es akkor
mit szélnak majd a vendégeim, meg egyalta-
l&n, mindenki rajtam fog réhégni, és hogy mi is
lesz akkor majd énvelem, meg miért nincs vége
mar ennek az egésznek?

Elérkezett a nap, szdlitottak, feldlltam, végig-
mentem a szényegen, fel a 1épcsékon, atvettem
az oklevelet, helyemre mentem, nem botlottam
meg, nem estem fol az asztalra, leliltem, vége
lett, és nem éreztem semmit. Nem éreztem
megkdnnyebbdilést, halat, a jové sulyat, csak
voltam ott a széken, és nagyon szerettem volna
kint lenni. Az is megtortént, megebédeltiink
apamékkal, 6sszeszedtik a kollégiumban még
ott [évé néhéany holmimat, nem volt érzelemdus
elkdszonés az évfolyamtarsaktdl, mindenki a
maga hozzatartozdihoz hizddott, mi is feltltink
az elsé vonatra, és elmentiink haza. Es munkaba
allas, katonasdg, megbetegedések, gydgyula-
sok, mint ahogyan szokott ez lenni az életben,
lassan feledésbe merllt ez az egész tortdra,
hiszen ez a késébben felmerilé problémakhoz
képest nem is volt emlitésre méltdé probléma.
Aztédn egy viharos éjszakéan, amikor almatlanul
forgolédtam, mint a villam, Ggy hasitott belém
a kérdés, hogy de mi lett a biciklivel? Azzal a
josdgos drétszamarral, ami hozzasegitett ahhoz,
hogy ha nem is idére, de még id6ben érkezzek
meg a magas bizottsag elé, és amit csak ugy
ledobtam a bejarati ajté eldtt, és ott is hagytam.
Erre a kérdésre sem lesz soha vélasz, de mindig
szeretettel gondolok erre a jésdgos roncshal-
mazra és a gazdajatdl, ha volt neki, bocsanatot
kérek, amiért nem szolgaltattam vissza.

Tanarki Jozsef lakd, Csepel
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Kultara

Egy oreg lélek vallomasa

Hatam zsdkjaban ezer élet,
kodfoltok, tompa fények,
tapasztalasok, elmosddott képek,
fajdalmak, beldthatatlan messzeségek.
Eltem ezerszer, most is élek.
Egykoron testemhez értek a csillagok,
lelkem a végtelenbe kapaszkodott.
Jartam égbeszirddo jeges cslicsokon,

a fold folott lebegve felhé volt az otthonom,
perzselt forrésag, sivatagi homok volt paplanom.
Talalkoztam folyton bolyongé vandorokkal,
gyilkos napokkal, bolcs holnapokkal.

Horrent a dzsungel, rancigalt tajtékzé tenger,
Noé barkajan voltam paros élet,

Béabel romjai alatt csavargd kisértet.
Elpihentem Szemirdmisz figgd&kertjében,
szemembe sUtott Pharosz vilaga,

a piramisok kdzoétt a Szfinx Gldozott,
rémilten menekiltem, megdvott katedrélisok tornya.
Hullott vérem a forradalom lazas napjaiban,
szalltam, mint bukott né angyalok szarnyaival.
Egy hatalmas cet bekapott,
eltévedtem a damaszkuszi Gton, nem tudtam ki vagyok.
Eltem nyomorultként éhinség éveiben,
elveszett arvaként zokogtam, nydjtogattam kezem.
Voltam nagykiraly, gyilkoltam népemet,
égettem konyveket, oroztam kincseket.
Dardcban jartam, koldultam hossza évekig,
szép lanyként vartam a szerelem viragait.
Atmentem minden hidon, atdsztam az dsszes éceént,
h&sként éltem, martirként haltam egy véres éjszakan.
Volt szaz haldlom, maglya, akasztéfa, hohér bardja,
mindig tiszta Iélekkel szllettem Uj és (j vildgba.

...most is élek, ringatnak régi évek,
dédelgetnek kdésza remények,
aldast és atkot kérek a vilagra,

imédkozom,
Uj és Uj életre varva....

2017.08.08.
Fekete Edit lakd, Zugld

Sok boldog sziiletésnapot kivanunk!
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Természetfoto pélyézat

Citromfa viraga - Kotai Klara, Zuglo Oszi tiikor - Németh Zsuzsa, Zuglo

Szinek - Batary Ildiko, Zuglo

Pillang6 - Jurka Magdi, Zuglo

Erdei sugar - Talasi Gyorgy, Csepel

Palyazat

Fotokollazs palyazat

Magazinunk el6z8 lapszadmaban kiirt Természetfotd palydzatunkra beérkezd szebbnél szebb képe-
ket itt lathatjdk kedves lakdink! Mivel csak kis szdaml palyazat érkezett, Ugy gondoltuk, mindegyi-
ket lekozoljuk Ujsdgunkban. A bekildék mindegyike ajandékcsomagot kap, melyet hamarosan
eljuttatunk hozzajuk.

Dr. Molnar Ferenc torokbalinti lakénk bekiildétt anyaga - mely ugyan az el6z6 palyazatba nem
illeszthet6 - adta az 6tletet, hogy Uj palyazati felhivasunkban fotdkollazs 6sszeallitasara hivjuk lako-
inkat! A téma szabadon valasztott, lehet az a természet, lehet egy bakancslista, vagy egyéb, de
fontos, hogy a cim tiikr6zze a témat.

Bekuldési hataridé 2022.11.01. Mindenki egy képpel palyazhat. Papir alapu palyazati anyagaikat
a helyi programszervezdének, elektronikus anyagaikat a marketing@olajagotthonok.hu e-mail cimre
kildhetik az alkotéds cimével, az alkotd nevével, intézménynévvel.

Naplemente - Dr Molnar Ferenc, Torokbalint

J6 alkotést kivanunk!

Szasz Krisztina
marketingvezetd
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Mityés tér

Toth Séra tdnc és mozgasterapeuta - aki jelenleg
fejlesztépedagdgusnak tanul - otthonunkban
rendszeresen tart tancterapias foglalkozasokat.
Legutdbbi alkalommal, amikor elldtogatott hoz-
zank, egy kilonleges éraval készilt, ugyanis sze-
rette volna megmutatni a lakék szamara, hogy
nem csak tancolni képesek, hanem a mvé-
szeteket kreativan vegyiteni is lehet az élmény
fokozasa érdekében. Ezen a foglalkozason a

hisz abban, hogy a mivészet nem csak érzé-
kenyit, hanem az emberi |ét alapja, a kor el&re-
haladtaval egy ilyen tipusu foglalkozdson nem
csak szellemileg frissen tudjuk tartani magunkat,
hanem kifejezhetjik belsé gondolataikat, élmé-
nyeiket is egy vaszon segitségével, a zene ins-
piracidjaval, a tdncos mozdulatok megélésével.
Séra célja az volt, hogy Uj szint vigyen a lakdk
életébe és megismerjék rejtett képességeiket.

tdncmivészetet integraltuk a festészettel. Sara

Sardy Zsuzsa programszervezs, Méatyas tér

A napokban részt vettem egy foglalkozason, amely nagyon izgalmas
volt szdmomra. Rendszeresen vannak tancterapias foglalkozésink de
ez a szokasosnal is kilénlegesebb volt. Nem csupéan zenére mozog-
tunk, tdncoltunk, hanem tanc kdzben festettlink is. Sara aki ezeket a
foglalkozasokat tartja, ezuttal segitséggel érkezett, Anténidval. A meg-
szokott bevezetdnk utan, amikor megtudtuk ki, hogy érzi magat, elfog-
laltuk a kertben rendelkezésre all6 teret. Ezdttal mindannyian a hossza-
ban Osszetolt asztalok koré gydltink, majd egy 6riési, széles és hosszu
papirtekercset guritottak és rogzitettek végig az asztalokra Saraék.
El6szor bemelegitettiik izlleteinket a gyakorlatokkal, majd ellazultunk
és rdhangoldédtunk az eléttiink all6 feladatra.

Sardék stilusban és tempdban teljesen eltéré zenéket jatszottak
le egymast kdvetSen. Minden zeneszam utan hagytak nekink idét
athangoldédni a kilonboz8 érzelmekre, emlékekre, amelyeket a
dallamok hivtak el&.

Az ujjunkat sarga, kék, rézsaszin és zold szinl festékekbe martottuk,
igy rajzoltunk. El8szor felhSket és esét festettem, ezért kicsit komor lett
a kép, azonban ezt kdvetéen egy lanyt rajzoltam a kép kozepére, egy
vidadm, huncut lanyt. Vagy nét, aki talan én vagyok. Ezt kévetéen vazol-
tam fel a hazunkat és a szelet, majd a napot, amitél egyre csak vida-
mabb és vidamabb lett a festményem. Nagyon jél éreztem magam az
egész foglalkozas alatt. Kilonb6z8 emlékeket és az azokhoz kapcso-
|6d6 érzéseket hozott fel bennem, mint egy korutazés az életemben.

Az elkészilt képemet, a nagy egészbdl kivagva megkaptam, és kira-
gasztottdk nekem az ajtémra. Szivesen nézek ré és mesélem masok-
nak, hogy én készitettem.

Wby téed Laledile

Ozsvéri Gyulané lakd,
Matyas tér

Programok

Bakancslista

Intézményeinkben rendszeresen igyekszilink teljesiteni lakdink bakancslistas kéréseit. Az elmult évek-
ben sajnos a panadémia nem mindig tette lehetévé a kirdnduldsokat, de ami késik nem mulik! Végre
eljdtt a nap amikor Gjpalotai lakénk Béti Zsoka kivansagat is teljesithettiik. Az O élménybeszamo-

|6jat olvashatjak most.

5y 1eljesult a vagyam!

Evek 6ta bakancslistimon szerepelt az, hogy
eljussak az Opusztaszeri Nemzeti Torténeti
Parkba. Nagyon szerettem volna megnézni
Feszty Arpad monumentélis kdrképfestményét,
amelyen a magyarok bejovetele lathaté.

Az intézmény jovoltabdl teljesllt a vagyam és
tébbed magammal a programbusszal elutaz-
tunk Opusztaszerre.

Szamomra a korkép festmény volt a legnagyobb
favorit, hiszen a latvanya lenyligozé! Tokéletes
alkotas. A teljes korképet nézve sem lehet meg-
allapitani, hogy hol végz&dik a festmény és hol
kezd&édnek a valds targyak, gy egybeolvadnak.

Csodélatos és felejthetetlen latvanyban volt
résziink. A korkép megtekintése utédn a nagy
meleg ellenére bebarangoltuk az emlékpark

bizonyos részeit. Megnéztik a szoborparkot,
ahol szdmtalan fotét is készitettlink.

A puszta hazdban - fiatal korunkat gondo-
latban felidézve - nosztalgidztunk egy kicsit.
Meglatogattuk a szatdcsboltot is. Sokat sétal-
tunk és gyonyorkodtink a park szépségében.

Kirdnduldsunkat a Kemencés Csarddban egy
finom ebéddel koronaztuk meg. Kissé elfa-
radva, de valamennyien szép élményekkel gaz-
dagodva - a legnagyobb nyugalmat és bizton-
sdgot érezve - indultunk haza. Ez a nyugalom
kdszonhetd volt a soférink koriltekints és biz-
tonsagos vezetésének is.

Kosz6ndm az élményt és hogy teljestlt egy régi
vagyam.”

Béti Elekné, Zséka néni
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Csepel

Onkéntesek akciéban

Nemsokéra kezdddik a tanéy, talan egy falat
maradt a nyarbdl, de van még Uj szin az évszak
palettajan. Onkéntes segiték jarjdk az apartma-
nokat Csepelen az Olajag Otthonokban augusz-
tus utolsé elétti hetében, segitve lakdinkat az
informatikai eszkdzdk hasznélataban.

lgazi idSutazds ez, generacidk nagy talalko-
zasa, hiszen az id8s lakdknak nagy kihivas a
legmodernebb technika elsajatitdsa, a fiata-
loknak pedig igazi kihivas, hogy jo segitséget
nyUjtsanak abban, ami nekik szinte természe-
tesen magatdl értet8dé.

Onkéntes segitink, Gyéri Vills és Gyéri Zoé
igazan talpra esettek, készek meghallgatni és
segiteni lakdinkat. Sem a szamitégép, sem a
laptop, sem a tablet, vagy a mobiltelefon nem
okoz nekik problémat.

A legtobb esetben alkalmazésok hasznélata
és bedllitadsi problémak merilnek fel, mivel a
készilékekkel egyltt nem adjak at a hasznalat-
hoz szikséges tudast. Szerencsére lakdink sok
segitséget kapnak sajat hozzatartozdiktdl is, kol-
|égdinktdl is, igy nem érzik annyira elveszettnek
magukat az informatika vildgaban.

Vill§ és Zoé kedvesen beszélgettek a lakdkkal,
kikérdezték Sket a problémakrdl, ha kellett, sajat
készllékeikkel is segitettek. Jé érzés volt, hogy
figyelmes, talpraesett és kedves tdmasza voltak
lakdinknak, akik sziikség esetén a programszer-
vezés részérdl napi szinten kapnak segitséget
informatikai kérdésekben.

Koszonjik a segitséget, kdszonjik a kedvességet!

Sztanev Zsolt mentélhigiénés munkatars,
programszervezd, Csepel

Programok

ﬁjpalota

Napfény és vidamsag

Egy augusztus végi szép meleg napon ottho-
nunkba ldtogatott A Sun & Fun zsidé napkdzis
tébor kis csapata.

Kertinkben fogadtuk &ket. Mi szolgéltattuk a
napfényt, hiszen gydnyord idé volt, a viddmsa-
got pedig 6k hoztdk magukkal, hogy megosz-
szak velink. Meséltek a Sabbath-rél, mondé-
kakkal és kis dalokkal szérakoztattak minket.
El&szor kicsit félénken beszéltek, de a kedves
fogadtatas, lakdink mosolya és biztatd tapsa
utdn mar felbatorodva daloltak és beszélget-
tek velink. Meglepetésiinkre még sajat készi-
tésl kis ajandékot is kaptunk. Finom muffinok,
csodaszép papirvirdgok és sok kézzel festett kis
vaszontaska taldlt gazdara. Mi gyimolcsokkel,
innivaléval kedveskedtiink nekik. A hatalmas
fak arnyékdban jatszhattak, mandalat festhet-
tek a gyerekek. A nap fénypontjaként az uszo-
déankba mentek a gyerkécok. Majdnem két orat

pancsoltak, mégis alig lehetett kiimadkozni ket
a vizbdl. A buszhoz kisérve végigcsacsogtak az
utat. Megtudtuk, hogy ki hanyszor ugrott be a
vizbe, ki tud csak ,kicsit”, vagy ,nagyon” Uszni,
ki mert lemerilni a viz ala, kinek kellett még
kardszo, vagy Uszégumi.

Blcsuzéaskor a kapunkban a kis Sarah meg-
dllapitotta, hogy nekiink igazdn jé dolgunk
van itt: van medencénk, meg van nagy ker-
tink, ahol lehet szaladgalni, aranyhalaink
is vannak... meg minden!

lgaza is van a pici lanynak! Usszunk és szalad-
galjunk! Bocs! Sétdljunk nagyokat, beszél-
gesslink és nevesslink sokat! Ha igy teszink,
tobbszor lesz igazi Sun and Fun (azaz
napfény és vidamsag)!

Leské Ildiké programszervezé, Ujpalota
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Torokbalint

Orémzene

Forré délutan volt, még vacillaltam is - menjek, vagy ne menjek erre a programra. A Benson
Madame zenekar volt meghirdetve 14:30 6rara a platanfak ala.

Mindenki kabult az afrikai héségtdl, de azért
lassan gyulekeztliink. Mire kiértem, mar szép
szammal voltunk, a zenészek mar hangoltak
a gitarokat. A harom tagbdl all6 zenekar - egy
basszusgitar, egy szoldgitar és egy szdjharmoni-
kaval 6tvozott gitar - elkezdett jatszani.

Es nem is akar hogyan! Az id8s, lankadt kezek -
labak elkezdték a ritmust (itni. En is ficeregtem
a székemben, ha nem fajna a ldbam, tancra is
perdilnék! Annak, aki énekelt nagyon j6 hangja

volt, a basszusgitéros allanddan mosolygott.
A szdjharmonikds még egy sajat szamot is elSa-
dott, ami nekem személy szerint nagyon tet-
szett. Kbszonjik, hogy itt voltak!

Utoirat:

A draga ,szocosaink” his italokrdl és fagylaltrél
is gondoskodtak, nekik is kdszonjiik!

Cservenkay Mariann lakd, Torékbalint

Programok

Benson Madame

A Benson Madame zenekar alapité tagjai 2018
ota zenélnek egyitt - Kun Zoltan (ének, gitér,
mandolin, kazoo), Pertics Rébert (ének, szdj-
harmonika, ukulele, kazoo), Somogyi Attila
(ének, basszusgitar).

A zenekar feldllasa leginkdbb az ugynevezett
bluegrass zenei irdnyzatot képviseli, de stilusa
a blues és country zenén tulmutat... Mi egysze-
rGien csak ugy szoktuk meghatarozni a stilusun-
kat: ,Utcazene mindenki 6rémérel”

Koncertjeink eddig az orszdg szamos pontjan
voltak. Rendszeres szerepldi vagyunk az egri,
tokaji, ceglédi utcazene fesztivaloknak és vissza-
téré vendégei vagyunk az Etyeki Borfesztivalnak
is. Tavaly, a Ceglédi Fesztivalon sikerilt a szak-
mai zsUri elsé helyezését is elérniink.

Sokan kérdeznek minket az egyittes nevé-
rél. Nos, Benson Madame egy krimiparddia,
a ,Meghivéas egy gyilkos vacsorara” cimd film
egyik szerepl&je volt a vak komornyik.

Nagy o6rominkre szolgdl, hogy &sztél UGjabb
taggal bdévul majd a zenekar Huszti Miklds
személyében, aki dobon, valamint gitaron
egésziti ki csapatunkat.

Tervink, hogy a jov8ben még tobb helyre jus-
sunk el, igényes fellépésekkel szérakoztatva a
kbzdnséget. Ezért is volt nagy 6réom és megtisz-
teltetés szdmunkra, hogy a torékbalinti Olajag
Otthonban bemutathattuk a kedves lakdk-
nak repertodrunkat, amelyet természetesen
folyamatosan bdvitiink.

Benson Madame
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Rolleren suhanni élvezet

Gondor Gabor januarban lesz 79 éves, kozel egy éve a zugléi otthonunk lakédja és azzal hivta fel
magara sokak figyelmét, hogy gyakran latjak rollerrel kézlekedni. Kivancsiva tett, ezért felkeres-
tem, hogy meséljen errél a tevékenységérdl.

Miéta rollerezik?

Ez mér nagyon régen, még gyerekkoromban kezd&dott, akkor rengeteget ,roliztam”, csak akkor még
nem ilyen rollerek voltak, hanem amiket mi eszkdbaltunk dssze, golydcsapdagy volt a kereke, gondol-
hatja a szomszédok mennyire oriltek, amikor az ablak alatt elmentlink, mert az irtéra zorgott.

Ugyhogy én megszoktam, hogy ,rolizok”. Aztan élettar-
samnak volt egy unokaja, akivel egyszer elmentiink egy
ilyen sportdruhdzba és ott ki voltak téve. Ki is lehetett
prébalni, csodéalkoztam, hogy megloktem, jéé, egy |okés-
sel elmentem 20-30 métert! Gondoltam, hogy ez aztadn
nagyon j6 dolog, de akkor én még nem vettem.

Aztan késSbb gondolkoztam, amikor mar kicsit nehezeb-
ben mozogtam, hogy jé lenne egy roller. El is mentem a
Decatlonba, kivalasztottam ezt a rollert, csak aztédn utdlag
jottem ra, hogy magasabbat kellett volna valasztanom, de
akkor még nem voltam ennyire tapasztalt, mint most.

Kedves volt a holgy, mondta, hogy becsomagolja! Erre
én: koszondm nem kell, én mar ezzel megyek haza! Azéta
is rendszeresen hasznalom.

Miért j6 a roller?

Azért j6, mert két kézzel tudok kapaszkodni! Gyalog én
bottal kozlekedek, de nehezen és lassan tudok jarni, mert
faj a derekam. Ezzel meg itt meglokdm magam és a folyo-
sén egészen elgurulok a liftig.

Csak hazon beliil hasznalja?

Nem, dehogy. Ezzel megyek el bevasarolni ide a kozeli
Sparba, de szombatonként elmegyek a piacra is. Az a
szerencse, hogy itt elég j6 a jarda végig, de azért figyelni
kell a repedésekre, a kis kavicsokra mert az balesetveszé-
lyes. Felfedeztem, hogy a piac felé van egy kis lejtés hely,
ahol csak meglokém magam és suhanok! Persze vissza-
felé mar kicsit nehezebb, mert akkor hajtani kell, de ennyi
mozgasra sziikség van.

Korabban sportolt valamit, vagy milyen moz-
gasformat szeret még végezni?

Sokat bicikliztem pléne fiatal koromban, de
kilondsebben nem sportoltam én soha. Ez a
roller mar kb. két éve van nekem, de nagyon
sokat haszndltam, hiszen az egyik csapagy
mar el is kopott, ki is kellett cserélnem benne.
Vettem hozzd pdtkereket is ha esetleg cserélni
kell majd, legyen! Vannak hozzé szerszamaim is,
sajat magam meg tudom csindlni.

Mivel foglalkozott korabban?

ElektromUszerész voltam. 42 évig dolgoz-
tam a BKV-ndl mias-méas telephelyeken, de
ez az egy munkahelyem volt egész éle-
temben, ott kezdtem tanuléként és nyug-
dijba is onnan mentem el.

Itt az otthonban mit csinal szivesen?

Nagyon szeretek itt élni, rendszeresen jarok az
uszodaba, minden programon szivesen veszek
részt, legyen az kirdndulds vagy zenés mdsor.
J6 barati kapcsolatokat alakitottam mar itt ki,
jol érzem magam. Holnap éppen egy névnapi
palacsintapartira megyek egyik lakétéarsunkhoz.

Nagyon szépen készonom a vidam beszél-
getést, j6 egészséget és sok-sok kilométer
balesetmentes koézlekedést kivanok még a
rollerrel.

Barath Emma
marketing asszisztens

OGYIK

avagy a Soltiak latogatasa Torokbalinton

Monspart Sarolta nevéhez fliz6dik az Orszagos Gyaloglé Idés Klub (OGYIK) mozgalom megalapi-

tasa. Mar kézel 100 ilyen klub miikédik hazankban.

Az Olajag Otthonok vezetésége megszervezte
és aktivan tdmogatta, hogy mi is csatlakozzunk
ehhez a rendkivil hasznos és élvezetes klubhoz.

E mozgalom keretében elsajatitottuk Riegelné
Zsuzsa szociadlis munkds vezetésével a
Nordic Walking alapjait. Marcius kozepe ota
hetente kétszer rendszeresen gyakoroljuk
e gyaloglasi formét.

Az OGYIK mozgalom keretében majus 25-én
taldlkoztunk Solton, a Solt Gyaloglé Klub tagjai-
val. Ezt a ldtogatést kovette junius 22-én a torok-
balinti taldlkozd a solti tagokkal.

Az utazdsban megfaradt latogatdinkat his Gdi-
tével, kavéval és rendkivil finom pogécsaval
kindltuk. Az ezt kovetd Nordic Walking kapcsan
lehet8séglink volt bemutatni otthonunkat 6vezd
szép torokbalinti tdjat. Mire megérkeztlnk,

a szervez8k jévoltdbdl parkunk hivoset add
platdnféi alatt megteritett asztalok és bogra-
csokban f8z6tt finom és b&séges ebéd vart
minket. A tobbféle hisits italok, sitemények
és kavé mellett j6 hangulati beszélgetéssel
gyorsan mult az idé.

Délutédnunkat kellemes él6zene és tanc is szine-
sitette. A Solt Gyaloglé Klub tagjai kozil tobben
kivancsiak voltak otthonunkra, ezért néhanyan
meghivtuk &ket apartmanjainkba. Ezek mara-
déktalanul elnyerték tetszéstiket.

A Nordic Walking nem csak az egyik legjobb
.Oregedésgétld szer”, hanem nagyon j6 lehetd-
ségeket biztosit Uj baratsdgok szovédéséhez is.

Papp Miklésné lakd, Térckbalint
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Nordic Walking az Olajag Otthonokban

avagy modszertan, klubok, tervek, célok

Ujpalota

A nordic walking magyarul skandinav gyalog-
last jelent, a sifutdk nyéri edzésprogramjaként
szlletett. Egyesiti a gyaloglas és sifutas elényeit.
Kilonleges gyaloglétechnika, mely segitsé-
gével fejleszthetd az é&lléképesség, izomerd,
koordinacié. Pontosan ezen tényezék az id8s
korcsoportnal leéplilében vannak. Kilonbség a
sétdhoz képest a botok hasznalata, mely dina-
mikat és ritmust ad a gyaloglasnak. A séta nagy-
részt a test alsé részének izmait veszi igénybe,
a nordic walkingnal azonban a botok leveszik a
terhelés egy részét a labrdl, dgy elosztva, hogy a
felsStestre is nyomast helyeznek, igy a karok és a
hatizmok is mozgasba jonnek. Fontos a megfe-
lelé bot, mely aluminiumbdl, szénszélas anyag-
bdl készil. Ami megkilonbozteti a turabottdl, a
boton taldlhaté keszty(iféleség, mely segitségé-
vel a teljes kézfejet hasznéljuk az erdkifejtésre.
(Megfelel6 botméret kivélasztdsa: testmagas-
sag cm-ben szorozva 0,6-tal.) Emellett a botok
javitjdk a stabilitdst és az egyensulyérzetet is,
ezért is oly megfelel ez a sport az idéseknek
is. Barki, barhol, barmikor végezheti ezt a spor-
tot rengeteg elénnyel:

o Alldképességet, izomerét, koordinaciét ndveli
e Azizmok 90 %-at megmozgatja

* Megszinteti a nyak-, vall merevséget

e Noveli a tidSkapacitast

* Fokozddik a keringési rendszer mikodése

e Stresszoldd

Egy foglalkozéds soran teljes testet atmozgatd
bemelegitéssel kezdiink, mely sordn a botok
segitségével |égz8 tornédra, izomerdsitésre,
mobilizélasra, egyensulyfejlesztésre is sor kerdl.
Folytatasként gyaloglas a botokkal, majd a fog-
lalkozas végén nyujtas és a kedvenc részink, a
jaték zarja le az 6rankat.

A NW-ot élvezetesebb ebben a korban is tar-
sasdgban gyakorolni. Ismerkedésre és joizl
beszélgetésekre ad lehetéséget
kdzben.

mozgas

Hajdu Nikoletta gyogytornasz,
Nordic Walking instruktor, Ujpalota

Torokbalint

Torokbalinton idén marciusban kezdtik el a
nordic walking sétat. Nagy érdekl&dést tapasz-
taltam, igy mar az elsé alkalommal legaldbb
tizendten jelentkeztek. Hetente két alkalom-
mal, kedden és csutortokon taldlkozunk reg-
gel kilenckor. A kezdetekkor csak az udvaron
gyalogoltunk, a [épésre és a bothasznélatra
figyelve. Két hét elteltével mar a kornyék utcain
sétaltunk. Egyre jobban ment, Uj Utvonalakon
mas latnivaldokat ismertiink meg. Az elsé alka-
lom maércius 22-én volt, és majus elejére mar
kozel 3 km-t tettink meg egy éra alatt. Sok
helyen jartunk. Aprilisban a Velencei-ténél és a
Torokbalinti-ténal sétaltunk.

Készonhet8en az Orszdgos Gyalogld Idésklub
Solti Klubja meghivésdnak, Solton toltottink
egy nagyon emlékezetes remek napot majus
25-én. A helyi csodés pincesort meglatogattuk.
A fantasztikus vendéglatast igyekeztiink viszo-
nozni. Junius 22-én a solti ismerd&seink, a csepeli
Olajag Otthon Kondérkérének néhany tagja,
a Torokbalinti Nyugdijasklub és a Torokbalinti
Mozgaskorlatozott Egyesllet tagjai latogattak el
hozzank. Megmutattuk a kérnyék utcéin a gya-
loglé Utvonalunkat az érdeklédéknek. Legalabb
negyvenen nordic wolkingoztunk egyltt. Az
egy Oras séta utan vart a finom lecsd, ami az
udvaron két bogracsban készilt. A zenés dél-
utdnon sokan tancoltak, énekeltek. A hangu-
lat nagyon j6 volt.

A Velencei-téndl UGjra gyalogoltunk augusz-
tus 3-an, megtettink 1,5 km-t és langost,
finom fagyit ettlink. Mindig a pillanatnyi idé-
jarasnak megfeleléen tervezzik az Utvona-
lat. Eldontottik, hogy a hideg beéllta sem fog
minket eltédntoritani a gyaloglastél. Nagyon sok
pozitiv visszajelzést kapok. A nordic walkingnak
kdszonhetSen Gsszetartd kis csapat alakult, akik
a szabadidejlikben is elindulnak, gyalogolnak,
egymast biztatjak, erdsitik, tdmogatjak. Aki sze-
retne csatlakozni hozzank, szivesen fogadjuk!

Riegelné Zsuzsa Nordic Walking Klub vezetd,
mentalhigiénés munkatars, Térokbalint

Csepel

Még a j6 id6 elébtt, tavasszal elkezdtiink gyako-
rolni az ,A" épllet elsé emeleti folyosdjan, igy a
nyar nem ért minket felkészuletlendl.

Az elmult id&szakban rengeteg fejlesztés valé-
sult meg Csepelen, kiépult otthonunk mellet a
sportpark, a pesterzsébeti Dunaparton pedig
Uj sétany létesilt a felyjitott strandfirdé mellett,
mindketté j6 lehetéséget ad szdmunkra edzé-
seink megtervezésekor.

Uj tagjainknak segitink a nordic walking
botok beszerzésében is, valamint minden
tagunknak személyre szabott programot dol-
gozunk ki, melyet nem csak az edzésnapo-
kon tudnak gyakorolni.

A mozgéson, sportoldson tul, Nordic Walking
Klubunk azért is j6, mivel erGsiti a kozosséget.
Tagjaink figyelnek egymasra, segitik egymast,

er@s az dnszervez8dés is a csoporton belil. Van
olyan tagunk, akit sajat csoporttarsainak tes-
ti-lelki tAmogatéasa segitett Ujra megerdsddni és
talpra allni. Ugye Guszti néni?

Mindenkinek csak ajanlani tudjuk ezt a mozgés-
formét, természetesen figyelembe véve egész-
séglgyi allapotat és lehetdségeit. Célunk nem
a teljesitmény, hanem a folyamatos visszatérés,
a kozosség épitése és a jo kozérzet biztositasa.

Koszonjik, hogy idérél idére témogatast is
kapunk fenntartonktdl, amivel még szinesebbé
tehetjik foglalkozasainkat!

Szines képkavalkddunkkal is szeretnénk kedvet
csindlni mindazoknak, akik még nem kezdték el
a nordic walking mozgasforma elsajatitasat.

Sztanev Zsolt mentélhigiénés munkatars,
programszervezd, Csepel

Zuglé

A zugldi otthonban a gydgytornasz kollégak
Walking instruktortél a mozgasforma fortélyait,
szeptember 01-tél inditjdk a gyalogldsokat, var-
jak a lelkes gyalogolni vagyd lakédk jelentkezé-
sét. A kezdd gyakorld ordkat kovetSen, melyek
a koérnyék felfedezésével zajlanak, busszal elér-
hetd uti célokat is kerestink majd a kézos turak-
hoz, illetve beillesztjik a csapatot az Orszdgos
Gyalogld Id&sklub héldzatba is.

Szész Krisztina marketingvezetd
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Z.sebinfo

Jaték letoltése mobiltelefonra, tabletre

A Google Play Aruhaz segitségével alkalmazasokat, jatékokat és digitalis tartalmakat télthetiink le
okoseszkdziinkre. A Play Aruhaz alkalmazas mar elGre telepitve van az Android-eszkézokén.

A Play Aruhaz alkalmazas megnyitasa

és jaték letoltése:

1. Ellendrizziik van-e internet kapcsolatunk.
(ha nincs WIFI, valtsunk mobilinternet kapcsolatra.)

2. Lépjunk az eszk6zon az Alkalmazasok részhez!
3. Koppintsunk a Play Aruhaz [ lehetSségre!

4. Ekkor megnyilik az alkalmazas, amelyben ra tudunk keresni a letdlthetd
tartalmakra.

A keresé mezé beirjuk: ingyenes jatékok magyarul.
A legjobban tetszd taldlatra rdkattintunk, mely megjelenik.

A telepités gombra - zolddel kihdzva - kattintunk és varunk.

@ N o u

Ha letoltottuk, az Inditds gombra kattintva kezd&dhet a jaték!

' iOS eszkozokon - iPhone, iPad, stb. - az App Store alkalmazas segitségével a
fenti médon jarunk el.

Gasztronomia

Mi fan terem az alma?

Ha &sz, akkor alma, ez nem is lehet kérdés. A betakaritott gyiimélcsok szines sora var
minket a piacon, azonban ez a virit6, gémbdlyli csoda nem csak a szemet gyényor-

kodteti. Az alma ugyanis olyan kivalé tapanyagok forrasa, melyek az egészség kar-
bantartasaban fontos szerepet téltenek be. Igaz lenne, hogy napi egy alma az orvost
tavol tartja? Ha teljesen nem is, részben biztosan!

Mit tartalmaz az alma, amitél ennyire kedvelt - az izén kiviil?

Pektin

A pektin egy vizoldékony rostfajta, mely értékes tdpanyagot biztosit a belekben él6 baktériumflo-
ranak. Tehat tulajdonképpen az alma kivalé prebiotikum. Ezen kivil a béltartalom ideélis dllaganak
elérésében is részt vesz, igy nem csoda, hogy emésztési panaszok esetén taldlkozhatunk az alma-
fogyasztés tanacséval.

A vizoldékony rostoknak, igy a pektinnek is tovédbbi kedvez§ tulajdonsdga, hogy csdkkentik a
koleszterin felszivodasat. Ennek kdszonhetSen sziv- és érrendszeri probléméak, magas koleszte-
rinszint esetén fogyasztésaval hozzéjarulhatunk a panaszok mérsékléséhez.

Polifenolok

A polifenolos vegyileteknek, melyek a gyimélcsdk héja és maghéza koril fordulnak elé a leg-
dusabban, szdmos pozitiv egészségugyi hatést tulajdonitunk. A polifenolok, az alma eseté-
ben pl. A kvercetin, az immunmkodésbe vald beavatkozdson keresztil gyakorol hatést a szer-
vezetre. Csokkenti a gyulladdsos folyamatok jelenlétét (pl. gyulladasos bélbetegségekben,
mint a colitis ulcerosa vagy a Crohn betegség) és a rakos elvéltozasok kialakuldsdban is mutat-
tak mar ki hatdsossagat.

Vitaminok és asvanyi anyagok

Az alma kivalé C- és B-vitamin forras is. A megfeleld sejtm(ikddés és energiahaztartds fenntarta-
sahoz ezek a vitaminok elengedhetetlenek. Az almaban tovabba cink, j6d és szelén is taldlhatd,
melyek szintén hozzajarulnak az immunrendszer és a sziv- és érrendszer egészségben tartdsdhoz.
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NEVELS P ‘ ‘ o & o P
ROMAI ORA
Keresztrejtvény oldalak
| | v NYEREG
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 gy,
Hogyan fogyasszuk az almat? hog:,;y mind,en szér,n c§ak egysze,r szerepeljer? soronként vagy oszloponként. ’
A nagy négyzetracs tovabbi 3x3-as négyzeteiben is csak egyszer szerepelhet egy szam.
Az almét fogyaszthatjuk, nyersen, sltve, féve, purésitve,
« . . . . 5 1 3|2 2|3(8
befézve. Azonban pusztén a levét fogyasztani éreg hiba,
hiszen a leszlrt |é nem tartalmazza mar a jétékony hatasu 6 4 85 9
rostokat és vércukorszint-emel§ hatdsa is szamottevd. 2195 8 4162 3
A befézés segiti a pektin felszabaduldsét, mig a nyersen 1 4 3 5 4 6
fogyasztés a vitaminok és polifenolok meg&rzése miatt 8 4(9(3(7|6 5 1 5 9
elényos. Almaecetként valé alkalmazéasa is szamos pozi- 1 4 8 4 1 5
tiv egészségugyi hatassal bir. 9 61211 5 6lal7
6 2 3 1|5
2|7 3 8 319/8
Trenka Andrea Petra agyok dicte-
tikus és humén viselkedéselemzd. Dietetikusként 9 18
2022-ben végeztem a Semmelweis Egyetem 5 8 1 6 3 4 9
Egészségtudomaényi Karén. Szenvedélyem mind a 6 9 3|4 2 7 9 4
kutatds, mind a betegtanacsadas. A palyara a bél-mik- 2 614 9 2 9 5
robio,m iré,nti (—'?'.rdeklé.dé:sem P,wf)zott. Az, egészség (%s a1 3 9 8|2 8 1 7 4
a gyogyulas kozponti tényezdinek a taplalkozast és
oy : . . - 5 2|1 3 3 5 6
a pszichét tartom, hiszen az élet e két terlilete meg-
kerllhetetlen, és folyamatosan aktivan alakitjuk raj- 2|3 4 1 6 5 4 3
tuk keresztil mindennapjainkat. Célom, hogy péci- 6 9 > 3 9 4 7
enseimet minél hasznosabb eszkoztarral ruhdzzam 4|2 é
fel, hogy sajat életik és egészségik teljes értéki
irdnyitoi lehessenek. ° P P '
Tisztelt hozzatartozok!
Jozsefvaros: 06 1303 2884
Szeretteiket, ismer&seiket az alabbi Ujpalota: +36 203338338
e . telefonszamokon érhetik el: C I: 061278 1800
Fahéjas almakompét recept Elkészités: sepel:
) P P Torokbalint: 06 23 515 300
o Az alméat hamozzuk meg és végjuk cikkekre. Zuglé: 0615550600
Hozzavalék: Tegylk fel f6ni éppen annyi vizben, mint amennyi

ellepi. Csepegtessiink bele citromlevet és adjuk

* Tkgalma S e SRR
hozza a fliszereket. Ha édesiteni is kivdnunk, a

e 1 db fahéjrad cukrot é{lfcl)zes ,elott, m"ezet vagy édesitét viszont “‘ ¢, AT s IMPRESSZUM:

2 ok cuk . ¢ desitd csak a f6zés utan tegyik az alapanyagokhoz. Ny ‘
. ek cukor, méz vagy édesité

ionali 9 ) L ) o o : ( Ny FelelSs kiad6:  dr. Szirmai Viktor

(opcionalis) Mikor a gyimolcsék husa kissé attetszévé valik, T “‘ W Kiadé: Olajag Otthonok

e 1db citrom Iev,ehe'fjijk a tdzrél. A sze,gf(jsz”eget illy?nkorlrr?ér PR S bl <L i OAP: 0014
eltdvolithatjuk. Fogyasztds el6tt néhéany oréra 4> 7 O Szerkesztd: Szasz Krisztina
e 3 db szegfliszeg helyezziik hiitészekrénybe! > > TG, ¢ Térdelte: Olajag DTP - Nagy Gabor
. . , ° / R A kiadé és a o

* késhegynyi kurkuma (inyenceknek) Jo étvagyat! Trenka Andrea Petra Y szerkeszt8ség cime: 1154 Budapest, Bankit utca 67-69.

dietetikus Telefon: 0615100010
E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu
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Fisztelt lakoink!

Ezen keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet részt venni a nyereményjatékban.
Azon jatékosok egyike, akik bedobjék névvel, intézménynévvel és apartmanszammal a rejtvény helyes

megfejtését a magazin megjelenését kdvetd egy hét folyamén a portén elhelyezett gydjtédobozba,
egy ajandékkal lesz gazdagabb.

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2022/2. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Szabé Istvan - Torokbalint
Varnai Péter - Matyas tér

Széplaki Kalman - Ujpalota

Kovacs Gusztavné - Csepel
Gondoér Gabor - Zugld

En kiviilr6l nagyon nyitottnak latszom,
de a valésagban konokul
zarkozott vagyok. (...)

Amikor elfedem a valddi érzéseimet,

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