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Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszontdm Ont a tizedik éves Olajag Otthonok 2023. évi
elsé Olajag Magazin kiadvanyanak megjelenése alkalmabdl!

Visszatekintve az elmult évekre, voltak szép és nehéz napok egyarant,
de egyet biztosan kijelenthetlink: Egyltt minden kdnnyebb és jobb!
A nehézségeken 6sszefogva gyorsabban tdllendilink, a jé6 napok
pedig még jobbak, ha megoszthatjuk egymassal. Nos, azt hiszem,
ez az egyik legfébb elénye az id&sotthoni életnek. Eppen ezért, az
Olajag Otthonok kiemelt figyelmet fordit arra, hogy az itt é16 idds
emberek és a dolgozdk is valddi kozosség részesei lehessenek.

FSigazgatoként rendkivil biiszke vagyok az elmult évek eredménye-
ire, a nehézségekre adott valaszokra.

Szamtalan fejlesztésen vagyunk tdl, a modern, j6l zarodé ablakok
beépitésétdl a hészigeteléseken keresztil a napelemrendszer telepi-
téséig. Bizton éllithatom, sok lesz még beldlik.

Nagyon fontos, hosszu keresést és megfontolast kovets |épés volt a
patyi intézmény atvétele, beillesztése a haldzatba. Bliszkén mondha-
tom, kivalé munkat végzett minden kollégam.

Az arculatvaltdsunk pedig egyfajta hitvallas volt az élhetd, tartalmas
senior élet mellett. Az Olajag Otthonok ezt az U] életformét igyek-
szik megteremteni lakdi szdméra, s amikor a Nordic Walking bottal
gyalogld, senior Glétancot végzd, j6gazd, Olajag Dalkérben énekld,
rendezvényen tancold - és még sorolhatndm - lakdinkat ldtom, gy
érzem, j6 Uton jarunk.

A magazin kovetkezd oldalain az Olajag Otthonok vezet&ségének,
kollégainak, hozzatartozdinak gondolatait olvashatjdk az elmult tiz
évrél, de nem hidnyozhatnak a kiadvanybdl a szakértsi oldalak és a
lakoi beszamoldk sem.

Eziton szeretném megkdszonni minden kollégdmnak a lojalita-
sat, a min&ségi munkajat, lakdinknak, hogy intézményeinket vélasz-
tottdk, partnereinknek az eredményes kdz6s munkat, s kivanom,
hogy a kovetkezd tiz év még sikeresebb, még tartalmasabb legyen!
Természetesen igy egydtt!

dr. Szirmai Viktor

féigazgatd



Sziiletésnapi gondolatok

-‘A Dr. Stubnya Gusztav

orvos igazgato

K6ztudott, hogy a fejlett tarsadalmakban, koztiik az eurépai orszagokban is egyre inkabb meg-
novekszik az id6sebb, mar nyugdijas koru lakossag szama és ezen keresztiil a tarsadalmi aranya a
teljes lakossagon beliil. Ez a tény nem csak a szépkoruak ellatasanak feladatat réja a tarsadalomra,

hanem ennek egészségiigyi vonzatat is.

Az elmult 20-30, de akdr mondhatunk 50 évet
is, jelentésen megvéltozott ezekben a tarsadal-
makban a betegségek Osszetétele. Kordbban
gyakori, végzetes betegségek gydgyithatdkka
valtak, vagy legaldbbis a sulyosbodésa megal-
lithatova valt, bizonyos betegségek, héla az Uj
gyoégyszereknek szinte eltlintek, azonban sza-
mos civilizacidés betegség egyre gyakoribba
valt. Ezeket a trendeket latva, a kor igényeihez
igazodva mas tipusu és Osszetétell egészség-
Ugyi elladtérendszer kialakitasa valt szikségessé
vildgszerte. Egyre nagyobb hangsulyt kapnak
az akut kérhazi bent fekvések mellett a krénikus
és rehabilitacids kezelési formak, valamint felér-
tékelSdtek a jarébeteg szakellatasi, valamint az
ugynevezett egynapos sebészeti ellatasok.

A betegségek gydgyitasa soran elétérbe keril-
tek a krénikus betegségek gondozasaval kap-
csolatos feladatok, amelyet jél kiegészitenek a
betegségmegelbzést és életmddvaltoztatast
célzd aktivitasok. El6térbe kerilt azon nem koz-
vetlen orvosi terileteket mvel§ szakemberek
munkaja, akik nagymértékben képesek novelni
az orvosi terapias eljarasok hatékonysagat, igy
pl. gydgytornasz, dietetikus, pszicholdgus.

Ujdonsag a XXI. szézadban, hogy az informa-
tika és a telekommunikacié rohamos térhédi-
tdsa mind az egészségligyben, mind pedig az
id&sellatasban j tavlatokat nyitott. A mobiltele-
fonok vildga talan mar Gjnak sem szamit, azon-
ban az okostelefonok teljesen kitartdk a vildgot
a felhasznaldk szédmara. Lehet élni és visszaélni
is ezzel a lehet8séggel, ezért fontos a techno-
|6gia és sajat hatdraink pontos ismerete. Marc
Prensky amerikai iré is sokat foglalkozott ezzel a

kérdéssel, bevezette a ,digitalis bennszilott” és
digitélis bevandorlo” fogalmakat.

Véleménye szerint a digitélis bennszulottek
azok a fiatalok, akik beleszulettek az informatika
és tavkozlés mai vildgaba, akiknek mindezek
hasznalata készség szinten nem jelent kihivast,
mig a digitélis bevandorldk azok a felndttek,
akiknek meg kell tanulniuk, meg kell szokniuk
ezen vildg adottsagait. llyen kortlmények kozott
egy folyamatosan étalakuld egészséglgyi ellatd
rendszerben az ellatds tdmogatédsara is ma mar
szamos alkalmazés, telemedicina szolgaltatas
all a betegek szolgélatara, ami miatt elenged-
hetetlen ezek hasznélata és az ehhez szlksé-
ges készségek oktatasa.

Ezen gondolatokkal koszontdm az Olvasot
Ujdonsllt orvos igazgatdként az Olajag
Otthonok keretein belil. Kordbban, az egye-
tem elvégzése utan gyermekorvosként kezdtem
meg orvosi palydmat, majd 7 év utan érdek-
|6désem egyre inkdbb az egészségligy szer-
vezése, iranyitasa felé fordult. Szamos helyen
dolgoztam, koztik egyetemeken, kérhazakban
és a kozigazgatasban is, de taldn leghosszabb
ideig a Semmelweis Egyetem mkodését és
startégiajat segitettem, ahol most is oktatom a
jové generacié tagjait. Az Olajag Otthonok el&tt
a Bajcsy Zsilinszky Koérhaz és Rendel§intézet
f6igazgatdja voltam, igy j6l ismerem az egész-
ségligy napi nehézségeit és mikodését is. Ezek
felhasznéldsaval, szem elStt tartva a korabban
felvazolt egészséguigyi trendeket, szeretném
kollégaimmal az Olajag Otthonok lakdinak az
altalunk vallalt egészségligyi elldtdst magas
szinvonalon biztositani.

Sziiletésnapi gondolatok

Dr. Breuer Katalin és
Bencze-Lendvay Erzsébet

szociélis szakmai igazgatok

Most, hogy az Olajag Otthonok tiz esztendds lett, mindannyiunk szamara fontos megfogalmazni az
eltelt évtized tanusagait és az ebbdl kovetkezs feladatokat, tennivalokat is.

Az egyik legfontosabb kérdés, hogy vajon miért valasztja valaki az id&sotthoni életformat.
Szamtalan tény befolyasolja ezt a dontést. Van, aki egészségi allapotanak romlasa miatt segitségre
szorul, de semmiképpen nem szeretne gyermekei, rokonai terhére lenni. Van, aki 6nmaga mar nem
képes erre a dontésre, de elfogadja csaladtagjai javaslatat. Van olyan is, aki k6z6sségre vagyik,
mert élete parjat elveszitve elmaganyosodott. Szamtalan el6zmény lehetséges és ez jelentGsen
kiszélesiti az otthonokkal szemben tamasztott elvarasokat.

Az Olajag Otthonok a kezdetektdl arra toreke-
dett, hogy valamennyi igényt a leheté legjobb
mindségben kielégitse.

Ennek érdekében szerveztiink a kotelezettsé-
geinket meghaladé mértékben szakorvoso-
kat az intézményeinkbe, bdvitettik a fokozott
apolédsra szoruld lakodk ellatasat biztositd rész-
legeket, és lehetévé tettiik az apartmanokban
torténd szakapolast is.

Ennek érdekében hoztunk létre kiilon részleget
az itt élék hétkdznapjainak szinesitését bizto-
sitd rendszeres és eseti programok, rendezvé-
nyek szervezésére. Uj és népszer(i programokat
inditottunk és szerveziink folyamatosan a nor-
dic walking klubtdl a legkilonfélébb kilss- és
belsé kulturélis programokig.

Terveinket, szandékainkat természetesen meg-
hatdrozza a szabdlyozasi kdrnyezet. E terlle-
ten jelent8s véltozés volt az eltelt évtizedben,
hogy allami tdmogatést csak raszorultsagi ala-
pon, azaz jelentds egészségromlas esetén lehet
igénybe venni. (Kivéve, ha az egyedilallé idds
ember méar elmult nyolcvan éves.) Igy az Gjon-
nan bekodltozék ellatasi, gondozasi igénye jelen-
tésen megndtt. Ezért a j6v8ben még nagyobb
figyelmet kell forditanunk lakdink gondozasara,
egészségugyi ellatasara.

Az egészség meglrzése, a szellemi frisses-
ség fenntartdsa nem csak orvos-egészséglgyi
feladat, legaldbb ilyen fontos a mentalis-lelki
egészség biztositasat segité programok, foglal-
kozasok szervezése, a kdzosségi élmény megé-
lésének megteremtése. E terlleten a tanulast
is lehetévé tevé Senior Akadémia, illetve mas,

rendszeresen szervezett elSadasaink nagy
népszerliségnek orvendenek lakdink korében.
Ugyancsak kedvelt lehetéség, hogy intézmé-
nyeink lakdi szervezett keretekben meglatogat-
jak egymast, egy-egy kulturdlis program, vagy
mas kdzosségi alkalom keretében, és igy megis-
merkedhetnek kortérsaik életével, az egyes ott-
honok hasonlésagaival és kilonboz8ségeivel is.

Halozatos mkodéslnk sokat segit a mindség,
a szinvonalas szolgéltatds biztositdsdban. Az a
tény, hogy az egyes intézmények kozos felada-
tait részben vagy egészében kodzpontositottuk
(pl.: a beszerzéseket, az engedélyezéseket,
a kulturélis programokat és igy tovabb) vala-
mennyi intézményiinkben kbzel azonos szinvo-
nall szolgaltatdsokat biztosit. Ezen tul az egyes
intézmények a munkéban, a munkaerében és
mas terlleteken ki is tudjdk egésziteni egymast.
Ezért volt fontos a haldzat bdvitése is. gy ma
mar, tizenegy intézménnyel az Olajag Otthonok
az orszag egyik legnagyobb civil (egész ponto-
san: egyhazi) fenntartasd intézménye.

Ebben a cikkben csak roviden foglaltunk 6ssze
néhany nagyon fontos, a mikddésiinket befo-
lydsold tényezdt, sok egyéb szempont is léte-
zik, hatédssal van szervezetlinkre és teend@&inkre.
Egy dolog azonban biztosan nem valtozott a tiz
évvel ezelétti elhatarozasunkban. Azért véllal-
koztunk az id&sotthonok mikodtetésére, hogy
lakdinknak tartalmas, szinvonalas id&skori élet-
format és a szikségleteiknek megfelel§ dpolast,
gondozast biztositsunk. Ennek érdekében mun-
kalkodunk a jov8ben is.



Sziiletésnapi gondolatok

Dr. Bohm Andras

jogi tanacsadd

Tiz éve az Olajagnal

Eppen 10 éve annak, hogy az EMIH kérésére csatlakoztam az Olajag Otthonok meginditasaval

kapcsolatos megbeszélésekhez. Tanacsaddként részt vettem a jogi, stratégiai kérdések megvala-

szolasaban, eldéntésében.

Az Olajag Otthonok megalakuldsat kovetSen
feladatom maradt ugyancsak a jogi, és alap-
vetd vezetési kérdésekben vald tanacsadas az
Olajag fdéigazgatdjanak, menedzsmentjének.
A menedzsment mikodését sokban segiti, hogy
az intézmények EMIH részérél tortént megindi-
téasat megel6z8en sokan mar megismertiik egy-
mast, lényegében egy jo, barati csapat indult
el az orszdg legnagyobb idésgondozasi halo-
zatdnak mikodtetésére.

Kezdeményezésemre, mar nem sokkal a meg-
alakulast kovetéen, elinditottunk egy Uj féru-
mot, amely hivatott a kdzponti vezetés, és a
lakdk kozotti parbeszéd rendszeres folytatasara.
Az Gj forum lett a Kerekasztal beszélgetések-
nek elnevezett taldlkozdék sora. Minden hénap
utolsé hetében kerll sorra valamennyi intéz-
ményben a kerekasztali beszélgetés, amelyen a
lakdk érdekképviseleti férumanak tagjai, a szo-
cidlis igazgatdk, és én veszink részt. A cél, hogy
megismerjlik a panaszokat, igyekezzlink azokat

minél el6bb megoldani, esetenként tirelmet
kérjink, a felmerilé kérdéseket megvalaszoljuk.
A tobb lakdt érinté panaszok a heti rendszeres-
séggel megtartott vezetdi értekezletek napi-
rendjére kerllnek, ahol - természetesen a kolt-
ségvetési keretek biztositotta lehetéségeken
belll - lobbizunk a megoldasért.

A kerekasztal beszélgetés intézményes gyakor-
latté valt, a lakdink kedvelik és igénylik a meg-
tartdsukat, szivesen veszik a kdzvetlen kapcsolat
lehet&ségét a kdzponti vezetéssel.

Munkdm soran feladatom a mdkodéssel kap-
csolatosan keletkezett szerz6dések véleménye-
zése, altaldban a mikodés jogszerlségének
elésegitése.

Az intézményi és a kdzponti vezetSk mindegyike
kér télem rendszeresen véleményt, konzultaciot
a dontéseik el6készitése, esetleg panaszok inté-
zése soran, szivesen allok rendelkezésikre.

Sziiletésnapi gondolatok

Bakos-Csiki Nora

titkarsagvezetd, figazgatdi asszisztens

Olajag Otthonok, mint szocialis képzéhely

Néhany emberéltével ezel6tt a tobbgeneracios csaladmodell volt a megszokott, amikor a csalad
minden tagja - kisgyermekekt6l a dédsziil6kig - egyitt éltek, tamogattak egymast mindenben.
Az idGs emberek szeretteik kérében éltek, gyermekeik és unokaig nyujtottak szamukra segitsé-
get. Rohané vilagunkban, napjaink felgyorsult életében sajnos csak kevesek engedhetik ezt meg
maguknak. A dolgozé fiatalok és k6zépkortuiak a gondoskodas egy részét szakképzett munkaerére,
szocialis otthonokra bizzak, mely feladatot az Olajag Otthonok intézményeiben, legjobb tudasunk

szerint igyeksziink elvégezni.

Fontosnak tartjuk a megfelel6 szakember-to-
vabbképzést, ezért is dontottink ugy 10
éve, hogy részt véllalunk a szocidlis képzés-
ben, gyakorlati helyszinként tevékenykedve.
Felnéttképzd intézményekkel, valamint nappali
tagozatos képzést folytatd iskoldkkal kozre-
mikodve véllaljuk szocidlis dpold és gondozd
tanuldk gyakorlati oktatasat intézményeinkben.

Az elmult évek sordn a szakképzés atalakitasa
keretein belll a képzések szigoribb szakmai
elvek mentén valdsulnak meg, biztositva ezzel
a magas szinvonall szakemberképzést, hang-
sulyt fektetve igy a raszoruld id&sek ellatasanak
megfelel6 mindségére.

A 21. szdzadban a fiatalok el&tt a vilag kitarult,
rengeteg olyan szakmaval széllunk versenybe,
melyek modernebbek, szinesebbek és talan
elsé hallasra vonzébbak ennek a generaciénak.
Mindent megtesziink, hogy a szociélis szféra-
ban végzett munkat a fiatalok szdmara ismertté,
szimpatikussa tegyuk, és kézelebb hozzuk hoz-
zajuk ezt a tevékenységet.

Képzéseinket ugy allitottuk dssze, hogy a hoz-
zéank érkezé tanuldk a szakma szépségeivel

éppugy taldlkozzanak maéar az elsé napok-
ban, mint az esetleges nehézségekkel.
Munkatérsaink minden nap beszélgetnek a gya-
korlati oktatds soran a fiatalokkal, az élményei-
ket, tapasztalataikat szivesen hallgatjuk és koz6-
sen dolgozzuk fel azokat.

Szakmai féorumokon tudatjuk, a szocidlis szak-
képzés fontossdga és a szakma megbecsilése
a jové iddselldtasanak kulcskérdése. Didkjaink
valasztédsanak helyességét mar az elsé taldlko-
zas soran dicsérjik, és az elvégzett munkajukat
ahogy tudjuk, meghalaljuk.

Képzési tevékenységiink egyik legszebb elis-
merése - a sikeres zarévizsgak mellett - ami-
kor egy-egy tanulonk f&allasd munkatarsunk
lesz, és az Olajag Otthonok csapatat erdsiti
a nagybetls életben. Tanuldink tobbsége a
képzés elvégzése utdn is jo szivwel gondol
gyakorlati éveire, mely szintén fontos pozitiv
visszacsatolds szamunkra.

Bizunk benne, hogy lakdink életébe is Uj szint
hoznak az intézményeinkben tanuld, dolgozd
fiatalok.



Sziiletésnapi gondolatok

Varga Kalman

élelmezési igazgatd

Az élelmezésnek igen sokféle szempontot kell figyelembe vennie, amikor id6sek étkeztetését latja
el. Az idésotthonba bekélt6z6 lakok kulénféle szocialis ké6zegbdl érkeznek, fizikai, mentalis allapo-
tuk sem egyforma, igy a taplalkozasi igényeik is értelemszeriien sokfélék. Mindezt az élelmezésnek
is figyelembe kell venni, és ezen feliil, az idések taplalkozasat meghatarozé tényezdket is, mint a
lelassult anyagcsere, a hosszabb ragasi id6, a megnévekedett folyadék, és fehérjeigény, illetve a
megvaltozott izérzékelés, és szaglas, gyakori étvagytalansag.

A legtobb iddskorban kialakuld, taplalkozas-
sal kapcsolatos megbetegedés késleltethetd
helyes taplalkozéssal. A szervezet energiaigé-
nye 60 és 80 éves kor kozott kozel egyharma-
daval lesz kevesebb, ezért fontosak az alacso-
nyabb energiatartalmu ételek.

A nehezebb, zsirosabb ételeket kerilni kell
idSskorban, hiszen az emésztés sem, ahogyan
az izmok sem ugyanugy mikodnek, ahogyan
egy fiatal felnStt esetében. A napi toébbszori
z6ldség és gyumolcs fogyasztdsa nagyon el-
ny6s, hiszen igen gazdag rostforrasok. Az étlap
tervezésénél figyelembe kell venni a korosztaly
téplalkozasi igényeit, amit egyébként rende-
letbe is foglaltak 2014-ben.

Az id&sebb generacié a hagyoményos magyar
ételeket, izeket kedveli, amelyeket megszok-
tak, és nehezen fogadnak el Uj izeket, Gj alap-
anyagokat. Amig a dietetikus f6zeléket, hajdi-
nat, kolest, parolt zoldséget adna, addig a lakd
szivesebben fogadja a pérolt rizst, burgonyat,
tésztat. Ez az ellentét sokszor rossz érzést valt ki
az id&sotthon lakdiban, hiszen nem azt kapjak,
amit szeretnek, ismernek, hanem esetleg isme-
retlen ételekkel prébaljuk Sket egészségesebb
életmddra 6sztondzni.

A reform ételek bevezetése éppen ezért sok-
szor nehézségekbe Utkozik, és csak igen
lassan vezethet6 be a mindennapi étke-
zésbe egy-egy egészségesebb alapanyag.

Igyeksziink mindezeket valtozatosan elkészi-
teni, kis |épésekben haladva beépiteni a min-
dennapokba. Pl: cékla, sutétok, bulgur, haj-
dina, koles, kuszkusz, zabpehely, barnarizs,
arpagyongy, csicseriborso stb.

Az 6regedéssel jard természetes folyamat része
az izérzékelés valtozdsa. Az id6sek gyakran érzik
ugy, hogy valamiért mar nem izlik az étel, amit
kordbban esetleg kedveltek, vagy nem olyan az
ize, mint amilyenre emlékeznek. Sajnos hatvan-
éves kortdl kezdve egyre kevesebb illatot, izt
vagyunk képesek megkilonboztetni egymastal.
Emiatt nagyon nehéz feladat a sé és fliszerek
hasznélata Ugy, hogy mindenkinek megfeleljen.

Az életkor el6rehaladtdval mind fontosabb
szerepet kapnak a ritusok, a napok ritmikus-
saga. Sokszor tapasztaljuk, hogy az étkezd elétti
folyosé felélénkil az ebédidé kozeledtével.
Tobben sétélnak, mozognak. Az étkezési ritmus-
hoz valé alkalmazkodas is jelent8s szerepet tolt
be egy iddsotthon életében. A lakdknak javasolt
2-3 oranként étkezni, hogy a vércukorszintjik
normalis tartomanyban maradjon, ezzel elkertl-
het& a gyakori nassolas, az elhizas is. Epp ezért
nagyon jo gyakorlat a tizérai, és az uzsonna
beépitése a napi étkezési ritmusba. El&nyos a
korai vacsora fogyasztasa, hiszen ezéltal nem
terhelt gyomorral fekszenek le aludni, és kipi-
hentebben lathatnak neki a kovetkez8 napnak.
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Azt tapasztaljuk, hogy a legtobb id&sotthonban
lakod szereti az édes ételeket, italokat egyarant,
de nem szabad elfelejteni, hogy a tdlzott és
rendszeres cukorfogyasztds elhizdshoz vezet-
het, mely szdmos tovabbi betegséget okozhat,
hossz( tdvon pedig mozgéashidnnyal parosulva
sulyos kovetkezményekkel jarhat.

Munkénk szépségeirdl szélva megemlitenénk
a mosolygds, halds arcok latvanyat és a kedves

"koszonjuk az ebédet, finom volt" szavakat, a jél
sikerllt ebéd vagy vacsora utan.

Akér a "koszonjuk, a munkajukat, és hogy
nem nekink kell fézni" mondatok, mindig
melegséggel toltik el az élelmezés terlletén
dolgozé kollégak szivét.

J6 érzés, mikor egy-egy Uj étel, Uj receptura
elkészitése utan pozitiv értékelést kapunk a ven-
dégektdl, és kérik annak gyakoribb elkészitését.

Szabo Endre

informatikai igazgatd

Az Olajag Otthonokban az évek soran kialakitott és folyamatosan optimalizalt informatikai rend-
szerek lehetévé teszik az arra kompetens dolgozék kénnyebb hozzaférését az idések egész-
ségligyi és egyéb, az ellatas soran fontos adataihoz, hatékonyabban nyomonkévessék a lakok
étkezési igényeit, az orvosi kezeléseket, lassuk a személyzet munkaidejét és mas fontos teendd-
ket. A rendszerek egyszeriibbé és gyorsabba teszik az adatgy(ijtést és elemzést, igy az eredmé-

nyesebb munkavégzést.

Az online kommunikacié lehetévé teszi az idé-
sek szédmara, hogy kapcsolatban maradjanak
szeretteikkel és barataikkal, akik nem tudjak
személyesen megldtogatni &ket. Az okoste-
lefonok, tablagépek és szdmitdogépek segitik
kollégdink munkajat is, konnyebben kommuni-
kalnak egymassal és az id&sekkel. Az egészség-
Ugyi ellatdsban hasznalt szoftverek - példaul a
betegadat-kezelS rendszerek - lehetévé teszik
a dolgozdink széméra, hogy kdénnyen hozza-
férjenek az idések egészséglgyi adataihoz és
kovessék nyomon az egészségi allapotukat.

Osszességében az informatikai rendszerek
és azok mikodtetése hozzdjarul az Olajag
Otthonok hatékonyabb mikodéséhez, az id&-
sek életmin8ségének javitdsdhoz és a dolgozdk
hatékonyabb munkavégzéséhez.

Az informatikdban jartas, sok év tapasztalataval
rendelkez8 kollégdimmal egyltt azon dolgo-
zunk, hogy lakdink és dolgozdink szolgélatdba
allitsuk az informatikai fejlesztéseket.
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Berger Oliver

Uzemeltetési igazgatd

Gondolatok az tizemeltetés tertletérol

Visszatekintve, még soha nem volt akkora feladat az Olajag Otthonok lizemeltetése, mint az elmult
néhany évben. Kezd6détt a COVID okozta kihivasokkal, amit a COVID szigetek gyors kialakitasaval
tudtunk megoldani. Nehezitette a helyzetet az informaciohiany, mit és hogyan kell helyesen csinal-
nunk a pandémia idején, de idSvel kialakitottuk a legmegfelelébb gyakorlatokat.

A kovetkezd, Uzemeltetést érinté nehézséget
az épitéanyag arak folyamatos emelkedése
jelenti. Egy év alatt a csempe éara 70 szazalék-
kal, a parkettdé kozel 50, és a festéké 30 sza-
zalékkal emelkedett.

A legutolsé kihivast az energiadrak drasztikus
emelkedése jelentette, ami komoly takarékos-
sagra kényszeritette az otthont. Oroszorszag
Ukrajna elleni haborudja sulyos hatassal van
az energiapiacokra, ami miatt 2022 nyara 6ta
az EU-ban és vildgszerte meredeken emel-
kednek az energiadrak. 2022 novemberében
a gaz éara tizenhétszerese (!), az elektromos
dramé Otszordse volt a lakossagi arnak, sze-
rencsére ezek az arak csokkenek, de még
mindig nagyon magasak.

Az energiadr elszabaduldséra a valaszunk a
fenntarthatébb mkodés biztositdsa volt, az
adatgy(jtés és adatelemzés alapjan megho-
zott energiacsokkentd intézkedések, tovabba
energiakoltségeket  csokkentd  beruhazasok
megvaldsitdsa altal. Az energiafogyasztasunk
optimalizéldsa az egyedili Gt a kézlzemi kolt-
ségek csokkentésében Ugy, hogy a szolgalta-
tds minSsége ne sériljon. Ezek kozé tartozik a
folyosdkon taldlhaté radidtorok lezérésa, a lép-
cs6hazi ablakok nyithatésdgéanak korlatozésa
(amelyek kordbban folyamatosan nyitva voltak),
tovébba az apartmanokban taldlhaté termosz-
tatikus radiatorszelepek beéllitdsa. Az épllete-
inkben naponta ellendrizzik a hémérsékletet,
ami a lakott apartmanokban +21-23 °C kozott

van. Csepelen a hékézpont vezérlés moderni-
zalaséat kezdtik el, ami a napokban befejezédik,
és Zugléban a hékdzpontok egységes vezér-
lésének a modernizalasat rendeltik meg szak-
kivitelez8i cégtél. Az uszodaink kozll a zugldi
uszoda maradt nyitva, a bérlénknek kdszonhe-
téen, aki magéra véllalta az uszoda teljes Uze-
meltetési koltségét. Az dsszes intézményilinkben
folyamatban van a hagyomanyos fényforrasok
cseréje modern LED tipusura.

Az elmult években az aldbbi beruhazasokat
végeztik el a teljesség igénye nélkil:

e 2019-ben az Olajag Otthonok intézmé-
nyeinek energetikai korszerUsitése kereté-
ben - KEHOP 5.2.3 - az Ujpalotai intézmé-
nylnkben a régi fa nyildszarokat modern, 3
rétegl Uveggel ellatott mlanyag ablakokra,
az elavult kazdnokat és gépészetét modern
Remeha tipusi kondenzaciés kazadnokra
cseréltik, tovabba telepitettiink a tetére egy
szolarrendszert, ami a hasznélati melegviz
elSallitdsdban segit. Ugyanitt kordbban egy
napelempark kerult telepitésre a tetdre.

e Torokbélinton még az év folyaman meg-
kezdédik egy atfogd energetikai feldjitas,
homlokzati hd&szigeteléssel és gépészeti
modernizélassal, Uj termosztatikus radiator-
szelepek beépitésével.

e Ujpalotan a tetSeresz aljanak és az oldal-
nak trapézlemez fedése tortént, az épultetek
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teljes hosszaban. Két teljesen 0] Uszdkapu
kerilt telepitésre a Sarf(i utcai oldalon.
Ugyanitt radidtorokra felszereltiink termosz-
tatikus radiatorfejeket a szabdlyozhatdsag
miatt, tovabba az uszoda teljes gépészetét
lecseréltik (szivattyuk, homoksz(iré, és auto-
mata vegyszeradagoldk).

e Soszobdkat és fedett dohanyzdkat alakitot-
tunk ki tobb helyszinen.

e Ettermeket klimatizaltunk.

* Felvondink feltjitasat és vezérléseinek a cse-
réjét folyamatosan végezzik, méarciusban a

torokbalinti felvond kap 0j vezérlést, amire
a lakdéink mar nagyon vaértak. Kordbban
Csepelen, Zugléban és Ujpalotan cseréltiik
a felvonadink vezérléseit.

e Tarsalgdkat alakitottunk ki és Ujitottunk fel
az intézményeinkben.

e Hagyatéki raktar kerilt kialakitdsra Matyas
téren, ahol a kaput és portat is felUjitottuk.

e Torokbélinton a 2. emeleti, déli teraszok
hidegburkolasat végeztik el.

Folyamatosan dolgozunk azért, hogy lakdink jol érezzék magukat az intézményekben.

Simmelné Gal Erzsébet

beszerzési igazgatd

2014. januar 2-an kezdtem dolgozni az Olajag Otthonoknal, mint beszerzési igazgaté. El6tte egy
kereskedelmi cég munkatarsaként tevékenykedtem. Hozzam tartozik az élelmiszer, a vegyi aru,
irodaszer és a munkaruha beszerzésének feladata, a sok egyéb tevékenység mellett.

Az intézményhalézat atvételét megelsz4 idé-
szak kevésbé tervezett, szervezett és ellendr-
z6tt beszerzési folyamataihoz képest olyan zart
kozponti rendszer kerilt kialakitdsra, mely a
kilonbozd rendelési mdédokat, rendszereket és
hatarid6ket egységesen, lekovethetd és elle-
nérizheté modon kezeli, igy a kilonbozé teri-
letek egylUttmikodése is gordilékenyen zajlik.

A kezdeti nehézségek utdn természetesen min-
dig Ujabb és Gjabb akadalyokat kell legy&znink,
hogy Onodk szaméra folyamatosan biztositani
tudjuk a megfelels ellatast minden terlleten.

Jelen gazdaséagi helyzetben nagyon sok eréfe-
szitést jelent szdmunkra megtalalni a megbiz-
hatd széllité partnereket, akik megfelelnek a

k6zos munkéahoz. Elvarasaink a partnereink felé
a kivald min&ség, gyorsasag, pontossag, rugal-
massdg és nem utolsé sorban a megbizhaté-
sdg, ami a jelenlegi partnereinknél megvaldsul.

Itt kell még megemlitenem kolléganémet, Bocsi
Ménikat, aki nagy segitséget jelent ennek az
Osszetett feladatnak az elvégzésében, valamint
az 6sszes munkatarsamat, akik partnerek abban,
hogy a munkédmat zokkenémentesen, pontosan
és mindenki szdmara jol tudjam végezni.

Szerencsésnek érzem magam, hogy az Olajag
Otthonoknél dolgozhatok és mindent megte-
szek a jov6ben is azért, hogy az Ondk megelé-
gedettségét fokozni tudjam.
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HR igazgato

Meészaros Bot Kata

Amikor feltették nekem az aladbbi kérdést ,Milyen az Olajag Otthonoknal dolgozni?”- rengeteg gon-
dolat kavargott a fejemben. ElGsz6r is eszembe jutott a sajat példam, amit szivesen megosztok az olva-
sokkal. 2021 augusztusaban dontdttem el, hogy szeretnék kilépni a sokszor csak mékuskeréknek neve-
zett versenyszférabol. Addig egy gyartotevékenységet végzé Kft-nél voltam Munkaligyi vezetd, ennél a
cégnél 14 évet toltéttem. Folyamatosan fejlédtem, rengeteget tanultam a szakmardl, a valtozatos mun-

kaerépiacrél, munkavallalékrol.

Mivel szeretem a szakmam, ezért mindenképpen
ezt kivantam folytatni, viszont nem ilyen terlleten.

Amikor jelentkeztem az Olajag Otthonokhoz mar
tudtam, hogy olyan munkahelyet szeretnék, ahol
nem egy multinaciondlis cég érdekeit képviselem,
hanem részese lehetek egy csapatnak, akik tesz-
nek valami maradandét, segitenek.

Amikor szeptember hénapban beléptem a 15.
keriileti otthonunk f8kapujan az Id&sek park-
jaba, ahol végtelen nyugalom, a napfényt élvezd
kerti széken Ucsorgd lakd vagy éppen traccs-
partit tarté kis lakoi tarsasdg fogadott, tud-
tam, hogy itt a helyem.

Az Olajag Otthonok nem egy atlagos Idd&sek
Otthona. 11 intézményben tébb mint 1500 lakdt
latunk el. Ehhez a létszdamhoz megfeleld szamu
és végzettségli munkavaéllaléi csapat sziikséges.
Jelenleg tébb mint 700 munkavallalé latja el a fel-
adatokat. Egy ilyen komplex felépitési allomanyt
kezelni szakmailag nagy kihivas.

A teljesség igénye nélkiil:

* aleendé lakdinkkal és hozzéatartozékkal kom-
munikalé értékesits, Ugyintézé kollégak,

* az idésgondozdsban részvevé munkavalla-
l6k: &poldk, gondozdk, terdpids munkatar-
sak, orvosok, asszisztensek, gydgytornaszok,
soférok,

* intézményeink élelmezését biztositd étterme-
ink dolgozdi: szakacsok, konyhai kisegitdk,
dietetikusok,

e ¢éplletek mikodéséért felel8s munkatarsak:
segitészolgélat, karbantartas,

e tisztasagért felelSs kollégak: takaritok, moso-
dai dolgozdk,

e adminisztrativ dolgozdk: informatika, mar-
keting, konyvelés, munkaligy, beszerzés,
titkarsagok,

e intézmények vezetéséért felel8s vezetékon at
rengeteg szakember végzi nap, mint nap az
aldozatos munkéjat.

Amikor a munkavallaléinkrél beszélek, els@sor-
ban a lakdinkat ellaté csoportok jutnak el8szor az
eszembe. Hogy miért?

Az itt eltoltott HR vezetdi tevékenységem sordn
megtapasztaltam, hogy el8szor is, aki itt dol-
gozik, javarészt azért van itt, mert szocidlisan
érzékeny. Erre a munkdra nem lehet masképp
tekinteni, mint hivatasra.

Eppen ezért is jelent kihivast azon munkavalla-
|6k megtalélasa, akik nem csak egy kotelezéen
elvégzendd munkanak tekintik a napi feladata-
ikat. Sokszor elhangzik egy-egy interjun, hogy
a jelentkez6 miért éppen iddsek otthonaban,
nalunk szeretne dolgozni?

Hiszen ez egy j6 el8szliré ahhoz, hogy eldontsik,
mi motivalja, vezérli a jelentkezét.

Palyakezdd, palyat médositd lelkes, motivalt kol-
légdink is akadnak szép szammal, szivesen latjuk
Sket, hisz nalunk a szakmailag magasan képzett,
tapasztalt kollégaktdl nagyon sokat tanulhatnak.

Aki azt hiszi, hogy egy id&sotthonban nyugdijas
allasra taldl, annak csalédnia kell, kdzel sem egy
kénnylinek nevezhetd munka, amit itt végeznek
a kollégék, viszont el sem lehet képzelni mennyi
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mindent ad lelkileg, mentalisan,
emberileg. Nem csak az apolas-
ban résztvevd kollégédknak, de
minden mas terileten is, hisz az
intézményeinket atjarja egy olyan
milié, amit meg kell tapasztalni, és
érteni fogja az olvaso.

Szerencsésnek mondhatom magam,
mert nagyon sok munkavéllalénkkal
van kozvetlen kapcsolata a munka-
Ugyi csapatunknak. A mindennapi
tevékenységlink felett segitink a
nyugdijba, szllési szabadsagra, tap-
pénzre vonuld kollégéak tgyeiben is.

Oszintén mondhatom, hogy az
intézményeink hitvalldsa az, hogy
kis 6romet, mosolyt csaljunk az
arcokra, gondoskodjunk, és a
lehetd legjobb ellatast biztositsuk.

Végezetil, szeretném German
Vanda Bankut utcai intézményink
terdpids munkatarsanak rajzat
megmutatni.

Ezen a képen tekn&sként dbrazolja
a foglalkozéson résztvevs lakot.
Nyusziként a terapias munkatar-
sat. Azt mutatja meg, hogy milyen
érzéseket valt ki egy-egy foglal-

Segitlink azoknak a dolgozdknak,
akik nap, mint nap szakmai tuda-
suk legjavat és lelkik egy darabjat
is a munkajukba teszik.

kozas a gondozottakbdl.

Kovacsné Steffel Kornélia

intézményvezetd dpold

Dolgozéi szemmel

Az idén lesz 21 éve, hogy az Olajag Otthonok torokbalinti intézményében dolgozom. Mindig is csapat-
ban szerettem dolgozni, szeretem az emberek kézelségét, amit itt 6ssze lehet kapcsolni a segité szan-
dékkal, empatiaval, ami mar egészen gyermekkoromban megnyilvanult bennem.

Mas terlleteken is dolgoztam, mig végul réta-
ldltam az id8sek otthonara, ami egy egészen
kilénleges, sokak szamara megmagyarazhatatlan
kozeg, ezt nem is értik néha masok, ezt valdban
érezni, szeretni kell. Sokszindl, véltozatos, néha
embert probalé, kihivasokkal teli vilag.

Nem mindenki alkalmas arra a feladatra, hogy
emberekkel banjon, az aldzat, térédés, figyelem,
alkalmazkodas, becsllet, rugalmassag, empatia
és még sorolhatnam, mind-mind alap kell, hogy
legyen ebben a hivatasban.

K&kemény csapatmunka van abban, hogy kelle-
mes légkorben tudjunk dolgozni, kollégaimmal
egyltt biztonsdgos hatteret, folyamatos tdmoga-
tast kell nydjtanunk lakéinknak és egymasnak is.

A hétkdznapok soran lakdinktdl, hozzatartozé-
iktdl sok-sok pozitiv visszajelzést kapunk, ami
er6t ad ehhez a munkdhoz, sokan nem értik
azt sem, hogy egy-egy mosolynak, érintésnek
milyen varazsa lehet...

Aki azt gondolng, a leirtak alapjan, hogy min-
den csodas a mindennapokban, sajnos nem igy
van, sok problémaval kell szembenézniink, de
ilyenkor mindig drdga nagypapam szavai jutnak
eszembe: a problémak azért vannak, hogy meg-
oldast keresstink rajuk!

Végezetil, még hosszi boldog éveket kivanok
egyltt maguknak, boldog sziletésnapot Olajag
Otthonok!
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Hozzatartozoil gondolatok

Edesanyam két évvel ezel6tt koltozott be, a csepeli Olajag Otthonba, 79 évesen. A legjobb déntés
volt, amit k6zésen hoztunk édesanyammal. Ahogy én latom és tapasztalom, édesanyam szeret itt
élni és biztonsagban érzi magat, tamogaté segitséget kap, ha sziikséges.

Miel6tt bekoltozott volna, probléma volt a
gyogyszer kiadagoldsa, nem latta at, elfelej-
tette vagy tobbszor is bevette. Itt az otthonban
mindez szervezett és biztonsédgos, az apold
névérek segitségének kdszonhetben, akik iga-
zan aldozatos és szeretetteljes munkat végez-
nek, és sok egyéb segitséget is kér és kap a
mindennapokban télik. Az egészségligyi prob-
|émak megoldasa szervezett, le vannak idépon-
tilag szervezve az adédé koérhazi, illetve rende-
|Gintézeti latogatasok és vizsgélatok kisérével,
és ha szikséges széllitédssal oda-vissza.

Megoldddott az étkezés, 6tféle menibdl tud
vélasztani az egészségugyi allapotanak meg-
feleléen, és az étlap kitdltésében is segitsé-
get kap. Van egy szocidlis segit§je, akit 6 " a
vallfamnak" hiv, 6 segiti a mindennapos dol-
gai kivitelezését, illetve a szikséges dolgok

beszerzését és megoldasat.

Fontos szempont volt édesanydm otthon valasz-
tédsdban a hit gyakorlasa, itt erre is van leheté-
sége, illetve tdmogatd lelki segitséget is kap.
A mosas kérdése is megoldddott, tisztdn és
vasaltan kapja vissza minden héten a ruhait.

27 m?-es apartmanba koltoztlink, kilon hald,
nappali és egyéb helyiségek. Taldn egyedil, ami
hidnyzik neki az a fird6kad, itt a fird&szobéban
zuhanyzé van, érthetd biztonsagi okokbdl.

Kozlekedés szempontjabdl minden akadaly-
mentesitett, a jardsat segité kocsival is biztonsa-
gosan kozlekedhet, akar a kertben is, ami szép
virdgokkal van beliltetve. Edesanyam itt szive-
sen tolt el tobb id&t olvaséassal, pihenéssel.

Amikor édesanyam bekoltozott, igyekeztem
olyan kornyezetet teremteni az apartmanban,
hogy a koltozés és az idegen hely érzése a
legkevésbé viselje meg.

Szinekben, targyakban, harmoénidban az oftt-
hon(i) érzését préobaltam megteremteni neki
az & igényei és kivansaganak megfelelSen, és
ehhez rugalmas segitséget is kaptam az otthon
részérdl, hiszen az intézményen belll, az ott-
hona az apartmanja lesz a "vara", ennek a "kom-
fortossdga" hatédrozza meg az érzését a minden-
napokban, illetve konnyiti meg az elszakadasat,
a beilleszkedését az uj életébe.

Ugy latom ez sikeriilt, édesanyam szeret itt élni.

Pont a Covid id&szaka elStt koltdztink be, sze-
rencsésnek mondhatjuk magunkat, mert sokkal
nagyobb biztonsagban tudhattam &t.

Nagy figyelmet szentelt az otthon a lakdk biz-
tonsdgara, a biztonsadgos tavolsadgtartasra, még-
sem érezte édesanydam, hogy magara maradt
vagy elszigetel6dott volna, az itt dolgozd
embereknek kdszonhetSen.

[gy visszatekintve, az volt a lehetd legjobb dén-
téslink, amikor a csepeli Olajag Otthonokat
vélasztottuk.

Reméljik, hogy még hosszu ideig...

Koszonjuk minden itt dolgozdnak, aki ebben
segitséginkre volt, van, és lesz.

Guttmann lldiké

Sziiletésnapi gondolatok

Hozzatartozoi gondolatok

Interju Lagler Katalinnal, akinek férje nagymamaja koltozott be az Olajag Otthonokba 2021. okté-

berében, a fokozott apolasi-gondozasi részlegre.

Mit jelent Onéknek az idésotthoni élet?

Szdmomra els8ként, ami eszembe jut a kérdés
hallatdn, az a biztonsdg. Parom nagymama-
jat, sajat nagymamamként szeretve a legjobb
megoldast szerettik volna megtaldlni. Sajnos
a mama mar nem tudta 6nélldan elldtni magat
otthon. A csalddnak nagy stressz volt, hogy amig
mi dolgozunk, addig a mama egyedil van ott-
hon. Sokat aggodalmaskodtunk, ha épp azon-
nal nem vette fel a telefont vagy egy hosszabb
munkanap utan indultunk el hozza, vagy csak
éppen valami esti programot szerettliink volna
csinalni. Jo érzés biztonsagban tudni a mamét,
amig mi a mindennapi feladatainkat végezzik.

Apoléként  szakmai szemmel is  keres-
tem szédméra a megfelel§ iddsotthont,
igy esett a vélasztds az Olajag Otthonok
Fokozott Apolési Részlegére.

Mit ad neki és hozzatartozéjanak az Olajag
Otthonok?

Az Olajag Otthonok a maménak a bizton-
sdg és mindségi elldtds mellett egy olyan
kozeget ad, ahol nemcsak a testi, hanem a lelki
egészségére is figyelnek.

Szamunkra az Olajag Otthonok megnyug-
vast jelent. Boldogok vagyunk, hogy nem kell
aggddnunk, mert a mama mellett 24 4réban
van szakmailag felkészilt segitség, és hétkdzna-
pokon orvosi ellatas is.

Mi az, amiben egy hozzatartozé segiteni
tudja az id6sotthonba valé6 beilleszkedést az
idés szamara?

Szerintem a legfontosabb, hogy az id&sott-
honba vald bekoltozést kozosen dontse el a
csalad, és az intézmény kivalasztasa és a bekdl-
t6zéssel kapcsolatos minden kérdésben ko6zo-
sen dontslink. Ez ndlunk igy is tortént. A mama
nagyon varta, hogy az intézménybe keruljon,
nem volt szamara lelki torés. Hamar elkezdett
bardtsdgokat kialakitani a tarsaival, és részt
venni a foglalkozasokon. Hozzatartozéként fon-
tos, hogy a parommal egyltt folyamatosan part-
nerként egylttmikodjink az apold-gondozd
személyzettel, hiszen kdzds a célunk, igy egyutt
kell azt megvaldsitsuk.
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Kultara

Levegot, levegot!

Nevezzik akdr a tavasz illatanak, akar a mind
kordbban kel Nap bagyasztéan éltetd simo-
gatdsénak, joggal érezzik ugy, hogy mar-
cius-aprilisban a természet minden évben
Gjjasziletik. Es mivel része a természetnek,
hat bizonyos értelemben és fokig az ember
is. Szell&ztetlink, sétdlunk, napozunk, akarat-
lanul is elégedetten sdhajtunk, a szokottnal
nagyobb levegét vesziink.

Errél a mostandban gyakori mozzanatrdl jutott
eszembe a Lélegzet cimU kdnyv, amelyet a 21.
Szazad Kiadd jelentetett meg. Nem szépiroda-
lom, hanem tudomanyos ismeretterjesztés, de
abbdl a fajtédbdl, amelyik a szérakoztatas leg-
rangosabb eszkozeibe csomagolja a kdzreadott
tudast. Azt a tudast, amelyikre mindnyajunknak
szliksége lehet, hiszen a |égzés a legalapvetébb
bioldgiai mikodésiink.

A kdnyv szamtalan tudomanyos kutatas, kisérlet
nyoman allitja, hogy az Ujkori civilizacié embere
megfeledkezett a helyes légzés mivészetérdl,
illetve tudomanyardl, s ez igen sok testi-lelki
betegségnek - egyik! - okozdja lehet. Taldn most
kellene megtanulnom, hogyan lélegezzek, noha
egész életemben lélegeztem? - kérdezheti az
olvasé. A kérdés is jogos, de legaldbb ennyire a
konyv erre adott sok meggydz§ vélasza is.

Mindenestre nem véletlen, hogy a kinai tao hét
konyve teljes egészében a lélegzéssel foglalko-
zott mar Kr. elétt 400 koral. Kézismert, hogy a
hinduk, a buddhistdk mekkora figyelmet szen-
telnek a légzésnek, ami a j6géanak is alaptémija.
Kevesen tudjak, hogy a csehek egykori csodafu-
téja, Zatopek a fantasztikus eredményeit a maga
altal kifejlesztett, akkor Ujszer( légzéstechnika-
janak koszonhette. Kéztudott, hogy a viz alatti
vagy a magaslati tevékenységek kulondsen
tudatos légzést igényelnek, am ha a kilonds-
ség nem is, a tudatossag ugyanilyen sziikséges

volna mindenkinél. A konyv sokoldalt isme-
reteket nyujt a légzésszervi betegségektdl az
orrnyildsok funkcidin at a levegd Gsszetételéig
szamtalan dologrdél, ami dsszefiigg a levegd-
vétellel: de hat hogyan is létezhetne barmi,
ami nem figgne Ossze vele, hiszen aki nem
lélegzik, mar nem is él.

Azt irja, hogy az egészséges légzési tempd, a
percenként 5 és fél be-, és ugyanannyi kilég-
zés. Tehat nem sokat kell Iélegezniink, hanem
lassabban, hosszabban, mélyebben. A szerzé
- az amerikai James Nestor - az &si |égzéstech-
nikdk moddszereire, hét ezer év szdvegeire, a
pulmunoldgia, a pszicholégia, a biokémia és
a fiziolégia vivmanyaira is tdmaszkodik. Maga
is részt vesz kisérletekben, kutatdsokban, ezért
a sok dijat nyert kdnyve nem csupan leirdsok-
ban, tanacsokban, érdekességekben gazdag,
hanem cselekményekben is.

A  kényvben az is olvashatd, hogy az
ember atlagosan 670 millié |élegzetet
vesz az élete sordn; az érdekl8d8 olvasd
nagy valdszinliséggel mar tul van ennek a
felén... Ahumort sem nélkiil6z8 szerzd aztis irja,
hogy egy atlagos olvasénak nagyjabdl tizezer
leveg&vételre van sziiksége a kdnyv végigolva-
sasdhoz: bevallom, nem szamoltam, de annyira
meggy&z8, hogy ezt is elhiszem neki. Es ezeket
a szavait is:"... tagitsuk tiddnket... kiegyene-
sitstk a testlinket... felpezsditsik a vérkerin-
gésiinket, kiegyensulyozzuk az elménket és a
kedélyallapotunkat, s ingereljik az elektrono-
kat a molekuldinkban. Hogy jobban aludjunk...
hosszabban éljink és tovabb fejlédjink!”
Kivanhatunk-e ennél jobbat és tobbet, igy
tavasz idején?

Cserhalmi Imre

Kultara

Szinhaz

hale |t = ol ‘,'F'"""T‘“""-"H
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A Nemzeti Szinhazban a Janos Vitéz keriilt el6adasra, a k6z6s szinhazélmény lehetéségét 6rom-
mel fogadtak a lakdk, és én is kivancsi voltam, hogy vajon mit nyujt a darab ennek a generaciénak.
A szinhaz auldjaba érve kissé meglepetten észleltiik, hogy zsibongé iskolasok varakoznak a kez-
désre, locsogva-fecsegve.

Komfortzénankbdl kicsit kifordulva éallapitottuk meg, hogy lehet, semmit sem fogunk hallani az el&a-
dasbdl, de ha mar egyitt vagyunk, éljik meg ezt is kozos emlékként. Elhangzott a harmadik gong is,
elsotétedett a terem és vartunk. Ettél a pillanattdl kezdve a légy zimmodgést is hallani lehetett.

Néhany nap mulva Helter Lajosnéval, Grétivel és Alexai Istvannéval, Katival, egy csésze kavé mellett
beszélgettliink a latottakrdl. Természetesen mindharman lattuk mar az el6adast mas rendezésben,

és sokkal fiatalabban.

Milyen élmény volt egy masik generacié
szemsz6gébél a Janos Vitéz?

Gréti: Meseszer(i, de a mese mindannyiunk-
nak szél. Most éreztem igazén, hogy az elejé-
tél a végéig élveztem a mesevildgot. Egy pil-
lanatig sem fordult meg a fejemben, hogy ez
nekem mar semmit nem mond.

Kati: Egyetértek Grétivel. A torténet a szere-
lem koré szovédik, a szerelem is 6rok, és min-
dent legy8z. Azt azonban meg kell jegyeznem,
hogy ennyi idésen azért méar tudom, hogy
lluska rosszul vélasztott.
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Nagyot nevettliink, hogy méar ennyi tapasztalat-
tal, nem feltétlenil véalasztja az ember a bonyo-
dalmat okozé megoldéasokat.

Mit gondoltok a rendezésrél? Nem a klasz-
szikus feldolgozast lattuk, ez zavart bennete-
ket?

Gréti: Talan igen, taldn nem. Az ember ragasz-
kodik a megszokotthoz, és mégis élveztem a
biciklin megjelend huszéarokat, persze a kor-
manyra |ofej volt szerelve, érzékeltetve, hogy
most éppen l6haton haladé vitézeket lattunk.

Vagyom a klasszikusat, de ezek szerint el tudom
fogadni az Gjat.

Remélem!

Kati: Nekem eszembe sem jutott hasonlitgatni.
A véltozas soha nem okoz nekem nehézséget.
Kifejezetten tetszett a diszlet, a szinészi alaki-
tés. Elfogadom, hogy az a sok fiatal, aki eljott
megnézni, ezen a rendezésen keresztil sokkal
inkdbb megértette a darabot.

forras: Magyar Némyzeti-Digitalis Archivam

Mit gondoltok a zenei hatasrél, ami végig-
sz6tte a torténetet? Kati, kottagrafikusként,
zenére kiélezett fiilekkel, te mit hallottal?

Kati: Szerintem nagyon jé volt, élveztem az iro-
dalmi mU hangulatét, ahogyan tokéletesen kiszi-
nezi a zene. A szerepl8k hangulata, lelkidllapota,
a mondanivalé remekdl ra volt Ultetve a zenére.

Osszefonédott a népdal, a gyermekdalok, a
toborzd. Az 6sszhatds engem lenyligozott.

Gréta, te mit gondolsz errél?

Az 6sszhang, a harmonia jellemezte szdmomra
a zenei 6sszhatést.

Oszintén bevallom, hogy nekem hidnyzott a
Jkék to tiszta t6”, az a dal, amikor Gjra egymasra
taldlnak a szerelmesek.

Elmondasotok alapjan, tobb mint 6tven éve
lattatok a darabot, tudom, nem vagyunk kri-
tikusok, de mi az, ami mas volt az akkori ren-
dezésben?

Kati: Lehet, hogy latvanyban és meseszerlisé-
gében kedvesebb volt, de csak azért, mert valo-
szinl az akkori gyermeki igényhez alakitottak.

Gréti: Az id6 medgallithatatlan, haladni kell...
Csodalatos volt 1atni, ahogyan lenylgozi a gyer-
mekeket az el6adéas.

Kati: Meglepd volt, amikor elkezd§dott az elSa-
dés milyen csend lett és végig fegyelmezetten,
egy szb nélkil élvezték a darabot.

[gy hozott &ssze minket Janos Vitéz. Kicsit
hasonlitgattuk a multat a jelennel, és j6 érzés
volt, hogy az ifju néz6kdzonség aldtdmasztotta
azt a megérzést, hogy ,az idé megallithatat-
lan, haladni kell”, és a jelen ifjusagot is magaval
ragadja a kortalan torténet.

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus, programszervezd

Kultara

Azirodalom szabadda tesz?

Barangolas a Petéfi Irodalmi Mizeum
0j, allando kiallitasan

Petéfi Sandor sziiletésének 200. évforduléjara K6lté lenni vagy nem lenni cimmel uj, allando kialli-
tas nyilt a Pet&fi Irodalmi Mizeumnak helyet adé Karolyi-palota felujitott tereiben. A kiallitas cime
Petéfi egyik versét idézi, melyben az alkot6 a koltGi szerepdilemmat teszi meg témajanak. Ezzel
Osszefliggésben a kiallitas is kérdéseket vet fel a miivészi palya, a XIX. szdzadban atalakulé koltSi
szerepvallalashoz kapcsolédoéan.

Ezt a kiallitast tekinthettik meg a zugldéi Olajag
Otthonok irodalomkedvel§ csapataval febru-
arban. A vezetés soran az épllet és a XIX. sza-
zadi véros torténete feldl indultunk, igy egy
képzeletbeli idSutazdson keresztll kozelitettik
meg a kidllitdst. Az elsé targy, amit megnéz-
tink, egy eredeti nyomdagép volt, mely 1848.
marciusdban a Landerer és Heckenast nyom-
déban - par sarokra a mizeum épuletétd| - allt.
Ezen keresztil elevenitettik fel azt a kort, mely-
ben Pet&fi Sdndor is élt, az akkori korilménye-
ket és tarsadalmat. Erdekes elgondolni, hogy
ma egy olyan éplletben taldlhatd intézmény
viseli a koltd nevét, mely Petéfi kordban egy

gréfi csaldd birtokaban allt. Eppen ezért mar
itt is kozosen gondolkodhattunk arrél, egyes
korokban hogyan valtozik bizonyos személyek
és helyek megitélése.

A nyomdagéptdl utunk az emeleti térben talal-
haté kidllitdsra vezetett. A tarlat kilonleges-
sége, hogy az életrajz helyett a kolté szovegeire
épit, kilép a kultikus Pet&fi-értelmezésekbdl, jol
korulirhatd, az életml ma is kdnnyen értelmez-
het6 problémakorein keresztil vezeti végig
a latogatdt. A kidllités célja, hogy Petdfi szo-
borrd merevedett alakja helyett a csaknem
feledésbe merilt, sokhangd életmire irdnyitsa
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a figyelmet. A tarlat Petdfi olyan szdvegeit
idézi, melyek taldlkozasi pontokat nyujtanak a
mai kor latogatdjanak.

A nyitotérben, a palota egyik egykori szalon-
jaban, a kidllitdés egyik szenzacidjaként, Petdfi
eredeti kéziratai, konyvei és a korszak grafikai,
valamint a kolté relikvidi folyamatosan forgd
rendszerben tekintheték meg. Eddig csak kivé-
teles alkalmakon taldlkozhatott a kdzonség
ezekkel a mtargyakkal, most ez a technikai
fejlesztéseknek koszonhetden allanddéva valik,
illeszkedve a koncepciénak ahhoz a sarokpont-
jahoz, hogy a kiéllitds kozpontjdban a szdve-
gek - a kéziratok - allnak. A mindannyiunknak
ismer@s Petdfi-alak, a hagyomény és a kultusz
Petéfije jelenik meg itt. Felidézhetjik az életrajz
fordulatait, a kolté emblematikus portréit, tar-
gyait. Két fontos emlékévhez kot6dé, az intéz-
mény torténetében is jelentSs sulyu térlaton
keresztll ismerhetjik meg az irodalmi muzeolé-
gia Pet&fi-narrativait.

Atarlat a bevezetd termet kdvetSen a kot élet-
mUvébdl kiemelt hat témakort emel ki, amelyek
a kovetkez&k: Kotelék, Réna, Rémek, Otthon,
Aldozat és Erd. Az elnevezések szimbolikusan
utalnak egy-egy kérdésre, irodalmi témara.
Ezek kozll a vezetés sordn kettét ismerhetet-
tek meg a nalunk latogatast tevé lakdk, de ter-
vezzlk, hogy egy méasodik alkalommal a tobbi
termet is bebarangoljuk.

Az emberek kozotti KOTELEK &sszekapcsol.
Nemcsak hasznos, de kotelességet is jelent.
A nyilvanossag elétt botranyhdsként megje-
lend kolté szoros emberi kapcsolatokat épit.
Baratsdg, bajtérsiassdg, meghittség, szerelem
hullamzik Petd&fi tarsas kapcsolataiban. Ebben a
térben errdl a kapcsolatrendszerrdl, azon belil
pedig konkrét személyekkel valé viszonyardl
beszélgettiink a résztvevékkel. A teremben
olyan targyak is helyet kaptak, melyek az egyes
kapcsolatok ,lenyomataiként” jelennek meg.
llyen példaul Vorosmarty Mihdly sakk-készlete,

vagy az a kecskebdrbdl készilt pénztarca, amit
Szendrey Julia himzett férje szamara.

Az emberi kapcsolatok terét kovetéen a koltd
tdjhoz vald viszonyat ismerhettik meg a Réna
elnevezés(i teremben. A RONA egyszerre a
szabadsadg végtelensége és a haza versekben
megformélodé téja. Lehet8ség spiritudlis azo-
nosuldsra a természettel, amely mégis mindig
kiismerhetetlen, s6t veszélyes marad. Itt arrdl
is beszélgettiink, milyen mddon utazza be
Petsfi a tajat, hogyan gondol tavolabbi orsza-
gokra, milyen témaékat kapcsol a természethez,
az Alfoldhoz és a Tiszahoz. Ebben a teremben
fejeztik be végul utunkat.

A tarlat kozponti hatdseleme a meglepetés, a
vératlansag, ami Pet6fi poétikédjanak szovegszer-
vezs ereje. A kolté ,tabudontogetd” gesztusait,
melyek korédnak kdzvéleményét megbotrankoz-
tattak, mai kontextusban értelmezi Gjra. A ferge-
teges szovegl parddidk, az (On)ironikus proéza,
és az eleve jatékosnak szant versszovegek gyj-
teménye a Petéfi-életm( eddig kevésbé fel-
tiné humorat mutatja be. A latvany és a multi-
médids pontok szorosan Osszeflizve jelennek
meg a kiallitds képzémlivészeti és targyi eleme-
ivel. A kidllitds szdmos kozgyljtemény anyaga-
bdl vélasztott, tobbek kozott a Szépmivészeti
Muzeum - Magyar Nemzeti Galéria, a Kiscelli
Muzeum - Févéarosi Képtar, az egri Dobd Istvan
Varmuzeum és mas intézmények raktaraiban
rejt6zott mikincsek szakszerl restaurélds utén
kerlltek mélté helylkre tarlatunkban.

A kiallitas kuratorai:

e Kalla Zsuzsa (PIM),

* Pragai Adrienn (Szépm{(vészeti Mizeum -
Magyar Nemzeti Galéria),

e Vaderna Gébor (ELTE Magyar Irodalom- és
Kultdratudomaényi Intézet)

Soéki Diana muzeumpedagdgus

Egészségrovat

Melyik a legjobb fajdalomecsillapito?

A fajdalom egy kellemetlen érzés, amely korlatozhatja az embert a mindennapi tevékenységek
elvégzésében. A fajdalom széles korben elfogadott definicidjat a Nemzetk6zi Fajdalomkutatd
Intézet dolgozta ki: , A fajdalom aktualis vagy potencialis szoveti karosodassal jaré kellemetlen

szenzoros és emocionalis élmény”.

Akut és krénikus fajdalom

A hirtelen kezd8d§ és rovidebb ideig tartd faj-
dalmat akut fajdalomnak nevezzik. A szdveti
karosodas tobbnyire kimutathatd, és ha meg-
szlinik, a fajdalom is eltlnik. Az akut fajdalom
védelmi funkcidt tolt be az ember esetében,
megdv minket a testi sérilésektdl és a potenci-
alisan veszélyes helyzetektdl, illetve megvédi a
sérilt testrészt a gydgyulas soran.

A kroénikus fajdalom f& jellemz&je, hogy hdrom
hénapnal hosszabban tart. Tarsulhat kréonikus
betegséghez és gyakran egyéb problémakat is
okozhat, az életmin8ség romlasdhoz vezethet.

A fajdalom fébb tipusai

A nociceptiv fadjdalom szdvetkdrosodast érzé-
kel6 receptorok kozvetitése, vagyis ez akkor
jelentkezik, ha a test szbvetei megsérilnek.
Tipikusan ilyen érzés keletkezik, ha megséru-
link, megvagjuk, megégetjik magunkat, ha
eltorik egy csontunk.

A neuropatias fijdalom a legtébb esetben
idegkédrosodas, vagy az idegrendszer helyte-
len mikodése miatt alakul ki. Okai kozott lehet
cukorbetegség, idegbecsipédés, arcidegséru-
|és, Gvsomor, kemoterdpia, amputacid, alkoho-
lizmus. A neuropétias fajdalom altaldban csak
specidlis fajdalomcsillapitdkkal enyhithetd, ese-
tében a szokdsos nem-szteroid fajdalomcsillapi-
tok jellemz&en nem jelentenek segitséget.

A pszichogén fajdalmat lelki problémak valtjak
ki, dltaldban tartésan fennéll, és esetleg még
testi ok sem all a hatterében.

Gyogyszeres kezelés

Melyik a legjobb fajdalomcsillapité? A vélasz
latszélag egyszer(: természetesen az, amelyik
legjobban csillapitja a fajdalmat.

Az 4n. nem szteroid gyulladdsgatlok (angol
nevik utdn NSAID-nak is nevezik Sket) az egyik
legszélesebb koérben hasznalt, vény nélkil kap-
haté gydgyszercsoport. Ezek fajdalomcsillapitd
hatdsukat a gyulladasos folyamatok géatlasaval,
olyan vegylletek képz&désének mérséklésé-
vel fejtik ki, amelyek gyulladast és fajdalmat
okoznak. Az NSAID hatdanyagok, példaul az
ibuprofén, naproxén, acetil-szalicilsav, diklo-
fendk, metamizol harmas hatéssal rendelkez-
nek, egyszerre csillapitjdk a fajdalmat, a gyulla-
dést és a lazat. A szintén kozismert paracetamol
klasszikus értelemben nem sorolhaté kozéjuk,
dnmagéban csak a laz- és a fajdalom csillapi-
tasara alkalmas, a gyulladast nem csokkenti.
Az NSAID-ok fébb javallatai a kilénb6zé ere-
detl fajdalmak (fej-, fog-, izom-, hatfajas, randu-
l&s, migrén, reuma, neuralgia stb.) mérséklése,
a laz csillapitasa, tovabbé a meghliléses meg-
betegedések tineteinek mérséklése, vagyis
csupa olyan kellemetlen és a mindennapi életet
megkeserité dolog, amivel mindannyian talal-
koztunk életlink soran.

Azonban nem szabad elfelejteni, hogy a szlk-
ségtelen vagy nem el8irdsszerli alkalmaza-
suk komoly kockazatokat rejthet magéaban.
Hasznélatuk sordn mindig azt a konszen-
zust kell szem elétt tartanunk, mely szerint a
lehetS legkisebb hatékony doézist vegylk be a
lehetd legrovidebb ideig.
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e Az NSAID-ok tartés szedése nodvelheti a
sziv-és érrendszeri betegségek kialakulasa-
nak kockazatat.

e Az NSAID-ok szedése megterheli a gyo-
mor-és bélrendszert.

e Az NSAID-ok emelhetik a vérnyomast, és
fokozzdk a vesefunkcidk és majfunkcidk
romlésanak kockazatat.

e Az NSAID-ok szamos egyéb gydgyszerrel
kélcsonhatasba léphetnek.

Az NSAID-ok tulzasba vitt, hosszu ideig tartd
fogyasztédsa szdmos kockéazattal jarhat. Révid
tavon, az elGirasok szerint alkalmazva biztonsa-
gos és hatékony szereknek tekintheték, melyek
az emberek tobbségében nem, vagy csak
enyhe mellékhatdsokat okoznak. Amennyiben
kétségeink adédnénak speciélis élethelyzetlink-
bdl vagy fennéllé alapbetegséglinkbdl kifolyo-
lag, feltétlen ajanlott haziorvosunk vagy gyogy-

szerészink tandcsait kikérni.

A nem szteroid gyulladésgatlok mellett a napi
terdpids gyakorlatban szamos fajdalomcsilla-
pitd modszer érhetd el a betegek szdméara:

e kulséleges, leggyakrabban vény nélkdl
kaphatd készitmények (gydgyndvény tar-
talmd  krémek, kend&csdk, érzéstelenitd
vagy fajdalom és gyulladdscsékkents
hatdsu készitmények),

e orvos altal eléirt vénykoteles gydgy-
szerek, szamos hatdsmechanizmussal,
hatdser&sséggel,

e gyogyszermentes terdpidk és technikdk
(gydgyszerekkel egyltt, vagy 6nmagukban).

Amennyiben a fajdalom nagyon erds, hosszu
idén keresztil fennéll, vagy idérél id8re vissza-
tér, forduljon orvoshoz! Az aldbbi esetekben
stirg8s orvosi ellatés is szlikséges lehet:

e Minden eddiginél kinzébb fejféjas.

e Fajdalom vagy szoritd érzés a mellkasban,
torokban, a vall, kar vagy a felhas teriletén.

e A hat alsé részén vagy a lapockédk kozott
jelentkezd fajdalom.

® Erds hasi fajdalom.
e Fajdalom a vadliban.
e Tlszuras jellegt fajdalom a labban.

e Orvosi szempontbdl megmagyaréazhatatlan
fajdalmak.

1997. évi CLIV. torvény 6. § szerint: ,Minden
betegnek joga van siirgds sziikség esetén az
életmentd, illetve a sulyos vagy maradandd
egészségkarosodas megelbzését biztositd ella-
tashoz, valamint fajdalmanak csillapitasahoz és
szenvedéseinek csokkentéséhez.”

J6 egészséget kivanunk!

Dr. Csihi-Szabé Adrienn
fégydgyszerész

Sport

,Ugye, megyiink botozni?”

Sokszor hangzik el ez a kérdés a keddi és cstitortoki sétank el6tt. Mindenki varja mar. Hogyan is kezd6-
do6tt? Tavaly marciusban Hajdua Niki Bankut utcai gydgytornasz megismertetett a Nordic Walking bot
hasznalataval. A kiirasra, miszerint lehet jelentkezni, kiprébalni a sétat, gyorsan jelentkeztek is lakoink.

A botokat, amelyeket kaptunk, méretre bedl-
litottuk, és mar indult is a séta. Csak a kertben
el&szér. Majd hamarosan kimerészkedtlink az
utcara is. Eleinte harminc-negyven perc, majd
kés6bb egy dra a sétankra szant idé. 500 m...
700 m... 1 km... 2 km... 2,5 km..., mostana-
ban 3 km, de el&fordul, hogy 3,5 km, amit
alkalmanként megtesziink.

Oriasi teljesitmény, és nagyon-nagy orém a
résztvevSknek. A kozeli utcdkban jarunk, moso-
lyognak rank a jarékelSk és biztatnak, dicsérnek.
Van tébb Utvonalunk, és mindig az id&jarasnak
és a résztvevdk terhelhetéségének megfelelst
valasztjuk. Nyaron kordbban indulunk, az arnyé-
kos oldalat réjuk az utcdknak. Hivosebb idé-
ben a napos oldalon megytink. Szélcsendben

a horgészté partjan nézelédink. Télen is
megylnk, j6 melegen bedltozve.

Esében sajnos otthon maradunk. Beszélgetiink,
nevetgélink, nagyon jé egyitt. Van még a tar-
solyomban tébb Gtvonal, ati cél. Az Gj varosi to,
a Torokbalintot atolelé erdei 6svények, véro-
sunk még ismeretlen részei. Nagyon szeretnénk
a tobbi lakdinkkal is megismertetni ezt a moz-
gasformat. Ezért révidebb tavolsagra is terve-
ziink a kozeljovében Ujabb csoportot inditani.
Végul egy kis Osszesités, az elmult egy év ered-
ménye. Szinte hihetetlen, de igaz! 61 alkalom,
170,8 km, és kb. 427 000 Iépés.

Riegel Istvanné Zsuzsa
mentalhigiénés asszisztens
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Sport

Szabadidésport télen

Az &szi utolsé Nordic Walking kirdndulds utdn sem szlineteltettik a heti kétszeri ,,edzéseket”, meg-
tartottuk, természetesen csak ha az id6 megengedte. Hol hosszabb, hol révidebb, de a 3 km kordli
séta mindig jo volt, megmozgattuk, felfrissitettiik kényszerpihenéhoz szokott tagjainkat. llyenkor a
hangulatot a valasztott uti cél is befolyasolta, j6 levegdji, csendes helyszineket kerestiink, pl. A torok-
béalinti horgésztavat tobbszor is felkerestlk, vagy csendes rendezett kis utcdkban sétéltunk. A tavasz
kozeledtével reméljik hosszabb programok, kirdnduldsok is lesznek, amit mar nagyon varunk.

Kollar Mihalyné Gyéngyi lakd, Torékbalint

Kedd, cstitortok. Marcius 22-én jubilaltunk!

Istenem! Hogy szalad az id&! Mar egy éve, ez az
a két nap amit a jol Osszeszokott kis csapatunk
hétrél hétre var, és szdmon tart. Van egy "kemény
mag", a megszallottak csoportja, és az alkalmi
csatlakozok, akik egészségi allapotuktdl flg-
gben szegbdnek hozzank.

Egy biztos, a rendszeres mozgésra nagy sziiksé-
glink van. De mit is csindlunk mi ilyen nagy élve-
zettel hétrél hétre?

Nordic Walking = sportos gyaloglds, bottal.
Monspart Sarolta a Nemzet Sportoldja cimmel
kitintetett tajfutd vildgbajnokunk, tizennégysze-
res magyar bajnok, sifutdsban hatszoros magyar
bajnok. Az elsé né Eurdpéban, aki harom 6ran
belll futotta le a maratoni tavot, nos, ez a csoda-
latos ember " tanitott" meg egy orszagot erre az
"életmddsportra”, mely kortél figgetlendl min-
denkinek ajanlhatd, konnyen elsajatithato, szam-
talan hasznos pozitiv élettani hatast eredményez
és igazi csapatépitd.

Dr. Wohlmuth Edit laké, Térokbalint ) ' -

|

1]

Monspart Sarolta - 1976

Programok

Zuglo

Az élet szinfoltjai

Rendszeres Fag-os foglalkozasaink egyikét
szeretném megosztani a kedves olvasoval.
Széamomra feledhetetlen élmény volt a rahan-
goldédastdl az utolsé ecsetvonasig.

Témank: Az érzelmek szinfoltokba vald kiveti-
tése klasszikus zene hatdsara. Csak szinfolt volt
a kérés, semmi més.

Kosztolanyi Dezs8, ,Mostan szines tintakrol
almodom?” versét is segitségul hivtuk a rdhango-
l6dasra. Es akkor kezd&dott az ecsetek jatéka.
El&szor batortalanul, a szineket és még ki tudja
mi mindent keresve. Nehéz nem konkrétat
alkotni ebben a korban, amikor a jatékossag,
a koénnyedség mar régen elengedte a keze-
ket. Miniatlir kis pontocskak, lehet csak a kéz
remegésétdl lecsoppent festék esetlenkedett
a papiron. Elégedetlendl néztek ram, jelezvén,
hogy ez mar nem megy.

Biztattam, hogy batran nyuljanak a szinekbe és
hallgassék a zenét.

Es van az a bizonyos ,egyszercsak”, ami min-
denki szamara élmény.

Az alkoté szdmaéara, mert végre a kinlddas
6rommé alakul, szzmomra meg dupla 6rém,
mert ldtom az dtalakuldst munka kézben és kicsit
jolesik, hogy sikerilt megvaldsitani. A semmibe
meredd kissé szirke tekintetek, lathatéan meg-
talaltdk az emlékeket.

Ezek a bizonyos foltok izgalmasan kapcsoléd-
tak a multhoz.

Sadndornak akarva, akaratlanul a marosmenti
dombség bukkant ki a foltokbdl, Marika, 6vo-
néni volt. Folttal inditott, majd egy csodalatos

virdgcsokor lett beléle, olyan, amilyet tanita-
nak a régi pedagodgusok.

Es labirintus is sziiletett, ki tudja milyen életle-
nyomatok hatésara.

Baldzs bécsi, aki orvos és az ok-okozati dssze-
flggés szbtte at életét, kicsit méltatlankodott.
Zold pontocskai mellé, hatdrozott mozdulatok-
kal rajzolni kezdett. Mosolygott is egy kicsit.
Gydgyszeres doboz lett a vége.

Mdvészet ide vagy oda, mi egy pillanatra sem
akarunk elszakadni a multtdl, értékeljik minden
forméban, legyen az ecsetvonas, egy beszélge-
tés foszlanya, vagy akar egy szeretetteli tekintet.

Lovész Hajnalka pszicholégus, programszervezé
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Programok

ﬁjpalota

Télvégi josagok, vidamsagok, finomsagok...

A hideg, szlirke és borongés napjainkat igyekeztiink felrazni Bankut utcai otthonunkban. Egy jo kis
kartyaparti, teadélutan, kézmiiveskedés vagy tarsasjaték mindig feldobja a résztvevék hangulatat.
A mozgasra pedig kivalé elixir a torna mellett egy jol sikeriilt bal is. A kétéras tanc remekiil karban-
tart, atmozgatja az izmokat. Ezek mellett alkalmat ad ismerkedésre, beszélgetésre. J6| bevalt méd-
szer, aki kiprébalta, megmondhatja: minimum egy j6 alvas garantalt ezutan. Ami igy hatvan f6l6tt

Programok

JJunde lanyomtdl kaptam a receptet, megcsi-
naltam én is itthon. Igen finom lett, igy ezt java-
soltam a csapatnak elkésziteni. A klubban is jol
sikerllt, mindenkinek izlett. Az altalunk hasznélt
flszerek, izesit6k mellett egy kis egzotikum is
belekeril ebbe az ételbe (gyombér, fahéj, szdja-
szész, curry). gy egy kicsit keleties ize lesz, mégis
nagyon finom a végeredmény. A hagyomanyos
magyar konyhat nagyon szeretem/szeretjik, de
ne tiltakozzunk az ismeretlen, kilénlegesebb

- valljuk be - nem rossz mellékhatas!

Azért, hogy ne csak testlink, hanem szellemiink
is kapjon taplalékot, a Senior Akadémia az egyik
j6 lehet8ség. A rendszeresen odajard hallgato-
ink egyike Erdeiné Rozika, 6t faggattam errdl.
Kis jegyzetfizetével mindig & érkezik els6ként:

A legutébbi alkalommal dr. Forrai Méarta tar-
tott a mikrobiomrdl (lanykori nevén a bélfléra-
rél) egy nagyszerl eléadast. En 91 éves mul-
tam, de még mindig tanulok valamit. Példaul
tudtuk-e hogy testiinknek ez a kb. 1,5 kg sulyu
alkotérésze 70-80%-ban befolyasolja immun-
rendszerlinket? Ha a mikrobiom jé &llapotban
van, képes elpusztitani a rossz baktériumokat,
sét rékellenes anyagot is termel. Mi, id&sek
sok gyogyszert szediink, igy kilonoésen fontos
az odafigyelés bélflérank egészségére. Azdta
is lapozgatom a doktornd konyvét, rengeteg
hasznos dolog van benne. Es kivancsi vagyok a
kovetkezé eladésra, mert biztosan megyek!”

A szellemi téaplalék utdn j6jjon egy kis
lélekmelegité. Mert ugye ez is fontos a jo
kozérzethez! Balassa Jutka kedves lakdnk
ehhez irt néhény sort:

LAvidamsag mindig jél jon. Februérban példaul
a Micimacké Ovoda Bagoly csoportjat lattuk
vendégiil otthonunkban. Oriiltek a kis ragcsalni-
valénak, amivel fogadtuk Sket. Tancoltak, majd
énekeltek nekiink, veliink. De a nap fénypontja
mégis a tavaszi kismadar készitése volt. Csak
ugy ragyogott a szemuk a csilldmos-szines anya-
gok lattdn! Mi mar eldre kivagtuk a formakat

az Ugyes kezek klubjéban, igy az &sszeallitas,
ragasztas az & feladatuk volt. Azért elkélt a mi
segitségiink is, f6leg a ragasztasnal, amibdl sok-
szor tobb folyt ide-oda, mint kellett volna. Sokat
beszélgettink, nevettiink velik. Végil minden
ovis egy csodaszép csillogo-villogd palcika-ma-
dérral integetett nekiink, amig a bejaratig nem
értek. Kis baglyok, varunk vissza benneteket!”

a Micimacko Ovoda Bagoly csoportja

Nem tudom, ki hogy van vele, de enni j6 dolog.
Féleg valami nagyon finomat! Igy ki ne marad-
jon a gyomrunk se! (Ha mar a szellemi, lelki
taplalékrol szot ejtettink!) A F&zéklub tag-
jaival gondoskodunk eme szerviink kényez-
tetésérél. Legutdbbi alkalommal  cukkinis
spagettit készitettlink. Oszlopos tagunk, mond-
hatni szellemi vezetdnk, Janovics Teri néni
hozta ismét az Gtletet:

Cukkinis spagetti hozzavaléi (kb. 4 fére):

e 70 dkg cukkini
e 30 dkg spagetti tészta

e egykb. 10 cm hosszd gydmbérdarab
(kicsit csip&ssé teszi az ételt)

e 8 gerezd fokhagyma
e 3 evdkanal oliva olaj

* 3-5evékanal széjaszédsz
(ettS| szaftosabb is lesz)

e 1 ev8kanal méz

e 1 tedskanal 6rolt feketebors
e 1 teaskanal 8rolt fahéj

e 1 teaskandl curry

* izlés szerint s
(vigyazat, a széja miatt eleve sos lesz!)

izek ellen sem. Kényeztessik izlel6bimbdinkat.
Ennek az ételnek az elkészitése egyaltalan nem
bonyolult, és nem is tart sokaig.”

Nem akarom tovébb dicsérni az elkészilt
finomséagot én sem, legyen annyi a bizonyiték,
hogy mindenki kétszer szedett beléle. Szdval
MINDENKI!

Leské Ildiké programszervezé

Elkészités:

Egy nagyobb serpenyében olivaola-
jon az apréra vagott gyombért 5-8 per-
cig paroljuk, majd beletesszik az apréra
vagott fokhagymat is. Igy még 2-3 per-
cig paroljuk, majd beletesszik a héjas-
tol kdposzta-reszelén lereszelt cukkinit.
Jol atforgatjuk, beletesszik a flszereket:
a szdbjaszdszt, curryt, borsot, fahéjat és a
mézet. Ezzel is atkeverjik, 8-10 percig
paroljuk. Ne f6zzlik masszava, ugy jo, ha a
cukkini egy kicsit roppands marad. A koz-
ben megfétt spagettit lesz(rjlk, beletesz-
szuk, ezzel is atforgatjuk. Mar készen is
vagyunk. J6 étvagyat hozza!
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Programok

Csepel

Kondér-kor kikuildetésben

Csepeli Kondérkériink par éve alakult néhany lelkes laké kezdeményezésére. Neviink onnan ered,
hogy egy halaszlé kondért alltunk el6sz6r korbe. Emlékezetes alkalom volt, azéta olyan sok mindent
megféztiink és megettiink mar! Ahogy kézeledik a tavasz, minden felpezsdiil. Erezhet6 ez a csepeli
Olajag Otthonokban is. Kondérkériink az év elején palacsintasiitéssel kedveskedett a fekvé lakok-
nak. Megbeszélték, hogy itt az ideje megajandékozni azokat, akik nem tudnak lejonni a f6z6s-siitSs
alkalmakra. 56 adag palacsintat készitettek el, izesbdl kétfélét, meg mogyorokrémeset. Ez a szép
kezdeményezés a tagok és a lakok tetszését is elnyerte, ezentidl minden évben lesz ilyen alkalom!

R6gton ezutan kapta Kondérkorink a felkérést,
hogy az Uj patyi Olajag Otthonokban is kéne
vendégszerepelni. 2023 februar 22-én, szerdan
délelStt mér frissen mosott és vasalt kotényben
vartuk a buszt. A csepeli Olajag Otthonok moso-
daja mindig kész segitséglinkre lenni! Patyon
finom reggelivel vartak minket, hazi kolbasszal,
zoldaruval, finom friss tedval, kdvéval.

Sutottiink békebeli szalagos fankot inyesmester
receptje alapjan, természetesen tardfankot is,
valamint egy eddig még ki nem prébalt recept
alapjan villamgyors sttéporos fankot is! Kézben
vendégeink is voltak, a patyi ovisok, valamint
vendéglatoink dalkore.

Mint minden vendégség, ez sem csak az evés-
rél-ivasrdl szélt, hanem a jo beszélgetésekrdl,
ismerkedésrél is. Kivancsi pillantasok kisérték
a fankok elkészitését, sutését, az illatok pedig
hamar jé étvagyat is csinéltak. Patyi lakdink a ren-
dezvény végére el is hatéroztak, hogy eljonnek
hozzank Csepelre egy j6 kis gulyasleves fzésre!

Jarfas Janosné csepeli lakénk kildn is mesélt
régi emlékeirdl, melyek a farsangi finomsagok-
rél jutottak eszébe. Gyermekkordban édesanyja
minden farsangkor készitett turéfankot friss,
hazi alapanyagokbdl. Elmondta, hogy meny-
nyire szeretett stirogni-forogni a készités kordl,
figyelte a fankok kistlését és elkészitését, ezek
az emlékek elkisérték, és azdta is vele vannak.

Magam is emlékszem nagymaméam hires sza-
lagos fénkjara, melyet szigortan rétesliszttel
készitett, zsirban sUtott ki és hdromszor cukrozta,
igy mire az asztalunkra kerilt, omlés-ropogds
cukormaz lett belSle. Ahogy errél a régi fankrol
sem hidnyozhatott a fenséges hazi baracklekvar,
agy a mi fankjainkra is jutott beléle.

Nem ért véget a hét sem, Kondérkorink Ujra
akcidba lépett, immar j6 hagyomanyként a far-
sangi balunkra készitettek 110 fére finom turé-
fankot. A bejaratott csapat egy fél délelétt alatt
ki is sUtott mindent, a béli asztalaink roskadoz-
tak a finomséagok alatt.

Természetesen most sincs vége a torté-
netnek!  Marcius elsé napjan lehetSsé-
glink volt az elsé kondérkérés kirdndu-
lds  megszervezésére, ennek  keretében
ldtogatast tettlink az Esztergomi Kirdlyi Palota
konyhajaban. K&szonjuk!

Mondanom sem kell, tervezzik a tavaszt, amely
ha kicsalogat minket a szabadba, biztosan egy
finom halészlevet f6zet majd velink! Mindez
a sok szép élmény azonban nem lehetne a
mienk, ha az Olajag Otthonok vezetése nem
latta volna meg az ebben a kdzdsségi forma-
ban rejl§ oriasi életerdt. Id8s korban mi masra
lenne szikséglink, minthogy valaki kicsalo-
gasson minket és egyitt beszélgetve f&zzlnk,
egylnk egy jot? Koszonjuk a lehetéséget és a
tdmogatast, kalandra fel!

Sztanev Zsolt mentélhigiénés munkatars, programszervezd

Programok

Torokbalint

A Magyar Allami Népi Egyiittes Kértanca

A Kortanc cimi produkcié Marai Sandor szellemében emlékszik és kérbetancolja a Felvidéket,
Erdélyt és ,Kis Magyarorszagot”, amely nagy élményt adott a lakéinknak, hogy részt vehettek egy
ilyen produkciéban. 70 percnyi kikapcsolédas elfeledtette a nehézkes bejutast, amit tébb mozgas-
korlatozott lakonk is vallalt. A kapott élmény egy életre szdl.

Lakéi hozzaszolas:

Valami &si tudas, orok igazsadg, melyre ontu-
datlanul rezondlunk zsigereinkben, mely 6rok
kapaszkodd mindannyiunknak.

Koszonet érte mindazoknak, akik megdriz-
ték, akik megmeritkeztek benne és atadjak
nekink, hogy részesei legylink a csodanak,
ennek az 6roktél fogva meglévd Ssi kapocsnak,
mely segit megdrizni emberséglinket. Ennek a
mindent feledteté vardzslatnak voltunk része-
sei februar 24-én a Hagyomanyok Hazaban

a Magyar Allami Népi Egyiittes Kortanc cimdi
el6adésan. Koszonet érte!

Nem kell erre hosszd bizonyités; tekints szi-
vedbe, s ott leled a természettd| vett tudomanyt,
mely szerelmedet egy hdznéphez s ennek korén
tul egy hazdhoz lancolja.”

Kolcsey a Parainesis Kolcsey Kalmanhoz cim(
kis erkolcsi gyljtemény.

Dr. Wohlmuth Edit lakd, Térékbélint

Baratkozas svab modra

Februar 23-4n az étterem megtelt hangos,
jokedvd, tancolni vagyd vendégekkel és lakok-
kal. Vendégeink, akik egy svab hagyomanyd&rzé
csapat tagjai, Nagykovacsibdl jottek. A buszbdl
kiszéllva mar latni lehetett a sokszoknyas nép-
viseletbe 0Oltozott (Dirndl) holgyeket és szintén
diszbe 0Oltozott urakat. A hangulaton mér érzé-
dott, hogy ez nem lesz egy szokasos délutan.
Hoztdk a svdb izek szerint flszerezett hurkat,
kolbaszt, amit megsitottink. Az illat korbe-
lengte az egész hazat.

Elmesélték, hogy a svabok hogyan kertltek ide,
hogyan maradtak itt, €s hogy milyen tancot fog-
nak elSadni. A tédnccsoport egy egyszerlinek
tind, nagyon kénnyen tancolhaté svab tancot

mutatott be. Bevontak minket egy nagyon por-
gds, de konnyen elsajatithaté kortancba.
Lakdkat, dolgozdkat egyardnt megmozgattak.
A férfiak vérmérséklete kiderilt az altaluk el&a-
dott tdncbdl is. Civodast, ellenkezést mimelve
tancoltak, és ebbe belefolytak a nék is a végén,
akik helyreigazitottdk &Sket. Addig elkészilt a
hurka és a kolbész, amelybdl az utolsé morzsa
is gazdara talalt. Ezt ledblitették finom fliszeres
Cserszegtomaji borral. Az el§adés utan lakdink-
kal konnyen kapcsolatot teremtettek és beszél-
getést kezdeményeztek. Sok ilyen kellemes dél-
utant kivanunk még magunknak.

Szociélis csoport, Térékbalint
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Paty

Zene Haza

,Ujjé! A Ligetben nagyszerd!
Ujjé! A Liget be szép!”

A Magyar Kultira Napjan adtdk &t a Liget
Budapest Projekt keretében a Magyar Zene
Haza projektet, amit a japan sztarépitész terve-
zett: Szoszuke Fujimoto. Bar a tévében lattam
a csodas éplletet, de amikor a mentalhigié-
nés csoport elkezdte szervezni a kirdndulast,
azonnal feliratkoztam!

Novemberben megvaldsult az dlmom, az igazi
ldtogatas!

A Varosligetben szélltunk le a buszrél, ahol a
szemunk elé tarult a csdnakdzd td, ami most
Mijégpalyava alakult. Rovid séta utdn mar kat-
togtattuk a mobilunkat, mar messzirél is vonzot-
tak a Zene Hazanak aranyszin(, ovalis ablakai.

Afogadd térben szajtatva csodaltunk MINDENT.
Lift helyett gyalog sétéaltunk fel az emeletre,
éreztik a korilolel, magéval ragadd hatast.
Az éplletben is Ugy éreztem, mintha tovabbra
is a kornyezé parkban sétalnank.

Amikor mér azt hittem vége a csodanak, Gjabbat
fedeztem fel, az épllet elStti jatszotéren. Mint az
ovodasok, ugy fedeztik fel a ldbunk alatti zenéld
dobozokat. Kiprébaltunk mindent, amit lehetett.

Aztén felsétaltunk a Néprajzi Mazeum kilatoja-
hoz, ahol gyonyorkodtink a tajban. Ebéd gya-
nant egy langosozdban ettiink egy isteni pala-
csintat vagy langost, ki mit kért.

Hazafelé megcsodéltam a gydnydirli  pesti
épuleteket.

Felejthetetlen, remek nap volt! Halas kbszonet a
szervez&knek

Solymosi Margé lakd, Paty

Programok

Matyas tér

Operett

Kedves Zsuzsa és Bea! Szeretném megko-
szonni, hogy szebbé teszitek napjainkat, itt
az Olajdg Otthonokban. Nagyon kedves és
faradtsdgos munkatokkal sok 6romot szereztek.
Mondhatom ezt lakétarsaim nevében is!

Nagyon nagy élmény volt, tobbek kozott az
Operettszinhdzba elldtogatni  veletek, egy
viddm darabot nézhettink meg, a Maéagnas
Miska el6adést. Nagyon szeretnénk még sok
ilyen élményben részt venni.

Ul: Kész6njiik még a szinhdzba oda vissza

tarté buszos utazason idegenvezetdi munkajat,
Kamondi Szekeres Zsuzsanndnak, és nem utolsd
sorban a j6 hangulatot, mindvégig.

Nagy kdszonettel,
Nagy Gycérgyné Gydrgyi lako, Paty

Kapcsolodas az univerzumhoz

A Petéfi Irodalmi Mdzeum munkatarsai havonta kétszer jonnek hozzank foglalkozast tartani.
Minden alkalommal izgalmas témaval késziilnek, és ezuttal vendéget is hoztak szamunkra, Iva
Nerina Sibila tdncmiivész személyében, aki Horvatorszagbél érkezett. lva, miivészeti vezetGje és
koreografusa az Integrated Movement Research Collective, fogyatékkal é16, és nem fogyatékos
tancosok szamara létrehozott szervezet kortars tanccsoportjanak. lva azt vallja, hogy a mozgas és a
tanc megélése, illetve el6adasa mindenkié, nem fiigg a fizikai adottsagoktol.

A bemutatkozast kdvet&en feltették szamunkra
a kérdést: Ha azt mondjuk mozgas, kinek mi jut
eszébe?

Beszélgetésinditonak nagyméretli nyomtatott
fényképeket tekintettiink meg koltékrél, akikrdl
érdekes ismereteket is szereztlink, mint példaul
Lédardl és Ady Endrétdl. Lédat, az Adyval tor-
tént szakitast kovets nehéz idészakon nagy rész-
ben az segitette at, hogy megtanult lovagolni,
és rendszeresen (izte a sportot. Hallottunk Pet&fi
Séndorrdl, akinek rendkivil izgdga természete
volt, szerette a mozgast, lovagolt, bilidrdozott,
sakkozott. Egy alkalommal, 1845-ben, hogy az
akkori technikaval le tudjak fényképezni, lega-
ldbb harminc mésodpercig kellett teljesen moz-
dulatlanul, levegét visszatartva, pislogéas nélkul
ulnie, ami nagy kihivast jelenthetett szamara.
Hogy ezt a kényelmetlen mozdulatlansdgot
érzékelhesslk, Anna, a mizeum munkatérsa, a
lakéink altal megszabott testtartdsban maradt,
amig harminctdl visszaszamlaltunk.

Ahogyan a fényképekrél beszélgettiink, lakdink
emlékei felelevenedtek. Megtudhattuk, hogy
Péter szivesen grundfocizott, valamint szertor-
nazott gyermekkoraban. Laszlé is gyakran foci-
zott, a kérdésre, milyen jatékos volt, gyorsan
ravagta: rossz. Ezen mind jot deriltiink. A klasz-
szikus iskola utani id&toltések is szdba keriltek,
mint a fogdcskazas, labdazas és faramaszas.
Erzsébet, aki nagyon szeret olvasni, elmesélte,
hogy mindig a fa tetejéig maszott, ahol bizton-
sdgos tamasztékot taldlva megéllapodott az

2

as téri lakok az elGadason

adgakon, és olvasott. Amint felelevenitette ezt az
emléket, valésaggal érezte, ahogyan a fadgak a
testét nyomjak, és latta, amint a falevelek kézott
atsz(rédik a napsugar. Megtudtuk, hogy Margit
tiz éven keresztll kézilabdazott, Julia pedig
sokat gyalogolt, kirdndult a természetben. Majd
szOba kerilt a hazi munka: takaritds, f&zés,
mosas, kerti munka, illetve sokakat megizzasz-
tott a tésztagyuras is.
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A biciklizést sokan emlitik, ki kedvtelésbdl, ki
kozlekedési eszkdzként hasznélta sokat. Panni,
bicikliversenyeken vett részt rendszeresen,
Judit azt szerette, ahogyan a flilébe sivit a szél.
Margitnak, egy meseszép piros biciklije volt,
amivel vasarolni jart, és élvezte a sebességet.
Munkéba jardshoz is sokaknak volt hasznos a
jarmd. Marika, az unokait hordta vele tizenkét
éven &t az évodaba és az iskolaba. A gyerekek
mindenhol Gltek a kerékpéaron, eldl, hatul és
kézépen, firtdkben, 6 pedig kitartéan tekert.

Rovid szlnetet tartottunk, majd a muazeum
munkatéarsai mozgdssal, tdnccal kapcsolatos
verseket olvastak fel szdmunkra. Lattunk zsong-
|6rkddést, és a gesztenyefdbdl készilt spanyol
kasztanyetta hangszerrel is megismerkedtink,
amelyet kiprébalt Ria, Margit és Janos.

A foglalkozés zar6 eleme egy tanc volt, Iva tani-
totta neklink. A koreogréfia tobb elembdl allt,
amelyhez lagy, dallamos zene szdlt. Elképzeltik,
ahogyan egy nyari meleg estén, a csillagos
égbolt alatt allunk egy folyé partjan. Ekkor

széttartuk karjainkat, mintha szarnyaink volna-
nak és intettliink, ahogyan a karmesterek szok-
tak a palcdjukkal, széles mozdulatokkal, a zene
hulldmzdé dallaméra. Ezt kdvetSen, csukldnk
korzésével spirdlokat rajzoltunk az égboltra,
majd ldbainkat helyben jaratva sétara indul-
tunk. Ahogyan ott sétéltunk a folyd partjan és
néztik a csillagokat, 6sszekotottik a pontokat
egy csillagképpé. Ekkor vettik észre a hullécsil-
lagot, amelyet kinydjtott karunk mutatéujjaval
kovettlink, és kivansagokat fogalmaztunk meg
lelkiink mélyébdl. A koreogréfidt tobbszor is
végigcsinaltuk. Ahogyan tancoltunk, dsszekap-
csolddtunk, és mint a viz, mi is hulldmoztunk,
a szivink pedig egy Utemre dobbant. Mind
egységben voltunk egymassal, a zenével és az
univerzummal, ahogyan Iva mondta, ,csillagké-
pek rezegtek bennink”.

A foglalkozés szabadtanccal, és hangos tapsvi-
harral zarult.

Sérdy Zsuzsi programszervezé

fot6: Katai Tuizes Tamas

Gasztronomia

Az elsé tavaszi primér z6ldségiink a retek. Tobb fajtaja is ismert, léteznek tavaszi,

nyari, 6szi, s6t téli retekvaltozatok is.

Tavaszi retekfajtak:
Korai piros, Jégcsapretek, Vajretek

A tavasz egyik legkedveltebb zoldségféléje,
hiszen vetéstdl aratdsig minddssze 4-6 hét telik
el, és ekdzben egy vitaminokban igen gazdag
élelmiszert kapunk. Mind a magas viztartalom,
mind a C vitamin tartalom hozzajarul ahhoz,
hogy igazi szuper tavaszi zoldségnek valasszuk.

Nyari retekfajtak:
Janos napi, Husvéti rézsa, Mikepércsi fehér
A nyari véltozatok kevésbé népszerlek, hiszen

ekkorra megjelenik a tébbi primd&r zoldségféle
is a boltok polcain.

P74

OLHANEIEINENELE Mincheni sorretek

IR ETEISENEUE Erfurti kerek fekete retek

A hodnapos retekfajtédk kozott megtaldlhatdak
gbmb, sziv, tojds és henger alaktak, piros,
sarga, fehér és lila héjszinliek is. Ebbdl ado-
ddan nagyon latvanyos, és persze izletes salatak
készithetSek beldlik.

Az egyik olyan zoldségféle, amelyet leg-
gyakrabban nyersen fogyasztanak, bar ismer-
tek sult, illetve f&tt retek receptek is. Nyersen
elfogyasztva a  leghatékonyabb  tavaszi
C-vitaminforréas, valamint gazdag magnézium-
ban, foszforban és kalciumban. Sitve a friss,
kissé csip&skés izl alapanyagbdl egészen kré-
mes allagu, édeskés izl étellé valtozik.

Magas vitamintartalma mellett 97%-ban
vizet tartalmaz, ezzel is hozzdjarul a szervezet
hidratéltsdgahoz.

Kivalé rostforrds. Az emészthetetlen rostok viz-
megkotd képessége altal noveli a széklet tome-
gét, elbsegiti a bélmozgast, ezzel serkenti a
széklet dthaladéasat a bélrendszeren, megakada-
lyozva a székrekedést, ami a vastagbél tovabbi
egészségugyi kockazataival jarna. Noveli a gyo-
mor teltségérzetét is, igy a testsulycsokkentést
célzé étrendben is hatékonyan felhasznalhaté
alapanyag a retek barmely fajtaja.

A magas rosttartalom jotékony hatdsa azonban
csak akkor tud érvényesilni, ha a rostfogyasz-
téas mellé tobb folyadék bevitele tarsul. Ha nem
fogyasztunk elegendé mennyiségi vizet, akkor
a megnovelt rostbevitellel az el§z8ekben felso-
roltakhoz képest épp ellenkezd hatést ériink el.
A bélmozgas lassul, a széklet bes(rlsodik, és
székrekedéshez vezet.

Edes-savanyu retek

A retek nem csak nyersen, szendvics mellé
fogyaszthatd, hanem igazén izletes savanyu-
sag is készulhet belSle. Ecetes cukros Iében
eltéve igazan isteni kisérgje lehet silt hisoknak,
egytélételeknek. Enyhe ecetfajtdt hasznéljunk,
j6 vélasztéas a fehérborecet, fliszerezziik mustar-
maggal, és chillivel a sé és bors mellett.

Markovics-Nagy Judit dietetikus

33



NEVELS P : T
ROMAI : . KORABAN
EZRES | (LATIN) [& B :

3 =X M NYEH'E:IG Y \

Modern vilag : f s I 1 kéink!
| 4aszteltdakoink!: -
sUVEG | 4 LR 5 ) :
GRAMM, " ; b | 3 et
Z b. f) ROVIDEN .
sen1INio Ezen keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet részt venni a nyereményjatékban.

Azon jatékosok egyike, akik bedobjak névvel, intézménynévvel és apartmanszammal a rejtvény helyes

az OKOSTELEFONOK VI LAGABAN megfejtését a magazin megjelenését kdvetd egy hét folyamén a portan elhelyezett gyljtédobozba,

egy ajandékkal lesz gazdagabb.

. . . Jo megfejtést, sok szerecsét kivanunk!
\ Hangalapu gépelés

A 2022/4. sz. magazin keresztrejtvény

Kapcsoljuk be a telefonunkon az internetet, nyissuk meg az sms kildé szol- megfejtéi koziil a szerencsés nyertesek: -
géltatast és kattintsunk az adott személyre, akinek irni szeretnénk, majd pedig S26l18si Ferencné - Csepel n|
kattintsunk a mikrofon jelre, amelyik a billentytizet felett talalhato. Kisné Balogh Maria - Matyas tér A EMIEEIEN E
Ezutdn maér lehet is beszélni, utdlag at lehet szerkeszteni, ha valami nem tetszik Molnarné Marton Maria - Torokbalint rjajtju a ujnix
benne. A szoveg beviteli mezé mellett taldlhaté mikrofon ikon pedig hangfel- Széplaki Kalman - Ujpalota M
vétel elkiildésére ad lehet&séget. T
’ Hivas elutasitasa lizenettel
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Gyakoriaz az élethelyzet, hogy érkezik egy hivas és nem tudjuk felvenni, ez eset- f rencene | ROMAIS exa | aUrouey, | VERCSO-
ben par koppintassal tudunk tzenni. Példaul: ,Visszahivlak, Inkdbb irj sms-t". !
Amikor megjelenik a bejévé hivas a képernydn, érintsitk meg az ,Uzenet kiil- ! v v v v v |
dése” opcidt a hivas gombjai alatt a gyors vélasz kildésének megkezdéséhez. | Z
Mikor megjelenik a rovid lista, csak valassza ki az Gzenetet és koppintson.
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° V4 (X3 o0 RUHA ~
Mi a teendd, ha Samsung Galaxy eszkoziink nem — =
Ve V'é y'é ° o |
? | spanvoL \4 ATLO v
tud hivasokat kezdeményezni vagy fogadni? seatoL |, o | Jno L
. ol sz . . - — e NEMET AMELY GEPFEGYVER
Ha nem tudunk Galaxy eszkoziinkrdl hivast kezdeményezni, annak oka lehet Fr TAGADAS 5OLGOK TipUS
a SIM-kartya, esetleg az eléfizetéssel vagy szolgéltatéval kapcsolatos hiba. anaon \ 4 \ 4 \ 4
A mobileszkdz szoftverének frissitéséhez kovetni kell az aldbbi 1épéseket: MASODPERC | ZUHATAG
e r ry 7 . ”, ’ .o .o r Ve ”, Ve 7’ R6VIDEN LAO-CE
Lépjink a Beallitasok > Szoftverfrissités meniire > Letoltés és telepités, és IZMUSA
azutan kovessik a képernyén megjelend utasitasokat. \ \ ATOMEG KUELENTO,
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