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Interja

a Con Spirito Quartettel

Az otthonainkban igyeksziink minél szinesebb programokkal, el6addsokkal megorvendeztetni lako-
inkat. A Nemzeti Kulturalis Alap irt ki egy palyadzatot komolyzenei el6adasok tdmogatésara, melynek
keretében a zugldi otthonunkban tobb komolyzenei el§adést is szerveztiink az elmult egy év soran.

Vendégiink volt Zoi Florosz gorég szarmazasu fuvola- és énekmiivész, Heged(s Valér zongoram-
vész, a Béres Ferenc Kamaraegydttes és legutdbb pedig a Con Spirito Quartet csodalatos el6adéasat
élvezhették lakdink. Most a kamaraegyuttessel készilt interjat ajanlom a figyelmikbe.

Mit jelent a kamaraegyiittes neve, miért ezt a
nevet valasztottatok?

A ,con spirito” zenei szakkifejezés, jelentése
|élekkel, lelkesen. Névvélasztasunk a zenéhez a
kamaramuzsikalashoz vald hozzaallasunkra utal.

Mikor alakult ez a formacié6 és kik a tagjai?

Mindannyian péapaiak vagyunk, harman Papan
is szulettink. Tibort én, Nagyné Kati hoztam
magammal, miutdn a gydri konzis és fSisko-
lds egyltt toltott évek utdn Osszehazasodva
Papara hazakoltoztiink.

Nagyné Torék Katalin - fuvola: 42 éven at
a Papai Bartok Béla Zeneiskola szolfézsta-
nara, tanszakvezet8je voltam, most az Allegro
Alapfoku zeneiskoldban nyugdijas éraaddként
tanitok fuvolat és furulyat. Fuvoldzom a JMSZK
Kamarazenekarban, iskolai programokon, hang-
versenyeken fuvolaskéntis gyakran részt vettem.

Nagy Tibor - heged(: 43 éve a Papai Bartdk
Béla Zeneiskola heged(tanéara vagyok, a papai
JMSZK Kamarazenekar vezetSje. Jatszottam
a Veszprémi Szimfonikus Zenekarban, a
veszprémi Mendelssohn Kamarazenekarban
és a Gy6ri Filharmonikus Zenekarban.
Alkalmi egytttesekkel turnéztam Nyugat-
Eurépéban, Japanban és Kindban.

Illés Csaba - bracsa és gitar: Jelenleg a Papai
Bartok Béla Zeneiskola gitartanara vagyok.
Bracsasként jatszottam tobbek kdzott a Madach
Szinhazban, a F&varosi Operett Szinhazban,
a Gydri Kisfaludy Szinhdzban, gitarosként
tagja voltam a Kentaur egylttesnek, de sok-
oldalisdgamnak  koszonhetéen  eljutottam
Németorszagba is, ahol tobb éven 4t dolgoz-
tam szalonzenekarban, és a Karib-szigeteknél
luxushajén  jatszottam  zenekari  tagként.
Konnylizenészként a 701 csoport zenei veze-
t8je, dalszerzdje vagyok.

Mészarosné Farkas Katalin - csellé: Jelenleg az
Allegro Alapfokd zeneiskola csellétandraként
nyugdijas éraadd vagyok, elétte a Papai Bartdk
Béla Zeneiskola csellétanara voltam. Sok éven at
a Gydri Kisfaludy Szinhaz csellistdja, szélamve-
zetSje voltam. Jatszottam a Gydri Filharmonikus
Zenekarban és a Veszprémi Szimfonikus
Zenekarban. Turnéztam Nyugat-Eurépaban,
Mexikdban, Kindban. Megalapitottam és
maig vezetem a csellistdkbdl 4llé  papai
KELLA csellézenekart.

El6szor 2012-ben aVéaroshéza avatdn jatszottunk
egyutt, Schwetzingen és Papa 20 éves jubileumi
Unnepi képviselS-testileti tGlésén. A zeneisko-
lai felkérésre mi négyen jelentkeztiink. Hamar
kiderilt, hogy hasonld elképzeléseink vannak
a mlvek el6adésardl, jol tudunk egyltt gondol-
kodni, 6rommel tudunk egyitt muzsikalni. Mind
a négyen kollégak, j6 bardtok vagyunk.

Mi minden szerepel a repertoarban?

Célunk a komolyzene és a mindségi szérakoz-
taté zene népszerisitése. Igy repertoarunkat
a barokk, klasszikus, romantikus darabok mel-
lett magyar szerz6k miveivel, tdncokkal, ope-
rettmelddidkkal, konnylzenei 4&tiratokkal és
népszerd filmzenékkel is szinesitjik. A muivek
sorat folyamatosan bdvitjik, minden Uj darab
Ujabb élményt, motivaciét, kalandot vagy
esetleg kihivast jelent.

Hol zenéltek szivesebben; koncerteken, ahol
Ti vagytok a fészerepl6k vagy inkabb jatszo-
tok eskiivékon, balokon és mas iinnepsége-
ken, ahol hangulatjavité hattérzene vagytok.
Mi a vonzé az egyikben és a masikban?

Ugyanolyan 6rommel és lelkesedéssel szere-
pelink 6néllé hangversenyeken és hattérze-
neként is. Ha mi vagyunk a f&szerepl8k, akkor
rank figyelnek, a zene a legfontosabb élmény,
valdban a muzsikardl és rélunk szdl az eléadas,
kozvetlenebb a kozdnség reakcidja, viszont
nagyobb a l|dmpaldz. Ezeken a hangverse-
nyeken megszdlalhatnak teljes mivek, mas a
mUsorvalasztds koncepcidja. Ha hattérzeneként
hallgatnak bennlnket, akkor részesei lehetlink
a hangulatnak. Az elhangzé mvek rovidebbek,
véltozatosabbak, mozgalmasabbak. Ilyenkor
igazodunk a kozoénség igényeihez, az adott
esemény hangulatdhoz, igyeksziink teljesiteni a
kilon kéréseket is. Példaul jatszottunk egy olyan

fellépésen a papai reformatus 6templomban



esklivéi szertartason, ahol a v8legény olasz volt.
A menyasszony kérésére meglepetésként eljat-
szottuk Toto Cutugno L Italiano dalat, ami hatal-
mas sikert aratott a ndsznép korében.

A sokoldala repertoarban kénnyiizenei atira-
tok is szerepelnek, az atiratokat kik készitet-
ték, esetleg ti magatok?

Atiratokra nemcsak a konnylizene esetében
van szikségunk. Igyeksziink olyan darabokat
vélasztani, amik ,jol allnak nekink”. Ezek kozil
a legfontosabbak a fuvolanégyesre irott mivek,
de ebbdl azért szdmunkra megfelel6t nem
sokat taldlni a zeneirodalomban. A vondsné-
gyesre irottakat kis valtoztatasokkal elé tudjuk
adni, idénként cserélgetve az elsé és masodik
hegedl szerepét. A nagyobb létszdmu egyiit-
tesekre készilt miveket mi irjuk at, helye-
sebben magunkhoz alakitjuk, lehetdleg ugy,
hogy ne sérlljon a zenei anyag. Persze vannak
esetek, amikor ezaltal ,vékonyabban” szdlal
meg az adott mi, de kérpdtolhat benniinket
és a hallgatésagot az ,aha,- élmény, az ismert
dallamok megidézése.

Hogyan sziiletett meg ez a felallas, mi az
oka? Majdnem vonésnégyes, de a prim
sz6lamot fuvolaval oldjatok meg. Miért? A
fuvola ugyanigy jatszhatja azt, amit esetleg
eredetileg hegediire irtak?

Azért vagyunk igy négyen, mert mint ahogy
emlitettem, &sszekdt bennlnket a munkatérsi
kapcsolat, a baratsdg (és hazassag). Fiatal korunk
ota ismerjik egymast. Hogy kamaracsoport let-
tink, annak az a bizonyos elsé kdzos szerep-
lés az apropdja, ami utén eszlinkbe sem jutott,
hogy valtoztassunk a csapat tagjait illetéen.

Kamaracsoportunk 6sszeéllitdsa, a négy hang-
szer igazdbdl fuvolanégyes. Hangfekvésében
majdnem megegyezik a vondsnégyesével.
Az egylttes hangzasvildga sokszinli: 2 magas
szélam, a mi esetlinkben - fuvola, heged(, mély
szélam - cselld, kozottik pedig a bracsa. A prim
szélamot adottsdgainal fogva valéban sokszor
a fuvola jatssza. Hangszine, mozgékonységa,
hajlékonysaga alkalmassa teszi erre. Amikor a
hangterjedelem vagy a stilus, a hangszertech-
nikai megoldas ugy kivanja, akkor a hegedué

az elsé szélam. Volt olyan eset, amikor a pro-
bak soran cseréltiink, mert a valtoztatads segi-
tett a szebb, jobb hangzés eléréséhez. S6t van-
nak olyan mUvek, amelyekben a darabon beldl
is cseréliink szélamot.

Mivel lllés Csaba gitéron is jatszik, alkalmanként
- f6leg a kénnyedebb mifajokban - hangszert
és stilust valtunk, ebben az 6sszedllitdsban nem
annyira hasonlitunk vondésnégyesre.

Jatszottatok mar korabban is id6skora k6zon-
ségnek? Tapasztalataitok vagy szandéko-
tok szerint ez specialis kozonség, amelyhez
a miisorokkal is igazodni szandékoztatok?
Vannak mar ilyen tapasztalatok, vagy az
Olajag Otthonokban szerzitek az elsét?

Ilgen, jatszottunk, legutébb a pépai Iddsek
Otthonédban adventi idében. Olyannyira kilon-
leges és szeretettel teli kozonséggel talalkoz-
hattunk, hogy igazédn meghaté és felemeld
élmény volt. Az Olajag Otthonok felkérésének
azért is kilon ordltink, mert hangsulyoztak,
hogy az ott él6k szeretik a komolyzenét, ami
a mi sziviinkhoz is a legkozelebb all. A misor
Osszedllitasanal fontos célunk volt, hogy ismert,
népszerl, szivesen hallgatott mlvek csendil-
jenek fel a hangversenyen. A néhany filmzene
pedig olyan csemege, amely szép emlékeket
idézhetnek fel szdmukra.

Valamennyien pedagogusok  vagytok.
Hogyan illeszkedik ez a muzsikalas a peda-
gogiai tevékenységetekbe? Példaadas, vagy
valami mas is?

lgen, mind a négyen zenetanarok vagyunk.
Véleményem szerint munkank fontos célja a
zene szépségének megéreztetése, az egyltt
muzsikalds 6romének megtapasztaltatdsa és
zeneértd, zeneszerets kdzénség nevelése. Ugy
érzem mindezt akkor tudjuk megvalésitani, hite-
lesen, 8szintén atadni, ha az életlink, a minden-
napjaink része az aktiv zenélés. Tanitvanyaink,
ha tehetik meghallgatnak bennlinket. Hisszik,
hogy j6 példat mutatunk! Altaldban hetente
egyszer probalunk. Ezek az alkalmak a probak-
nal, gyakorlasnal kicsit tobbet jelentenek sza-
munkra. A hét egyik kiemelt programja. J6 han-
gulat, viddmsag, egyetértés jellemzi ezeket az

a toscanai Montecatini Terme termalfiird6jében a Bardos Lajos Vegyeskarral

Osszejoveteleket. (Pihenés kdzben kavézas, siti-
zés egésziti ki a programot, nyari nagy meleg-
ben el8keril a hazi f6zés sor is.) Egyuttesiinket
els8sorban a zene szeretete, a kamaraze-
nélés 6rome motivalja. Szerencsésnek érezzik
magunkat, amiért igy egymasra talaltunk ebben
a nemes, értékes idStoltésben.

Van-e valamilyen vagyatok, almotok arrél,
hogy hol szeretnétek fellépni és milyen
miisorral?

Az egyik vagyunk, hogy a nemrég feldjitott
Pannonia Reformata Miuzeum csodalatos akusz-
tikaju templomaéban adjunk hangversenyt, ahol
a Con Spirito Quartet bemutatkozé videdja
és fotdi késziltek. Koészonet érte a Luminosa
Filmnek. A masik almunk kiprébalni, muzsikalni
Varnus Xavér hangversenytermében, a Padpahoz
kozeli kis faluban, Mez8lakon. A kdzelmultban
az orgonam(ivész megvasarolta és koncert-
teremmé alakitotta a falu romos evangélikus
templomat. Az enyészettél megmentve a zene
templomaéava emelte azt. Ezek az dlmaink, vagya-
ink, de minden felkérésnek, fellépésnek ori-
link. Mindegyik j6 alkalom és lehet8ség arra,
hogy megujuljunk akar Uj darabok valasztasaval
vagy mas zenei elképzelésekkel, alkalmasabb
atirat készitésével a mar repertodron szerepld
mivek kapcsan. Barhol (persze azért a tdvolsag
is szamit) készséggel jatszunk, ahol szivesen

latnak, hallgatnak minket, ahol élményt tudunk
nyUjtani az el6adasunkkal.

Vannak visszatéré meghivasok, melyeket 6rom-
mel elfogadunk. Pl. Szent Ivan-éj, Advent kap-
csan, vagy a Bardos Lajos Vegyeskar hangszeres
kisérete. A kérussal eljutottunk Olaszorszagba,
ahol a toscanai Montecatini Terme csodalatos
termalfurdgjében, fantasztikus miliGben jatsz-
hattunk. Felejthetetlen élmény szdmunkra. Varva
vart, kilonleges esemény az altalunk szervezett,
mar hagyomanyosnak nevezhetd kellemes, koz-
vetlen hangulatu nyéri hazihangversenyink (az
udvarunkon), melynek halas kozonsége bara-
tokbdl, rokonokbdl, tanitvanyokbdl és ked-
ves ismerdsokbdl all.

Legszivesebben Ugynevezett komolyzenét jat-
szunk, de karacsonyi véalogatasunk, tancokbdl
allé  osszedllitdésunk, koénnyedebb hangulaty,
népszer( dallamok, filmzenék, kénnylizenék is
alkothatjak misorunkat.

A legfontosabb vagyunk, almunk az, hogy
j6 egészségben minél tovabb egyutt
kamarazhassunk.

K&szonjuk az Olajag Otthonnak a felkérést, a
meghivast.

Barath Emma
marketing asszisztens



Kultara

Azok a Pal utcai fiak!

2023. 04. 13-4n ,A Pal utcai fiuk"-rél cimmel, az Olajag Otthonok Vezér utcai intézményében meg-
tartott irodalmi el6adéson Soéki Diana miuzeumpedagdgus a téle megszokott széleskorl tajéko-
zottsdggal és kulonleges ismeretekkel parosult magabiztossdggal, kedves kdzvetlenséggel beszélt

Molnar Ferenc életérél.

-

A Pal uteai fiak szoborcsoport a VIIL. keriileti Prater uteai altalanos iskola el6tt
Szanyi Péter szobraszmuvesz alkotasa

Korabeli és Gjonnan készllt képek, fotdk, rajzok
segitségével bejartuk a Pal utcat és a cselekmény
helyszinét, tobbek kozott a Nemzeti Mdzeum
kornyékét, a Pal utca, Méria utca, Baross utca
altal kozbezart varosrészt. Szdmomra Ujdonsag
volt, hogy Diana beszélt azokrdl a valéban élt
személyekrdl, akikrél Molnér a regény kilon-
boz8 szereplSit megformaélta. Nagyon tetszett,
hogy most is - mint mindig - ismert és kevésbé
ismert vélaszokat igénylé kérdéseivel bevonta
hallgatésdgat a regény cselekményeivel, hely-
szineivel kapcsolatos képzeletbeli sétdnkon.
Végul még arra is jutott id8, hogy aki akarta,
elmondhatta személyes élményeit a regény-
nyel kapcsolatban. Elmeséltem, hogy nyol-
cadik altaldnos iskolds koromban a magyar

tandrnénk betanitotta nekink, mint szindarabot
(Nemecsek voltam) és talan kétszer is el8adtuk
a bonyhadi nagykdzség mivelédési hazanak
szinpadan. (kb. 67 évvel ezelétt, természete-
sen nagy sikerrel!) Annél a jelenetnél azonban,
amikor Nemecsek gyakorlatilag a halédlos agyan
van és pajtasai meglatogatjak, a Bokat alakitd
osztalytdrsam - amikor nem nélam volt a sz6 -
bosszantasul oda nem ill6, csinya dolgokat
suttogott a filembe. No, negativ élmény elle-
nére akkor is és mindig is szeretem A P4l utcai
fidkat, és ide akartam tartozni, nem a vordsinge-
sek kdzé. Osszességében kellemes élmény volt
emlékezni a fidkra"- és taldn egy kicsit sajat ifju-
korunkra, és vérjuk az el6adés folytatasat.

Kévecses Vilmos lakd, Zugld

Kultara

Alare mogott

és ennél kicsit tobb

A farsang vége, mindig valami (j kezde-
tét jelenti. Az atalakuldst a zugldéi Olajag
Otthonokban batran mondhatom, hogy mél-
toképpen meglinnepeltik.

Bodza Klara dalénekes és énekes csoportja a
farsanghoz kapcsoléddé népi hagyomanyt, latva-
nyos alakoskodast, az eredeti népszokas értékét
megdrizve mutatta be. A misor mésodik felé-
ben a reneszénsz gydngyszemek véalogatasabdl
szemezgetve élvezhettlk az dtalakulds hangula-
tat. Igy lett egy kicsit mas, de minden elemében
az Uj kezdete, amit lehet, hogy észre sem vet-
tink a hangulat sodrédésaban, csak azt éreztik,
hogy jélesik atélni a csodat.

Bodza Klara, ezel6tt 6t évvel, Ggy dontott, hogy
véletlenll sem hagyja elveszni azt az értéket,
amit egy életen at Osszegyljtott, igy az érdek-
|6d6 és magédban tehetséget érzé lakdkodzos-
ségbdl egy kis énekes csoportot gyjtott Ossze.

Aldzattal tanultak minden héten, lelkesen, néha
faradtan, de nem adtak fel.

Munkéjuk gytimolcsével mindig megkinaltak,
amikor valamilyen fontos eseményt lnnepel-
tink az Olajagban. Arepertoar egyre nétt, bévilt
és minden alaklomra, témahoz ill6 szinvonalas
fellépéssel emelték eseményeink szinvonalat.

Mell6zném a mult idét, mert az eredményes
munkat sosem emlithetjuk az elveszett mult-
ban, de ez a farsang kicsit a tél elmulasaval
egyltt arrdl is szdlt, hogy a dalcsoport a heti
rendszerességl aktivitdsat abbahagyja, viszont
a meglévé szines, véltozatos és szinvona-
las dalokat mindig felkinaljdk nekiink, amikor
kiéhezlink valami szépre.

Ha Osszegezni kellene, az emberi életciklus
hasonlatéval tehetném meg legszemléleteseb-
ben. Eljutott az énekes csoport a sokat megélt,
sokat megtapasztalt mélté idéskorhoz, amikor
mar csak tarsolyaba kell nyulnia és el6huz egy
dsszeallt, sok munkéaval megcsiszolt gyéngysze-
met és csak leteszi az asztalra mikor szlikséges.

Héaldsan koszonjik nekik a kimagaslé munkat, a
szinvonalas fellépéseket és az éimények mellett,
erkolcsi Gzenet is minden korosztélynak, hogy a
rendszeres munka 6rok érték mindenki szdmara.

Kilon kdszonet Gal Marta zongora és csem-
ball6 mUvésznek, valamint Harsényi Zsolt és
Harsanyi Elvira reneszénsz fuvds zenészeknek,
hogy mar tébb alaklommal is részt vettek Bodza
Kéra meghivésara az Gnnepeinken és emelték
az el6adésaink szinvonalat.

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus, programszervezd, Zuglé
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Kulturalis kavalkad Zugloban

Sokszini volt a tavaszi kulturalis élet
a zugléi Olajag Otthonokban.

Tavaszvaré dallamokkal toltédtink a Bajza
Hangkor koérussal, szintén tavaszt vartunk
a Magyar Allami Népi Egyiittessel és nya-
rat koszontottink a Béres Ferenc Kamara-
egylttes fellépésén.

A szines pantlikak, a népviseletek sokszinlségé-
ben felemeld érzés volt a Magyar Allami Népi
Egyuttest otthonunkban fogadni. Néhany lehul-
lott virdgszirmot a koszoruikrdl, néhany tollpely-
het a legények kalapjabdl és valami megma-
gyarazhatatlan boldogsagot hagytak nekink.

A példaértékl Bajza Hangkor korus, akik vala-
mikor az 50-es, 60-as években a Bajza utcai
Altalanos Iskola didkjai voltak, az egykori kéru-
soktatojukat, Haray Ferencnét mai napig kisé-
rik. Hetente probalnak és fegyelmezetten tisz-
telik vezetdjiuket. Baj, viddmsag, Osszetartd
er§ példajat mutattdk meg, amit értékes alkal-
mazni kortél figgetlendl.

Némedi Varga Timea az Olajag Otthonok tize-
dik szlletésnapja alkalmabdl volt szinvonalas
meghivottunk. Szines sladgercsokor, operett,
konnyl dallamok szérakoztattdk a kdzonsé-
get. Tehetsége mellett semmiképpen nem
hanyagolhaté el Timea személyisége. Erti és
érzi az érett lélek igényét, ami nem mas, mint
a szeretet. Koszonjuk Timea, minden Uzene-
ted atjott, itt maradt.

A Fekete Edit irodalmi délutanra személy sze-
rint biszke vagyok, legféképpen mert Edit a
.miénk”. Mert megismerhettem, és ezen a dél-
utdnon lakdk, dolgozdk kozés munkajanak az
eredményét élhettik meg.

A Béres Ferenc Kamaraegylttes fellépése
utdn a nagyérdemd visszajelzése maga helyett
mesél, sokan megkerestek, hogy 6rommel
viszontlatndk az ifju tehetségeket és mento-
rukat, Hegedls Szabolcsot minden napszak-
ban, minden évszakban.

' 1 Fekete Edit lake, Zuglo

Emlékezetes maradt a M{ivészetek Palotajaban
megélt hangulatkoncertek élménye, Chopin
és George Sand vallomasai el6adés, és nem
utolsé sorban Badi Jézsef zongorista allandd
fellépése az otthonunkban.

Halas kdszonet minden kulturélis élményért, tol-
tédtink, elraktaroztuk a kozésen megélt élményt
és szeretettel varjuk az Uj lehet8ségeket.

Lovész Hajnalka
pszicholégus, programszervezd, Zuglé

13:25

"l Zourss Barta
1 L+

Ot woltam!
Wan Gogh=rol irdk, hogy eletében soba, egyetiensgy
festmérmét nem sikerult eladnial Fekete Edit
sradmialan, gyonyonioondl-gyomadribb varse caak a
neten terjed (sremencaéne, ha i drzdkabern, fundalz-
szerien], de rpomtatasban még egyetlenegy verse
i latatt nagvildgol! Tegnap szeméhasen |s ol
woltam eqy tiszieletdre srervezett elfaddson,
amshmek srinhelye o Tugldi Olajig idsse
otthondnak étterme voit, ahol = ebben a tisriesséogel
megépliett komplexumban - sajit apartmankan,
kedves, tehetséges, aktne srellemi életet folytate
lakatarsnd korehaen, meltasaggal &li az idos emibenek
detdt, A kizdnseg megtdltdtte az éttermet, logalabb
srazatvencn Giilnk az asztalok kirdl. Egy verses
barmudatkozd pdrbeszéddel kezdddite, amaly utan
izelitd kapiunk Edi verseibdl, Edil és meghivotl
vendidgei eldadasdban, kizben, kisdnelkdnt ds kilan
s, fel-fel cserdif ket barat, kdt idos halgy kellemas
zongorajatdka, Maganigy, de az egyk vars kozben
520 szenint 2 kinnyeimmel kikszkidtem... Az egis:z
rendezwdny, a versek indelett elbadismadia, meglopd
profirmusrdl taniskedoll, humor és meghatd
pillanatok viltoltik egymast, Oruldk, hogy ott
lehattern, medqgismerheiiom sdemaébpeden Editet,
akivwek a magyar rodalomtorténeti enciklopadidban
elbkeld helye lesz egyezer, ebben birtos vagyok!
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Kultara

Bolgar-nap

Szorgalmas tervezéssel, szervezéssel, teritett
asztalokkal és sok vendéggel vartuk a bolgar
el6addkat. Lakdink szép szammal megjelentek,
és vendégeink a Torokbalinti Nyugdijasklubbdl
és a Torokbalinti Mozgaskorlatozott Egyesi-
letbdl is sokan eljottek. Az eléadas egy kis
bemutatkozdssal  kezd&dott. Az elSaddk
hasonlé kord holgyek voltak, mint lakdink.
Elmesélték roviden torténelmiket.

A bolgérok eredete mind a mai napig nem tel-
jesen tisztazott. A hagyomanyos felfogés szerint
a mai bolgéar nép harom nép 6sszeolvadasabdl
jott létre a 7-10. szdzad kozott: az Ssbolgérok,
a trdkok és a dunai szladvok 6sszeolvadasabdl.

A csoport tagjai tobb dalt elénekeltek anya-
nyelvikon, melyek tartalmat elStte ismertették.
Voltitt dal a tindérszépség lanyrdél és csintalan
néta a naszéjszaka elSkészileteirdl is. Mlsoruk

befejezéseként kdrtdnccal szérakoztattdk lako-
inkat és vendégeinket, csak Ugy tekeregtek a
parketten, egyre tobben csatlakozva. Ezek utéan
lakdink kérésére magyarul is énekeltek kozosen
egy-két dalt, majd halk zene mellett korbekinal-
tuk az altalunk készitett valtozatos, kilonleges
- ajvéros, padlizsankrémes, feta sajtkrémes és
kolbaszos - szendvicseket. Ezt egy kis froccsel
és uditével oblitették le a résztvevék.

Az evés, tdnc utdn még egy kis kozds noétazasra
is sor kerilt, melyben a primet a Torokbalinti
Nyugdijasklub képvisel8i vitték.

K&szonjuk a lehetéséget, hogy a korabbi Svab-
nap utdn, most Gjabb kultdraval ismerkedhet-
tink meg.

Mentéalhigiénés csoport, Térékbalint

Kultara

Senior Akadémia el6adok és el6adasok 2022/23.

Az éppen véget ér6 tanév tartalmas volt az Olajag Otthonok Senior Akadémiajan is. Szamtalan
ismert szakember, el6adé tartotta meg el6adasat, melyen lakéink kérdezhetnek, beszélgethetnek
az adott témardl, tanacsot, javaslatot kérhetnek.

Az alabbi el6adasokat hallhattak lakéink a tanévben:

e Dr. Jaszberényi Jézsef: A négyféle immunrendszer fontossaga idéskorban

e Trenka Andrea: Test, lélek, elme. A pszicholégia, a taplalkozas és az életmindség 6sszefonddasai
e Dr. Forrai Mérta: Egészséglink zadloga a mikrobiom

e CserhalmiImre: Az id6skori érzelmekrdl

* Markovics-Nagy Judit, Barcsa lldiké: Taplalkozas id6skorban

e Pataky Enikd: Szivvel-lélekkel. Gyégyulas lelki aton.

e Csordas-Novék Méria: A testi, lelki, szellemi, szocialis egyensuly megdrzése - Mozgas senior korban
e Koromi Déra-Gérdos Anett-Csécsi Zsdfia: A fizikai aktivitas, mozgas fontossaga id6skorban
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Kultara

Gondolatok, szusszanatok

a Senior Akadémiarél

De jo, hogy helylinkbe hozzdk azokat az el&a-
ddékat (Dr. Forrai Marta, Pataki Enik& stb.) akik
szinvonalasan, de kézérthetéen elmondjak a mi
korosztédlyunknak, hogy egy mind&ségibb élet
eléréséhez mire van sziikségiink.

Ezek a tartalmak akkor is, ha tobbszér hallottuk,
de nem elégszer, mar tovdbb gondolasra kész-
tetnek bennlinket, hogy a mi lehet8séglink mel-
lett még mit tehetlink hozza a sajat erénkbdl.

Kérdezhetiink, okoskodhatunk, kételkedhetlink,
javaslatainkat is meghallgatjak.

Oriiliink, hogy ennek a j6 kezdeményezésnek
a kovetkezd tanévben is lesz folytatdsa. Mindez
tovabb mélyiti azokat az ismereteinket, hogy
a meglévé problémainkkal hogyan tudjunk
egyltt élni Ugy, hogy jol érezzik magunkat és
oruljink a lakétarsaink boldogsagénak is.

Ez rajtunk mulik, mert az élet szép és j6 tud
lenni id8&s korban is. Koszonjik a jé programo-
kat! Kbszonjik az oklevelet is!

Vaérjuk a kovetkezd tanévet!

Porkoldb Benjaminné lakd, Térékbalint

Torokbalinti etthonunk lakoi

Kultara

M

Irodalmi ajanlo

A szazéves ember, aki kimaszott az ablakon, és eltiint

Hogy egy id&sotthonban megiinneplik a laké-
juk 100. szuletésnapjat, ezt elképzelhetének
tartjuk; esetleg még azt is, hogy az tinnepségen
a teljes kisvarosi sajtd és a polgarmester is részt
vesz; de hogy amig az Unnepelt felkdszonté-
sére készllnek, addig 6 kimaszik az ablakon -
nos, ehhez mar irdi fantazia kell. Nos, ebben a
konyvben van beléle elegendé.

Amikor a svéd kisvaros autébusz pélyaudva-
réan, az utazni szandékozé fészerepld ellop egy
nagyméretli bdrondot, sejtjik mar, hogy kri-
mit olvasunk. Aztdn amikor az iré kozli, hogy
az aggastyan a cseppfogd papucsdban vagott
neki az Utnak, amely - idézem - ,azért csepp-
fogd, mert a férfiak ebben az elSrehaladott
korban ritkdn tudnak messzebb pisilni a cipd-
juknél”, ekkor meg azt sejtjik, hogy kacag-
tatd konyvet olvasunk.

Es mindkét feltételezésiink tokéletesen igazol-
dik. Mert fordulatos, vicces dmokfutdsrol szl ez
a regény, tele varatlan 6tletekkel és poénokkal,
kozben pedig cseppet sem érdektelen gondo-
latokkal. Mert a fantdziadus és pazar humord,
svéd ir6 megirja hésének taldlkozasait a 20.
szézad nagy forduldpontjainak nagy torténelmi
alakjaival is. Példaul Mao Ce Tunggal, Churchill-
lel, s6t Sztalinnal is. Két id8sikon jatszodik a
humoros krimi, valamiféle parhuzam jon létre a
jelen és a megelevenedd mult kdzott. Allan - igy
hivjak a szazéves fészereplét -, aki a fajoés térdét
tébbnyire (titokban!) kupica pélinkaval igyeke-
zett gyogyitani, most fesztelendl, sét csaknem
kdnnyedén mozog a nagy és nehéz torténelmi
szitudcidkban, a kisember erejét, talpraesett-
ségét is demonstralva.

A kritikusok azt irtdk, hogy Jonas Jonasson,
a svéd iré megirta a 21. szézadi Svejket. Es
valéban, e koényv olvasdsakor olyan irék is az
eszlinkbe juthatnak, mint a cseh Bohumil Hrabal
vagy a magyar Rejté Jend, olyan filmélmények
is felidézédhetnek, amilyeneket Jiri Menzelnek
vagy Woody Allennek kdszonhetlink.

Az ir6 eredetileg Ujsagird volt, majd kommuni-
kacids tanacsado és televizids producer. Amikor
ezt a konyvét megirta - (a cime egyben ennek
az irdsnak is a cime), mindenét eladta és egy
svajci kisvarosba koltozott. Vildgszerte, negyven
orszagban 6 millié eladott példany - és ez még
csak az elsé konyve volt. Azéta a masodik is
megjelent, magyarra is leforditotték, ez a cime:
Az analfabéta, aki tudott szdmolni.

Sokan azt tartjak, hogy a nyadr nem az olvasas
ideje. Azt hiszem, hogy a konyveket igazan sze-
reté embernek mindegyik évszak tokéletesen
alkalmas az olvaséasra. Legfeljebb nem minden
évszak ugyanolyan mifaju irodalomra. Nos,
nyéri lombok kellemes arnyékédban az ilyesfajta,
szinvonalasan szérakoztatd bestseller olyasmi
a szellemnek-léleknek, mint a testnek az GditS
limonadé. Arra is sziikség van.

Cserhalmi Imre
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Utazo rovat

Otthonrol haza!

Lakoi élménybeszamoloé

v

. ok -

: e#)irtok udvaran 4ll.a 313 éves akacfa melygnem csak Magyarorszag,

Az egymast koveté programokon kivil, kirdn-
duldsokkal is szinesitik vezet8ink a lakdk életét.
Junius 5-én a Babolnai Nemzeti Ménesbirtokra
latogattunk el. Boldogan iratkoztam fel a kiran-
duldsra, mert én Banardl, Babolna szomszéd
falujabdl jottem fel a budapesti Olajag Otthonba,
és jol ismertem a babolnai kérilményeket.

A babolnai ménesbirtok igyekszik eleget tenni
azon kotelezettségének, hogy évja, apolja, fej-
lessze az el6dok altal aldozattal létrehozott
értékeket. Céljuk nem csak az értékek meg-
8rzése, hanem minél szélesebb kord megis-
mertetése a vendégekkel. Csekonics Jozsef
volt, aki tehetségével, hozzdértésével hama-
rosan virdgzé |Stenyészté kdzpontot hozott
|étre. Bar Babolna akkor még puszta volt, de
Bécs és Budapest kozott féluton jo valasztés-
nak bizonyult. Babolnan 1789-ben alapitot-
tak ménest. Haditanacs rendeletére 1816-tél a
babolnai ménesben arab ménekkel fedeztettek.
Az 1800-as évek kozepére kialakult a babolnai

_ hanem Kézéﬁ-Eur(nﬂlegidé’sebb akacfaj

o

arabfajta, mely Eurépa szerte Shagya arabként
valtismertté. A ménes nagy vérveszteséggel, de
talélte mindkét vildghdborut. Bébolna elséd-
leges feladata élen jarni a |&tenyésztében és
a lovas képzésben, versenyek, szakkiallitasok,
konferencidk rendezésében. Az idegenforga-
lom eszkdzeit kihasznélva mindezt bemutatni a
hazai és kilfoldi érdekl6ddk szamara.

A nevezetességek kozul megtekintettik a
ménes udvart, tdrzsmén és kanca istallét, Kocsi
Muzeumot és a Tiszti kaszindban taldlhaté Lovas
Muzeumot és az Otdsfogat Ettermet ahol ebé-
dinket is elfogyasztottuk. Vilmos gépkocsive-
zetd volt olyan kedves atvitt Banara, ami 4 km-re
van Babolnatdl, ahol a féutcan végigbuszozva
elmondhattam a nevezetesebb éplleteket
és végul a csaladi hazamnal kotottink ki, amit
orommel mutattam meg lakotérsaimnak.

Kovécs Jozsefné lakd, Zuglé

Utazo rovat

Egy o6 kis nap

Mi is kell egy jo kis naphoz? Semmi esetre sem szital6 esé. Pedig ugy allt a helyzet! Este is végig
esett, és kora reggelre sem zartak el még a csapot odafénn. De milyen lesz az id6 Egerben, ahova
megyilink? Reggeli utani kétségbeesés sziilte hirtelen o6tlet: megnézem az él6 webkameran
(Ennek még fontos szerepe lesz a torténetben!) keresztiil, éppen mi torténik a Dobod téren? Ott
hogy &ll az id6? Es I8n: napsiitésben jévé-mend emberek. Hal'sten, ott rendben lesz az id6, az

uton meg végiil is eshet!

Induldskor teljes Iétszam a fedélzeten, esernyd
is van nalunk, elijesztendd a varhatd csapadé-
kot. (Ez is bevalt!)

Elsé uti célunk Feldebré volt. Az utunkba esé
telepilések hazai elétt a gondozott virdgok,
mint szines futdszényegek sorai szaladtak el
buszunk mellett. Aztdn a sarga repcemezék!
Amikor ugy latszik, hogy a makulatlan ,hihe-
tetlenkék” égboltig ér az az élénksarga teritd!
Olyan csodas volt ez a latvany, hogy szivesen
megalltunk volna ott egy kis pihendre. Be is sza-
ladtunk volna a kézepébe egy fotd erejéig, ha
nem vartak volna rank a debrdéi templom elétt!
(Na jé,... nem szaladtunk, csak besétaltunk
volna!l) Kedves idegenvezeténk mar ott volt a
feldebrdi templom el&tt, mire megérkeztiink.

A természet csodaitdl eltelve itt rdadéasként a
torténelmink egyik legrégebbi szakrélis épu-
letének torténetét ismerhettik meg. A Xl. sza-
zadban épllt eredeti templom épulete ma mar
altemplom, ahol Aba Sdmuel sirhelye taldlhato.
A honfoglalédst kévetSen, a torténelem vihara-
ban még igazan nem délt el, hogy a magyarsag
a keleti vagy nyugati kereszténységet vélasztja.
[gy az altemplom magan viseli mindkét stilus
jegyeit. Az akkoriban megfestett falakbol itt-
ott egész szépen kivehetd részletek maradtak
meg. Kicsit beleborzong az ember a gondo-
latba, hogy tébb, mint ezer év multan ugyana-
zon a koéveken jarkalunk, és azt a falfestményt
nézhetjuk, amit I. Istvan kirdlyunk is személye-
sen latott. Hiszen ez a templom akkoriban a
legnagyobbnak szémitott, felszentelése pedig
Istvan kiraly uralkodasa alatt tértént. [gy biztosra
vehetd, hogy & is koptatta ezeket a koveket,

& m L - |
Feldebré - romai katolikus Iplébﬁé iplom
|
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mivel udvartartdsanak fontos embere volt Aba
Samuel, aki eme templomot épittette sajat fold-
jén. Felérve az altemplombdl a késébbi szaza-
dok atépitéseinek soran kialakult templombel-
s6be ériink. Roman stilusu az épllet, belll szép
aranyozott diszitésekkel, hatalmas oltarképpel
a romai katolikus egyhazi szokasokhoz hiven.
Kicsit megpihentink itt, aztan vart minket Eger.

A varat most nem héditottuk meg, a Dobd
téren sétaltunk, megcsodaltuk a hds varvé-
dékrél, Strobl Alajos altal készitett szobor-
csoportot. Sitétt a nap, szép idénk volt, jo
helyen voltunk, oriltink...

Eger -.Bobd tér

fotd: Wikimedia Comimons

- Most el is Gjsdgolom a kisfiamnak, hogy milyen
szép helyen jarunk! Ugyis mindig a gép el6tt
dolgozik, felhivom, lazitson egy kicsit! - szdlt
viddman Margitka, és méris el8vette a telefonjat.

Ekkor ugrott be az 6tlet! Ha szamitégép koze-
lében dolgozik a fiatalember, akkor nemcsak
hallhat, hanem lathat is minket (és itt jon az a
bizonyos méar emlitett webkamera, amely jdl
kivehetéen az egyik épulet sarkara voltszerelve)!

Némi kis egyeztetés utan a kovetkezd hangzott
el a telefonban:

- Szervusz, kisfiam! Jol vagy? A gép elétt dlsz?
Usd be, hogy Eger, Dobd téri webkameral
Megvan? Na latod, itt vagyunk a csoporttal a
téren! Latod, milyen klassz helyen jarunk?

- lgen anya, latom! - hallom a vonal masik
végérdl.

- Kisfiam, mindenki integet, de én itt a szélén, a
napszemivegben meg piros kabatban intege-
tek neked!

- De anyalll En megismertelek! - hallottuk a
nevetds valaszt, amin mi is jot deriltink. Még
beszélgettek par percet - nevetve - kettesben.
Ezutdn még mindig mosolyogva sétaltunk visz-
sza a buszhoz, irdny a Szépasszony-volgye! A
Legényfogd Etteremben soha nem csalédtunk,
igy ott ebédeltink. (Viccesen, belegondolva,
mondhatom Ugy, hogy a szép asszonyok bel-
tek legényt fogni.) Azt ugyan nem sikerilt, de
sok finomsdgot elfogyasztottunk mindenki
megelégedésére. Aztdn egy kis borkdstolds az
ostorosi pincéknél (Amibdl - nana - hogy hoz-
tunk is!). Ugy elrépiilt azid8, ennek a vidam nap-
nak is majdnem a végén jartunk mar. Hazafelé
még csodalhattuk a tajat. Visszafelé - mint oly
gyakran megallapitjuk - rejtélyes mdédon rovi-
debb az Gt. Tudomaénytalanul allithatjuk, hogy
most sem volt ez méasképp.

Leskd Ildiké programszervezé, Ujpalota

Megemlékezés Monspart Saroltarol

¥ 'r’ | W

Monspart Sarolta emléknap

Az OGYIK meghivasara aprilis 24-én a zugléi Nordic Walking csoporttal részt vettiink egy megem-
Iékezésen, amit Monspart Sarolta tajfuté vilagbajnok, a Nemzet Sportoléja tiszteletére szerveztek,
aki 34-szeres magyar bajnok és Eurépa leggyorsabb néi maratonfutéja volt.

Kis csoportunk méar egy éréval kordbban meg-
érkezett a Normaféhoz, ahol egy intenziv beme-
legités utdn nagy sétat tettink az arnyas fak
Ovezte turautvonalon.

A megemlékezésen Novak Katalin koztarsa-
sagi elnok, Pokorni Zoltan polgérmester és Dr.
Feledy Botond a Monspart Sarolta Egészséges
Eletmédért  Alapitvany elndkével kdzdsen,
Fletfat (pafranyfenyd) iiltettek egy szép emlék-
tabla mellé a Normafanal.

A legendas tajfutd fia, Feledy Botond elmondta,
Monspart Sarolta &lma az volt, hogy orszag-
szerte tObb szdz gyalogldklub mukodjon.
Kiemelte, hogy munkéjukban a kitartds, az
akarater§ és alloképesség vezérli Sket, az a
harom dolog, amelyekre édesanyja is mindig
vezérfonalként tekintett.

A megemlékezés utan kozos futédssal, gyalog-
ldssal folytatédott a program, mert Monspart
Saroltétidézve: ,Mindenkitanulta és tudja, hogy
60 éves kor utén is elhagyhatatlan a rendszeres
testedzés, példaul a gyaloglas, a kerékparozas,
a gimnasztika, amely orvossag is id&skorban."

Aradi Piroska, otthonunk lakéja igy emlék-
szik vissza az eseményre:

Szerencsésnek érzem magam, hogy tobb lako-
tdrsammal egyltt részt vehettiink a megemlé-
kezésen. Csodalatosan szép id8ben tortént az
avatds és az emlékfa Ultetése.

Méltéan emlékeztek meg a 2 évvel ezelbtt
elhunyt Monspart Saroltarél a Nemzet
Sportolsjardl, aki mar éltében legendava valt. O
az elsé magyar nd, aki lefutotta a maratoni tavot,
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Monspart Sarolta emlé

Uzent a pandémia idején!

bebizonyitva ezzel, hogy mi ndék is képe-
sek vagyunk ilyen komoly teljesitményre.
Monspart Sarolta a szabadid&sport elkotele-
zett tdmogatdja lett, miutédn kullancs csipés
okozta betegsége miatt félbeszakadt a spor-
toldi palyafutdsa. Méasfél évvel ezeldtt rdla
nevezték el a margitszigeti futdkort.

Novak Katalin a sportolét méltaté beszédé-
ben megemlitette, hogy neki is Monspart
Sarolta segitett felkészilni a maratoni tav
lefutdséra. A méltaté beszédek és az emlékfa
Ultetést kdvetSen az orszag kilonbozé pont-
jairdl tobb szaz gyalogld és tajfutd is részt
vett az emlékfutdson.

Mindenkinek, de az id8seknek kuléndsen
fontos az § 6roksége, hiszen mindig a moz-
gésra inspiralt néket és férfiakat egyarant,
kedves batoritd szavaival.

Készonet az Olajag Otthonnak, hogy mi is
részt vehettlink ezen a nagyszerl eseményen.
Feledhetetlen volt mindannyiunk szamara.

Aradi Piroska laké, Zuglé

Mi, az Olajag Otthonokban, abban a szerencsés helyzetben vagyunk, hogy személye-

sen is ismerhettiik Monspart Saroltat, sét kizarélag az Olajag Otthonok lakéi szamara

Barath Emma marketing asszisztens

Sport

Aprilisi Senior Akadémia téméj a:

A mozgas fontossaga idoskorban.”

A mozgas idSskorban is igen fontos, hiszen jelentGsen javithatunk egészségi allapotunkon, és
mindekézben még szellemileg is frissen tartjuk magunkat. A témaban gyégytornaszok gyakorlati
és elméleti el6adasat hallgathattuk meg, melyben kitértek a fizikai és a lelki hatasokra, érvekre,
valamint milyen lehet6ségek vannak az Olajag Otthonokon beliili sportolasra.

Koromi Déra, Ujpalotai gydgytorndsz ajanl bar-
milyen rendszeres keringésfokozé mozgast - a
sétatdl a kerékparozason keresztll a turdzasig
vagy az Uszasig - javitja a keringéslink allapotat
és megel8zheti a sziv- és érrendszeri megbete-
gedéseket. Csokken a vérnyomas, javul a sz6-
vetek regeneraciés képessége, hatékonyabban
dolgozik a sziv, fejl6dik az alloképesség.

Lehet8ség van Nordic Walking foglalkozésra
jarni, ami magyarul skandindv gyaloglast
jelent, a sifuték nyéari edzésprogramjaként szi-
letett. Egyesiti a gyaloglas és sifutds elényeit.
Kulénleges gyaloglétechnika, mely segitsé-
gével fejlesztheté az alloképesség, izomerd,
koordinacié - ezek azok a tényezdk az idds

%

wh

| Senior Akadémia el6adas Csepelen

korcsoportndl, melyek leépilében vannak.
Kulonbség a sétdhoz képest a botok haszna-
lata, mely dinamikat és ritmust ad a gyaloglas-
nak. A séta nagyrészt a test also részének izmait
veszi igénybe, a Nordic Walking-nal azonban
a botok leveszik a terhelés egy részét a lab-
rol, agy elosztva, hogy a felsStestre is nyomast
helyeznek, igy a karok és a hatizmok is moz-
gésba jonnek. Mi az Olajdg Otthonokban ezt
csoportosan végezzik, j6 hangulatban, a termé-
szetben tartjuk az 6rakat.

Az elSadést folytatta Gardos Anett, zugldi
gydégytornasz. A zugldi otthonban medencében
is van lehet8ség csoportos tornan részt venni,
ahol vizitorna eszk6zokkel is szinesitjik a kdzos
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mozgast. A viz egy kildnleges és hasznos kdzeg
a mozgasra, mert felhajtéerejének kdszénhe-
téen az izlleteket tehermentesiti, igy az izileti
fajdalmakat csékkentheti. A test fellletére gya-
korolt nyomésa bizonytalansdg, egyensulyza-
var esetén is biztonsdgos helyzetet teremt. A
viz alatti torna sokféle mozgasszervi panaszra
nyUjthat segitséget. Gyengébb izmainkat haté-
konyan tudjuk vizben er&siteni, sérilések utan
pedig segithet visszanyerni az érintett izlle-
tek mozgékonysagat. A vizitornan Uszni nem
tudodk is részt tudnak venni, semmilyen el&zetes
tudasra nincs szikség.

Fontos azonban, hogy csak egészségesen,
orvosi engedéllyel vegytik igénybe a medencé-
ket. Csoportos gerinctornan lehetéséglink van
kilonbo6zé nyujtd, mobilizdld és izomerdsitd
gyakorlatokkal vigyazni gerinclinkre, a sérulé-
sek esélyét csokkenteni. Javithatjuk testtarta-
sunkat, testtudatunkat, &ltaldnos kozérzetin-
ket. A csoportos tornakon odafigyeliink ra, ki,
hogy érzi magét kdzben fizikailag és lelkileg.
Kénnyed és baratsagos légkort teremtiink, ahol
ki lehet mondani, ha barmi felmeril a torna
kdzben. Sokat nevetlink, ugyanakkor egymast
0sztonozzik a munkara.

Osszeszokott, de befogadé csapatok alakultak
ki, ahol az Gjonnan érkezdk is hamar félveszik
a fonalat. Prébaltunk a lakdk igényeire odafi-
gyelve minél nagyobb vélasztékot kinalni cso-
portos torndkbdl, hogy mindenki rataléljon a
neki legjobban esé mozgasformara. Aki nem

tudja eldonteni, hogy melyik csoportban talédlna
meg leginkdbb a helyét, keresheti a gydgytor-
naszokat, akik ebben szivesen segitenek.

Az el8adast zarta Csécsi Zsdfia, szenior tdncok-
tatd, aki Szenior Orémtanc népszerUsitésében
tartott bemutatdt. A "szenior Ulve tancolas" egy
idésebb emberek szdmara kialakitott mozgas-
forma. Ez a tdncforma arra dsszpontosit, hogy
az emberek U6 helyzetben, példaul széken
vagy mas UlSalkalmatossagon Ulve tadncoljanak.
Az ilyen tancstilusokban a test felsé része, pél-
déul a karok, a torzs és a fej aktivan részt vesz a
tancban, mig az alsé végtagokat kevésbé hasz-
naljak. Az (16 helyzetben tancolés lehetévé teszi
az egyének szdmara, hogy élvezhessék a zene
ritmusat és kifejezzék magukat a mozgas altal.

A szenior Ulve tdncolas egészséglgyi és moz-
gasterapids elényoket is hordozhat, segitve
az egyének mozgékonysadganak javitdsat, az
izmok erdsitését és az egyensuly megtartasat.
Emellett a tdncos tevékenység segithet a szo-
cidlis interakcidban, az 6nbizalom ndvelésében
és az életmindség javitdsdban is. Gyakorlatban
is hasznositottuk az elméleti anyagot a hallgaté-
sag bevonasaval egyltt, egy egész testet dtmoz-
gatd élményténcot jartunk rovid koreogréafidk
tanuldsaval, mint példaul a Keringds, Cha-cha-
cha, Charleston zenékre vagy éppen almat sze-
dink a ,Limbdé-Hintd” utén.

Szeretettel kivanunk Ondknek jé egészséget!

Gaérdos Anett gydgytornasz,
Csécsi Zséfia programszervezd,
Zugle,

Kérémi Dora gyogytornasz,
Ujpalota

Egészségrovat

Lelki egészségiink

Kortél fliggetlen téma a lelki egészség megdrzése, fenntartasa. Hogyan reagalunk koérnyeze-
tiinkre, hogyan viszonyulunk embertarsunkhoz, milyen reakciét valt ki beléliink egy 6rémteli érzés,
esetleg a komfortzénankon kiviil esé kellemetlenség, ez mind a lelki egészségiink, ne adj' isten

egészségtelenséglink tiikre.

Gyerekként az évodéaban, iskoldban visszaje-
leznek a pedagdgusok, ha valami nem kerek
a gyermekkel kapcsolatosan. Megbélyegzik,
hogy j6 vagy rossz a gyermek. Fiatalok és kozép-
kortak, f6ként a munkahelyen kapjak a cédu-
ldkat. Alkalmazkodd, kilég a sorbdl, kedves,
goromba, antiszociélis, elfogadd és még sorol-
hatndm. A legizgalmasabb az egészben, hogy
lehet téves minden cimke, hiszen nagyon sokan
a tanult minta alapjan élnek, aminek kéze nincs
a valédi énik megmutatdsdhoz. Egyszeriibb
alkalmazni, mint el6bdjni a csigahazbdl és meg-
mutatni a valédi énlinket.

Igen &m, de sériléssel jar a szinjaték, minél
tdvolabb 4ll a valds személyiségjegyeinktdl
alkalmazott szerep, anndl egészségtelenebbé
valik a ,lelkiink” Igen, idézg&jelben, hiszen a pszi-
choldgidban ez a bizonyos lélek - legféképpen -
az idegrendszert jelenti. Es ekkor all be a zavar a
gépezetben, azaz bennink. Legnehezebb taladn
az id8s korosztalynak.

Mar mindenki letett valamit az asztalra, gyerme-
ket nevelt, csalddot tartott fent, megfelelt ezer
elvardsnak és szamtalan tulélési mintat képes
eléhdzni tarsolydbdl. De valahol - sok esetben
utkdzben - elveszitette Gnmagat.

Természetesen az alkalmazkodas egy fejlett
emberi megnyilvanulasi forma, de az egyensuly
az 6nmagunk megmutatédsa és a szocialis elva-
rasoknak megfelel§ éntink kozott nagyon fon-
tos. Ezért kell rendet teremteni magunkban. Sok
esetben ez az egyik legnehezebb lépés.

Ugy szocializalédtunk, ha faj a fogunk, elmegyiink
fogorvoshoz, ha f4j a fejiink, rogtén vérnyomast
mérink, ha faj az élet, akkor mi a helyzet?

A pszicholégus segitségének igénybevétele
még tavoli a mi kultdrankban, bar a gyerekek,
fiatalok, mar egyre batrabban kérnek segit-
séget. Az id8sebb korosztdly sajnos bétor-
talan, kikéri magéanak.

Gyakran tapasztalom az Olajag Otthonban,
hogy a beszélgetés ezzel a gondolatmenet-
tel indul, ezzel egyltt bizalmatlansdggal.
Ezt koveti a felismerés, hogy ez nem is volt
annyira rossz, €s semmi mas nem tortént, csak
Sszintén beszélgettem.

Oszintén! Ez a legfontosabb kiindulépont a lelki
egészséglnkben. Majd koveti az 6nmagunk
elfogadésa, szeretete, a rossz tanult mintak
elhagyasa és a felvéllalas.

Kivdnok mindenkinek onfeledt, &szinte nyari
beszélgetéseket bardti korben, akdr a szom-
szédhoz bekopogva.

[gérem, én kopogok, ahové a sziikség ugy
adja, és nem teszlink majd mast, mint 8szintén
beszélgetink!

Lovész Hajnalka pszicholégus,
programszervezé, Zugld
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Egészségrovat

Kutyakaland

«Tanulj a kutyakrél és 6nmagadrél!”

Kilonleges latogaték a csepeli Olajag Otthonokban.

Kilénleges élménnyel gazdagodhattak az Olajag Otthonok csepeli lakéi aprilis végén. A Do as | do!
(Tedd, ahogy én is teszem!) kutyakiképz6 és terapias iskola munkatarsai és kutyusai latogattak el hoz-
zank Csepelre. Bizony, az elmult években nagyon hianyoztak nekiink, ezért hatalmas 6rém volt, hogy

egyszerre négy vidam, életreval négylabu érkezett.

Ahogyan régebben is megszoktuk, el8szor az
agyhoz kotott és nehezen mozgd lakdinkat lato-
gattdk meg Kézen foglak részleglinkdn, valamint
az apolasi részlegen. A mosolyok, a kedves sza-
vak Ujra betoltotték a szobékat, ahogy a kilon-
legesen kiképzett allatok felvették a kapcsolatot
és erSt vardzsoltak az erétlen kezekbe, ldbakba.

Természetesen nem maradhatott ki egy kulon-
leges foglalkozas sem, amire ezutan kerilhetett
sor. Az alagsori k6zosségi tertinket atalakitottuk
és egy jatékos kutyaiskolat varazsoltunk beléle.
A foglalkozas elsé részében bemutatkoztak a
kutyusok és megmutattak kiilonleges tudasukat,
vicces és Ugyes gyakorlatokat hajtottak végre,
amiket nem csak gazdaikkal, hanem a foglalko-
zason résztvevékkel is megcsinéltak.

Ezutan kovetkezett egy kis lUigyességi gyakorlat
kutyavezetéssel, valamint rengeteg simogatés-
sal, dogoényozéssel és nevetéssel.

Az allatok kozelsége, a velik kialakitott kapcso-
lat és az egyutt toltott idS sokat segithet min-
denkinek, kilonodsen igaz ez id&sekre, bete-
gekre. Kéningsné Hriczu Maria, Marika néni
nagy mutétre készilt még éprilisban, sokat
izgult, de nagyon megorilt, mikor megtudta,
hogy jonnek a kutydk latogatéba. Nagyon sok
erét és batoritast meritett ebbdl az alkalombdl,
tobbszor emlegette utédna is, hogy mennyire
fontos volt ez az esemény szamara. A foglalko-
zason szinte ra se ismertiink, mintha kicserélték

volna. A kutyusok is érezték ezt, szivesen men-
tek oda hozzéd egy simogatéasra, egy dégonyo-
zésre, vagy egy kis olben lcsorgésre.

A kutyusok gazdai, Ernyei-Balogh Julia, Téth
Eszter, Ferenczi Timea, Esze llona nagyon
figyeltek, hogy folyamatosan mindenkit bevon-
janak a foglalkozédsba, szivesen vélaszoltak
a rengeteg kérdésre és segitették lakdin-
kat a foglalkozéas soran.

Mint mentéalhigiénés szakember, én is nagyon
figyeltem, és szivtam magamba az ismereteket.
A kutyés foglalkozasok nagyon sokat segitenek
konfliktusok, stresszhelyzetek oldasdban, nehéz
élethelyzetekben, de ami a legfontosabb,
hogy testi érintést, 6romot, szeretetkapcsolatot
adnak! J6 volt l&tni, hogy a segiték és a segitet-
tek kdlcsondsen jol érezték magukat!

Koszonjuk ezt a kulonleges lehet8séget, draga
és fényes hegyikristalyként &rizzik meg emlé-
keinkben, néha el8vesszik és gyonyorkodink
benne!

Sztanev Zsolt mentélhigiénés munkatars,
programszervezd, Csepel

Egészségrovat

ﬂlthin'?er
CafeC»
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Idei évben elinditottuk az Olajag Otthonok Alzheimer Café foglalkoza-
sait, els6 korben a hozzatartozdkat, illetve az érdekl6dé lakdkat meg-
szélitva. Az intézményenként megtartott talalkozékat a csaladias légkor
jellemezte. Az érdekl6dé résztvevék meghallgathattak a szakmai el6a-
dasokat, majd kérdéseket tettek fel, sajat tapasztalataikat osztottak meg
egymassal és a jelen lévé szakemberekkel. Ezek az alkalmak az ismere-
tek atadasan kiviil a hozzatartozokkal valé szorosabb egyiittm(ikédésre is
alkalmat biztositanak.

s

A jovében folytatjuk, illetve bévitjiik az el6adasokat, melyre minden alka-
lommal sok szeretettel latunk minden kedves érdekl6dét.

Alzheimer Caté Csepel

Dunaparti séta k6zos jatékkal egybekotve

Elsé Alzheimer Café kirandulasunk Csepelen junius 01-re esett. A nyar elsé napjan a Hollandi ut
melletti csepeli Duna-partra latogattunk ki demens lakéinkkal és hozzatartozéikkal. Az eléze-
tes egyeztetés utan tébben vallaltak, hogy részt vesznek ezen a rendhagyé kéz6s foglalkozason.
Csapatunk 6t lakébdl, négy hozzatartozobdl és két kisérébdl allt.

Vélasztdsunk egy, a parton lévs, hatalmas
arnyas fak altal védett részre esett a Kolonics
Gyorgy sétanyon, kozvetlenll hires sporto-
lonk szobra mellett, melyet egy révid sétaval
tudtunk megkézeliteni. Az elsé fontos kozos
feladat az ismerkedés volt, egy jatékos labda-
jatékkal egybekotve. Az ismerkedés utan a hoz-
zatartozok szamara egy rovid el8adéas hangzott
el, mely bemutatta a csepeli Olajag Otthonok
Kézen foglak részlegén napi szinten megvalé-
suld sokféle foglalkozas és fejlesztés fontossa-
gat és valtozatossagat.

Szintén labdajatékkal egybekotve zajlott tovabb
a program, énekekkel, szokereséssel, betlikere-
séssel, sok-sok nevetéssel, j6 hangulatban, kel-
lemes melegben. Kézben emlékeket idéztink,
egymasnak segitettliink.

A jaték utdn egy rovid sétat tettiink még a par-
ton, remélve, hogy hattydkkal is taldlkozunk,
de a parkban éppen zajlé flinyirds a tdlpartra

terelte a madarakat. Azért a séta végére harom
szép fehér hattyd visszamerészkedett, mind-
annyiunk nagy éromére.

Mint minden demens-kirdndulasunk, ez az alka-
lom is egy kis falatozéssal zarult édességgel,
friss dsvanyvizzel.

A program eseményeit Sztanev Zsolt men-
télhigiénés munkatérs kollégédnk dokumen-
télta, igy vidém és jé hangulatunk nem csupan
egy emlék a sziviinkben!

Lakdink hozzatartozdi jol érezték magukat,
orommel hallgattédk lakéink élménybeszamoloit
kordbbi sétaikrél, emlékeikrdl.

Koszonjik a lehet8séget és azt, hogy ez a kdzos
kirdandulas létrejohetett!

Farkasné Pap Judit mentalhigiénés munkatars,
Csepel
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Egészségrovat

Foglalkoztato6 terapias események

a patyi demenciaval élok részlegén

A foglalkoztaté terapiak napjainkban olyan szocioterapias eljarasok, melyek készségek fenntartasa,
fejlesztése, helyreallitasa céljabdl keriilnek alkalmazasra egy komplex kezelési program részeként.
Ezek az egyéni, vagy csoportos tevékenységek holisztikus médon hatnak, egyarant rendezik, fejlesz-
tik a testi, lelki és szocialis funkcidkat.” (Dr. Horvath Szabolcs: A szocioterépia szakmai protokollja)

Igen sokrétl lehet, a mivészet, a zene, jaté-
kok, kézmdives és Aéllat-asszisztalt foglalkoza-
sok, mind tartalmas és élvezetes tevékenysé-
get, az 6nbecsilés javuldsdt eredményezheti a
demens lakdk esetében.

A foglalkozéasok legfébb komponense, a meg-
lévé  funkcidk megtartdsara irdnyul. Olyan
anyagokkal, eszkozokkel dolgozunk, melyek
természetes hatéasuak.

Virdgok illata, szinek kavalkddja, népdalok rit-
musa, beszélgetések halk zaja, fonal puhasaga-
nak érintése, mind olyan hatéssal bir, ami kelle-
mes emlékeket, kordbbi jol m(ikdds funkcidkat
hoz felszinre. A foglalkozdsok kdzben egyre
jobban tudnak kapcsolédni egyméshoz a lakok,
ami a szocidlis haléjukat erdsiti. Az emberi
kapcsolédasok pedig rendkivili mértékben
gazdagitjak a lelkiket.

Van azonban, amit egy foglalkozas, terapia,
szemlélet, szaktudas és fizikdlis gondosko-
déas sem tud karpdtolni, ez pedig a csaldd, a
hozzatartozék témogatésa, szeretete. Amikor
az aggdédd hozzatartozd kérdezi, hogy mit
tud még tenni a szeretteiért, akkor azt szok-
tam mondani, elég, ha jelen van, ennél tobbet
senki mas nem tud adni!

J& szivvel ajanljuk hozzatartozéknak, hogy lehet
késziteni akar egy emlékdobozt, amibe olyan
targyakat, fotékat helyezhetnek el, ami a lakd
korédbbi életében fontos szerepet toltott be.
Ezek az emlékek bekapcsolnak sok emociona-
lis tertletet, ami jé hatéssal lehet a demenciaval
él6 személy lelki és akar testi allapotéra is.

Szekeres-Kamondi Zsuzsanna
mentalhigiénés segité szakember, Paty

Programok

Paty

Kalandok és Almok Szakmai Mihely

Kosztolanyi Dezsé

Akarsz-e jatszani?

A jatszotarsam, mondd, akarsz-e lenni,
akarsz-e mindig, mindig jatszani,
akarsz-e egyutt a sotétbe menni,
gyerekszivvel fontosnak latszani

Egy atlagos hétféi reggelnek indult ez a nap is.
A folyosén beszélgetések, az ebédlEbdl tanyé-
rok csérompdlése hallatszott. Kivancsian kezd-
tek gyllekezni a lakdk a konyvtar elétt, senki
nem tudta mire szdmithat, de mindenki érdekl|&-
déssel tekintett a meghirdetett prilisi mdka elé.

Zollstock, plussdk, horgasz felszerelés, kis
mdanyag halacskak, papir poharak keriltek
el8, ekkor mér mindenki érezte, hogy ez nem
lesz szokvéanyos déleldétt.

Ha valaki benéz a terembe, azt |atja, hogy repul-
nek a plissok kézbdl kézbe és kdzben egymas
neveit harsogjuk, mindenki nevet és jol érzi
magat. Szélancot jatszunk, de nem papirt és tol-
lat haszndlunk, hanem zollstokot, ezzel raktuk ki
a nevunket, alkottunk szavakat, koncentréltunk
és persze rengeteget nevettiink.

Egy képzeletbeli tébdl kis mianyag halacskakat
haldsztunk egy kozds speciélis horgészbottal,
melyet mindenkinek egyszerre kellet mozgat-
nia. Egylttm(ikodés, egymaéasra hangolddas,
feszllt figyelem és kdzos 6rom volt jelen, ami-
kor sikertilt az 6sszes halat kiemelni a tébdl.

Hatalmas torony épult papirpoharakbdl és
a legtetejére egy vizzel teli poharat kellett
helyezni.

Természetesen kézzel nem lehetett hozzdérni.
Kizérélag pertli gumi segitségével lehetett a
poharakat emelgetni. Elképezni sem tudjak,
hogy ezt, hogy lehet, ugye!? Hat mi is csak
hosszas prébélgatéds utdn tudtunk épitkezni.
Hatalmas 6rém volt, amikor az utolsé vizzel
teli pohar is felkerdlt.

Ugy alltunk fel az asztaltdl, hogy észre sem vet-
tuk milyen gyorsan telik az id& és hogy elropult
az a két dra! A nevetés mellett tanultuk magunk
tirelmét, a koncentraciét és az egylttm(ikodést!

1H
|
i
B Joig
F .#

A végén egy kedves lakd igy zarta az alkalmat:

“”

,T6bbszér legyenek ilyen nem normélis jatékok!

A versre és a kérdésre a valasz, hogy igen, aka-
runk jatszani és gyerekszivvel fontosnak latszani.

Szekeres-Kamondi Zsuzsanna
mentalhigiénés segité szakember, Paty
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Lakoi élménybeszamolok

Matyas tér Nyari folyadékpotlas és étkezés

Majalis a Matyas téren

A medfelel6 hidratalas egész évben elengedhetetlen, a melegebb hénapokban pedig
még inkdbb oda kell figyelniink a folyadékfogyasztasra, étkezésre. Ahogy 6regsziink,
csokken a szomjusagérzet, sok ember csak akkor iszik, ha mar megszomjazott. Azonban
ajanlott megel6zni a szomjusagérzetet, és a nap folyaman folyamatosan inni, hiszen ez
mar a szervezet vészjelzése, a kiszaradas elkeriilése érdekében. Kiszaradas szempontja-
bdl nem csak az idések veszélyeztetettek, hanem a kisgyerekek, fizikai munkat végzdk,

Géal Imréné Marikdnak hivnak, alig fél éve
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vagyok csak bentlakd, és eldrulhatom, hogy
kellemesen csalédtam. Bingd jaték, kézmdives
foglalkozas, ahol pl. repllé angyalkékat készi-
tettink az udvar folétti zsindrra, és tovabbi
nem szokvanyos, nem unalmas feladatok
toltik ki napjainkat.

Egyik nap hallom - mondjak a sorstarsaim, hogy
,csak egy kicsit csipds volt”. Rogton felfigyel-
tem a beszélgetésre, mert imddom a csipdset,
és megtudtam, hogy ez itt egy finom papri-
kaskrumpli lesz, amirél szé van. Tavaly volt a
Majélison, és idén is lesz. Masnap délel&tt mér
akkor kertltem ki a hazi kertiinkbe, mikor nagy
nevetések kozepette a krumplipucolds majd-
nem befejez8dott. A voréshagyma, paprika,
paradicsom, kolbdsz, virsli és jo kis hazisza-
lonna, el8készitve vartdk sorsukat. Ekkor a szo-
cidlis csoport tagjai eltlintek hatul, majd az egyi-
kik felajanlotta, hogy nézzem meg a tlzrakd
helyet, a bogréacsot. Erzsikével, lakétarsammal
egyUtt hatramentiink, ahol tovébbra is élveztem
az el6készileteket. A virsli még vart a sorara, de
a tobbi mar a bogréacsban fortyogott.

Haromnegyed 6ra mulva megkapta a vizmeny-
nyiséget, amit megkivant és a virslit, mi pedig
visszakerUltink a mulatsdg késSbbi helyszinére.

Ekkor vettem észre, hogy két holgy a zene inst-
rumentumait késziti elé. Szomszéd lldiké és
lanykdja, Hanna - mint késébb kiderult, gyo-
nyord mély és er8s hanggal - kiilonb6z8 ismert
és kedvelt miveket adott el8.

Természetesen sor kerilt a finom paprikés-
krumpli és vele egyltt harom-négyfajta hazilag
készllt GditS (limonadé) felszolgélasara is. Miért
ne éreztem volna j6l magam?!

Gal Imréné Marika lakd, Matyas tér

sportolok a szoptato nék, illetve a beteg emberek is.

A megfelelé folyadékellatottsag meghatarozza a mentalis és fizikai teljesitményt is,
emellett pedig segit elkeriilni a dehidratalt allapotot. Tobbek kozétt ezért is érdemes

odafigyelni, hogy eleget igyunk.

Vizhaztartas

Vizsgéljuk meg, hogyan is mikodik a vizhaz-
tartasunk? Szervezetlink folyadékegyensulyat
a leadott és bevitt folyadék mennyisége hata-
rozza meg. A viz tdbbféle Gton tavozhat a szer-
vezetinkbd&l. Nem csupan vizeletiritéssel és
izzaddssal, hanem légzéssel és székleturitéssel
is veszithetlink vizet. Az élettani folyamatokon
kivil a h8mérséklet emelkedése, fizikai aktivitas,
sportolas hatadsara torténd verejtékezés megno-
vekedett vizvesztést eredményez. Valamint 1az-
zal, hasmenéssel jaré betegségek esetében is
jelent8s mennyiségl vizet veszitlink.

Hogyan pétolhatjuk a felhasznélt vizet? A napi
folyadékbeviteliink haromnegyedét innivaldval
vihetjik be a szervezetbe, melynek nagyobb

része (5 pohar) viz legyen. A fennmaradé meny-
nyiséget élelmiszerekkel és ételekkel podtol-
hatjuk, mint példaul 1édus zoldségek-gyimal-
csok, martdsok és levesek elfogyasztasaval.
Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA)
felnéttek és idGsek szdméra megfogalmazott
javaslata megegyezik, férfiak esetében 2,5 liter,
n8knél pedig 2 liter a napi folyadéksziikséglet.

Megéri vizet inni!

A viz nélkilézhetetlen az életlinkhdz. A folya-
dékpdtlas szerepet jatszik az emésztésben, a
taplalék tovabbitdsdban és felszivédasaban,
valamint a testhémérséklet szabalyozasdban és
segiti a testsuly szabalyozasat is.
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A dehidrataltsag veszélyes!

Aki nem fogyaszt elegendd folyadékot, kony-
nyen dehidratalt dllapotba kerilhet. A kiszéara-
déas negativan hat az egészségre és a teljesit-
ményre egyarant. Az elégtelen folyadékbevitel
okozhat szdj- és b8rszarazsagot, rossz leheletet,
székrekedést, faradtsédgot, fejfajast, zavartsa-
got, memoriazavart, sotét szdrds szagu vize-
letet. HosszU tdvon vese- és epekovességet,
keringési rendellenességeket, hugyuti fer-
t6zéseket eredményez.

Az idGs korosztaly 20-30%-a dehidratalt, az ilyen
mértékl kiszdradas pedig hatszoroséra emeli a
halédlozas kockézatat. Torekedjiink a megel&zésre!

Hogyan novelhetjiik a
folyadékbeviteliinket?

A folyadékbevitelt novelé praktikdkat gydij-
tottem ssze. Erdemes szokasként beiktatni a
hétkoznapokba, bizonyos tevékenységekhez
kapcsolva egy-egy pohar viz elfogyasztasat, igy
nem fogunk megfeledkezni a hidratalasrdl.

Milyen folyadékot igyunk?

A viz és az asvanyviz hidratal a legjobban. Ha
valaki egy kis valtozatossagra vagyik, vagy nem
annyira szereti a vizet magaban, izesithetjik
par kanal gyimolcslével, cukormentes szorp-
pel, adhatunk hozza citromlevet, vagy akér friss
z6ldségeket- gyimolcsoket.

A gyumolcsleveket és zoldséglevekkel is olt-
hatjuk a szomjunkat, szdmos vitamint és rostot
tartalmaznak. A gyimadlcslevek magas cukortar-
talmardl azonban nem feledkezhetiink el, a leg-
jobb, ha vizzel higitva isszuk Sket.

Uditgitalok fogyasztasa nem javasolt, a cukor-
mentes vagy édesitészeres termékek sem,
havonta egyszer fogyasszuk, vagy ritkdbban.
Az alkoholtartalmt italok nem szolgdljdk a
folyadékpotlast, rendszeres fogyasztasuk kéros
az egészségre. Végll pedig az energiaitalok
zarjak a tiltdlistat.

A kévé és tea gyakori fogyasztdsa nagy meny-
nyiségben vizhajté hatast eredményez a koffe-
intartalom miatt. Ha hozzdadott cukor nélkul
isszuk, napi egy-két csészével elfogyaszthatunk.
Részesitslik elényben a hosszu kavét, hogy hoz-
zajaruljunk a folyadékbevitelhez.

Tippek

* Inditsa a napot egy pohar vizzel,
ébredés utan.

e Készitsen ki otthon egy pohér vizet az
asztalra. Ha szem el6tt van, nagyobb
valdszinliséggel fogyasztja majd el.
Toltse Ujra a poharat, ha kitrdlt!

e Testmozgas, séta elStt és utdn mindig
igyon egy pohér vizet.

* Ha hosszabb idére elmegy otthonrdl,
vigyen magaval vizet.

e Vitaminjait, gyogyszereit mindig egy
pohar vizzel egyltt vegye be.

e Fogyasszon rendszeresen magas viz-
tartalmu zoldségeket (pl. salatafélé-
ket, uborkat, paradicsomot, cukkinit),
lédus gyimolcsoket (pl. almét, &sziba-
rackot, bogyds gylimélcsoket) és leve-
seket, f6zelékeket is.

e Rendszeresen ellen8rizze vizelete szinét,
ami arulkodhat a kiszaradas mértéké-
rél. (Bizonyos ételek, étrend-kiegé-
sziték, gydgyszerek is befolyasolhat-
jak a vizelet szinét.)

Barcsa Ildikd, dietetikus

Gasztronomia

Recept

Frissité gorogdinnye salata uborkaval

Hozzavalék:

(4 személyre)

e 60 dkg gorégdinnye
e 3 dbflrtés uborka

o 2 evBkandl frissen facsart citrom-/limelé;
vagy vorosborecet

e 2 evBkanal extra sziz olivaolaj
e 10 dkg feta sajt

® egy maréknyi friss mentalevél, csikokra
vagva

e 356

o frissen Grolt bors

Néhany gondolat magamrél:

A gorogdinnyéhez nagyon jol illik a zoldség, példaul az
uborka. Magas viztartalmuknak kdszonhet&en kivaldan
hidratdlnak, a nyari héségben igazan hisité. Amediterran
jellegl salatat sés feta sajt és egy kis savanyu iz egésziti
ki. Ezt a nyari izkombinaciét a menta még frissebbé teszi.

Elkészités:

A gorogdinnyét és az uborkdkat meghamoz-
zuk. A dinnyét 2x2cm-es kockakra vagjuk, az
uborkat pedig fél cm vastag karikdkra szele-
teljik. Hozzdadjuk a lecsepegtetett, felkoc-
kadzott feta sajtot, és a maradék hozzéavaldkat,
majd Osszeforgatunk mindent egy nagy télban.
Lefedve a h(itébe tesszik télaldsig, hogy jdl
Osszeérjenek az izek.

Jo étvagyat kivanok!

Barcsa lldiké vagyok, a Semmelweis Egyetemen szereztem dietetikus diplomét.

Fontosnak tartom a kiegyensulyozott, szezonalis alapanyagokbdl all6 étrend kovetését,
mely egy életen at fenntarthatd. A helyes taplalkozas a j6 kdzérzeten tdl hozzajarul a beteg-
ségek megelbzéséhez, kezeléséhez és jelentSs szerepet jatszik a gydgyuldsban, ezéltal az

életmindséget jelentSsen javitva.

Célom, hogy személyre szabott, hatékony segitséget tudjak nyujtani az egészséges taplal-

kozas kialakitadsahoz.



32

Gasztronomia

Legelde-klub

Reneszanszat éli a csiraztatas, de nem is gondolnank, hogy az emberiség mar 6sid6k 6ta ismeri ezt
a technikat. Abban az id6ben, amikor télen nem tudtak semmilyen zéldséghez, gyiimélcsh6z jutni

az emberek, a csiraztatassal tudtak potolni a fontos vitaminokat és asvanyi anyagot.

Mindekozben &seink arra is rajottek, hogy egyes
kis novények milyen jotékony hatassal vannak a
szervezetre. Nagyon fontos megjegyezni, hogy
a csirdk fogyasztasa nem véltja ki az orvosi keze-
lést, nem helyettesit gydgyszert, hanem ezeket
a kezeléseket tdmogathatja.

Példaul a gorogszéna kivald segitség a vércu-
korszint szabalyozasara, természetesen nagyon
j6 megelbzésként fogyasztani, de meglévd
gyogyszeres terapia kiegészitéjeként is kivalo,
nem mellesleg nagyon finom saldtdkban, vagy
akar csak egy szelet vajas kenyérre.

Ezeknek a kis novénykezdeményeknek nagyon
valtozatos az izvilaguk, mig példaul a lucerna
csira ize lagy, a retek csirdé csipds, a gorogszéna
csiraja pikans. Erdemes Sket végigkostolni.

Klubunkban megtanulunk csirdztatni talban,
mikrozéldeket noveszteni kdkuszrostban, vagy
kenderrostlapon. Foglalkozéasainkat Ggy kezd-
juk, hogy megismerkediink magéval a névény-
nyel - milyen jétékony hatédsa van -, megismer-
juk a névény specialis igényeit is - mennyi ideig
kell aztatni, fényigényes-e, vizigényes-e. Minden
informaciét és Utmutatast kinyomtatva el tudnak
vinni a lakdink, igy lassan mar egész csira kiso-
kos zsebkdnyv gylilt ssze. Es, hogy tudasunk
elmélyiljon egy teszttel zarjuk az alkalmat.

Remélem mindenki kedvet kapott a csirdztatas-
hoz! Sok 6rémet és egészséget kivanunk hozza!

Barké Anikd, Csepel

Megosztanék néhany

érdekességet egy-egy csirarél:

Lohere:

Vértisztitoként ismert, illetve magas kalci-
umtartalma miatt nyugtaté hatassal van a
kdzponti idegrendszerre. Novényi 6szt-
rogéneket tartalmaz, amelyek kiegyensu-
lyozzadk a hormonhdaztartast, emellett anti-

karcinogén anyagok is taldlhatéak benne.

Brokkoli:

Sulforaphane-t tartalmaz, amely meg-
akadalyozza a rosszindulatu sejtburjan-
zast, emellett tdmogatja a szervezetet
abban, hogy felszabaditsa a glutat-
hione nev(i enzimet, amely semlege-
siti a karcinogén anyagokat, miel&tt
azok karositanak a DNS-t.

Retek:
Kitisztitja a nyalkat a légutakbdl, féreglizé
hatdssal bir, és rendezi a bélflérat.

Modern vilag

Lépésrfﬂ-lépésre

avagy Utmutaté G-mail levelez6 fiok
létrehozasahoz

igy készithet maganak egy sajat e-mail cimet ingyen

10.

Nyissa meg a kedvenc internet bongészéjét és menjen a G-mail weboldaléra a
www.gmail.com cimre.

Kattintson a "Fiok létrehozasa" gombra.
Adja meg nevét, a csaldadnév és uténév megfelelé mezdkben.

Vélasszon egy felhasznalonevet az e-mail ciméhez. Ez lehet akar a neve s,
példaul a vezetékneve és keresztneve kombinacidja, ékezetek nélkil: pelda.
jozsef - mely esetben az e-mail cim ez lesz pelda.jozsef@gmail.com. Ha mar
foglalt a név, akkor egy szdmot érdemes mogé tenni pl.: pelda.jozsef43

Adjon meg egy belépési jelszét is a fiokhoz. A jelszonak legaldbb nyolc karakter
hosszdnak kell lennie.

Adjon meg egy telefonszamot, és egy masik, mar létez8 barmely e-mail
cimét, ,Helyredllitasi” e-mail cimként, amellyel visszaallithatja a fidkjadhoz vald
hozzéaférést, ha elfelejti a jelszavat vagy a felhasznalénevét.

Adja meg a szlletési datumat.

Jéva kell hagynia az Adatvédelmi és Felhasznalasi feltételeket,
majd ezutan kattintson a "Fidk létrehozésa" gombra.

Ha kéri az oldal, akkor erésitse meg a fidkjat a telefonszdmmal,
vagy a helyreallitési e-mail cimen keresztul.

Ha a fidkjat sikeresen létrehozta, akkor beléphet az e-mail fidkjaba
és elkezdheti hasznalni.

Szuper, most mér elkészilt a G-mail levelezd fidkja! Hasznélhatja mobiltelefonon,
laptopon, asztali gépen is!

Csécsi Zséfi programszervezd, Zuglé
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Palyazatok

Mint felh6k a nyari égen,
Erzeményim jének-mennek
Majd fehéren, majd sotéten;

S egy sem all, egy sem pithen meg.
Hova mennek? honnan jonek?
Nem tudom, nem sejthetd;
Hozza és elfiyja ket

Az Orok szél, az ido."

Petéfi Sandor: Mint felhék a nyari égen...
Szalkszentmarton, 1846. aprilis 10 - 24.

Tisztelt Lakonk!

Pet6fi Sandor sziiletésének 200. évforduldja alkalmabdl idéutazasra hivjuk Ondket. Az utazasnak
tobb alloméasan kilonbozs jatékok, jatékos feladatok varnak Ondkre az idei évben.

Az elsé allomas neve (cime): PetSfi nyomdokain

Feladat: Pet6fi szellemiségét figyelembe véve, varunk rovid Iélegzetvétell verseket, novelldkat ked-
ves Lakdinktdl. A mi szélhat a koltérdl, de lehet akar egy Petéfi ihlette vers/novella is, vagy akar neki
is cimezhetik alkotasaikat.

Bekiildési hataridé: 2023.07.31.

Az alkotasokat elsGsorban elektronikusan a marketing@olajagotthonok.hu e-mail cimre, vagy a
helyi programszervezének atadva varjuk a megadott hataridén belil.

Szész Krisztina marketingvezetd

Palyazatok

Szavazzanak velink!

Tavasz az Olajag Otthonokban, egyedi perspektivabdl készilt képekre irtunk ki fotopalya-
zatot a dolgozdk kérében. A beérkezett palyazatokat elsé korben a Marketing csoport véle-
ményezte, a kivalasztott képekre - melyeket itt ldthatnak kedves Lakdink - egy-egy szava-
zatot adhatnak le. A Lakdk szdmaéra a szavazashoz sorszamozott, pecsételt szavazdlapokat
biztositunk, melyeket a helyi programszervezéktél kapnak meg. Szavazatukat a kivalasztott
fotd sorszamat a papirra irva, azt a helyi portaszolgalatnal kihelyezett dobozba dobva tud-
jak leadni. Fontos, hogy azt a képet valasszak ki, mely Onok szerint a legszebben mutatja be
az Olajag Otthonok és a tavasz kapcsolatat.

A szavazas végeredményérdl az Olajag Otthonok honlapjan, illetve az intézmények prog-
ramplakatjain adunk hirt. Szavazataikat jalius 31-ig dobhatjak be a szavazdéladakba.

1. Eleters - Csepel 2. Kertvarézs - Zuglé
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14. Tavasz olvasmény Torokbalinton

16.

Tavaszi csendélet Ujpalotan

k!

-

Ez évi masodik 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,
hogy minden szam csak egyszer szerepeljen soronként vagy oszloponként.
A nagy négyzetracs tovabbi 3x3-as négyzeteiben is csak egyszer szerepelhet egy szam.

8 117 117 3 8|2
8|7 6|4 812 9|6
116|3 5 9 3
4 9 8 7|3
3(4|5 4 7 1 9
7 6 5 8|7
6 415|7 3 1
3|7 8|2 95 3|1
9|2 8 2|6 7 5|3
71 4 9 1 5
7 5 7 1 2 9
819 6 5 6|74
6 5 9 2 2 7
216 4(9 5|72 114|6
5 1 2 3 9 7
8 116 9131 7
7 3 4 2 5 3
2 5 3|4 3 8

Tisztelt hozzatartozok!

Jozsefvaros: 06 1303 2884

Ujpalota: +36 20 333 8338

Csepel: 061278 1800
Torokbalint: 06 23 515 300

Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi
telefonszdmokon érhetik el:

Zuglo: 06 15550600

Paty: 0623 555 620

IMPRESSZUM:

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

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

1154 Budapest, Bankut utca 67-69.

E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu
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“Fiszteltlakoink!

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 gyljtédobozba,

egy ajandékkal lesz gazdagabb.

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2023/1. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Bukta Istvanné - Torokbalint
Szabo Jozsef - Méatyas tér
Szladovics Laszléné - Ujpalota
Frank Eva - Csepel

Basa Rozalia - Zuglé
Solymosi Margit - Paty

a susulykak, pereszkék és a
kucsmagomba

mdr ott sorakoztak mikor
elindultam otthonomba.
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