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Kedves Olvaso!

Orémmel idvézldm Ondket tavaszi lapszamunk megjelenése alkalméabal, melynek kézponti
témaja a generaciok egylttmikodése, de sok egyéb érdeklédésre szamot tarté gondolat is
olvashaté kiadvanyunkban.

Szamtalan Ujdonsagrdl is szeretnék beszamolni, egyuttal 6sztondzni Ondket az aktiv részvételre!

Szész Krisztina marketing- és programigazgatdnk az oktatasi intézmények egy részében mar
zajlé Boldogségdrat megismerve, olyan jolléti programot almodott meg Ondknek, mely
azonnal tdmogatéasra talalt, és melynek felépitésére felkértik a Boldogsdgdra program -
Prof. Dr. Bagdy Emd&ke és Prof. Olah Attila szakmai mentoralasa mellett - megalkotéjat, Bagdi
Bella pszicholdgust. Az Olajag Jélléti Programot hosszu tavra tervezzik, melyhez hasonlé
jelenleg nem mikodik Magyarorszagon.

Testi-lelki jollétink érdekében tobb foglakozéssal is bévilink idén - zeneterdpia Zugldban,
hangtal terapia Csepelen és Ujpalotan, illetve egyensuly tréning is indul minden otthonunk-
ban. Ez utébbira 8sztél minden telephelylinkrél egy-egy 6 szakemberiink kap képzést.

Torokbalinton kardié taradtvonal nyilik, melyen nem csak torékbalinti otthonunk gyalogléit
szeretnénk gyaloglasra invitalni, hanem minden intézménylink gyaloglé klubjat is.

Készulink a kozelgd Gnnepekre is. Purimkor Hadman-taskat esziink, Hasvétkor tojast festlink,
Pészach alkalméaval pedig bemutatjuk a széder vacsora térténetét. Otthonaink egyik erds-
sége, hogy nem csupan toleréljuk egymas valldsét, de egyitt Unnepeljik azokat, ahogy azt
egy igazi kozosség teszi. Az Olajag Otthonok pedig igazi kozosség, ennek egyik szép pél-
déja az Olajag Tanuldszoba is, melyrdl szintén beszamolunk a lapban.

Minden intézményben elindult a kertek, parkok megszépitése, tavaszi felfrissitése, tobb tisz-
tasagi festés, egyéb felljitas valdsult és valdsul meg, ennek egyik leglatvanyosabb példéja a
torokbalinti otthon ,Uj ruhdja”, melyrél olvashatnak Berger Olivér mlszaki igazgatd irdsédban.

Sok viragot, kénnyi szell6t, napsiitést kivanva szeretném Ondket arra 8sztdndzni, hogy olvas-
sék el magazinunkat, sétéljanak sokat a szabadban, talaljak meg az Ondknek leginkabb tetszé
programokat, egyenek sok friss zéldséget, gyimolcsot, és beszélgessenek sokat egyméssal!
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Karsai J. Andréas és Karanyi Péter - fot6: Asztalos Szilard

Az Olajag Otthonok életének szerves részét képezik a fiatalabb generacidk. A Ringatd keretében daj-
kalhatunk par hénapos aprésagokat, a Mesefotel alkalmaval bélcsédéseknek meséliink, az Ovodai
Projekt szamtalan kozos elfoglaltsdgot kinal, mig az iskolas korosztaly gyakran segit a telefonok, sza-
mitégépek kezelésében, vagy éppen sakkozik, kartyazik lakdinkkal. Fiatal tehetségeket is gyakran
bemutatunk programjaink soran. Mér mésodik alkalommal lépett fel az Olajag Otthonokban szinvo-
nalas zenés mUsorral két tehetséges, fiatal mlvész, Karsai J. Andras és Karanyi Péter. A vellk készilt

beszélgetést ajanlom a figyelmikbe.

Milyen volt a fogadtatas, hogy éreztétek
magatokat az idések kérében?

Karsai J. Andras: Mindannyiszor szeretetteljes
légkor fogadott minket, ezéltal nagyon szivet
melengeté élmény volt szdmomra mindegyik
koncertiink. Erzi az ember a szinpadon amikor
érdeklédé szemek figyelik, kivancsi fulek hall-
gatjak, és a kdzonség egyitt lélegzik a mUsor-
ral. Ez a nyitottsdg fogadott minket mindenhol,
igazi csaladias hangulat alakult ki, nagyon jé igy

énekelni. Kilén meghaté volt szdamomra, hogy a
mdUsorok utan tobben odajottek hozzank meg-
kdszonni, gratulalni, sét beszélgetni par monda-
tot, igy mi is megismertiink kilonbozé életuta-
kat. Nekem nagyon kilonleges helyet foglalnak
el a szivemben ezek a koncertek.

Karanyi Péter: Minden alkalommal nagyon ked-
vesen fogadtak minket az otthon dolgozdi is,
és a bentlakok is. Az el6adés elején mar lehe-
tett latni az érdekl6dd, mosolygds szemeket,

az el6adas végeztével pedig rengeteg néni és
bacsi jott oda hozzénk, hogy gratuldljanak, és
mindig mondjak, hogy bearanyoztuk a napju-
kat, és remélik, hogy joviink maskor is.

Meséljetek magatokrél, ki mikor dontétte el,
hogy ezt a palyat valasztja és miért?

Karsai J. Andras: Igazsag szerint maga a mdvészi
palya nem volt dontés szamomra, organikusan
jott és fejlédott. Szileim pantomimmdvészek,
édesanyam Karsai Gizella énekes-dalszerzg is,
tehat mondhatni beleszilettem ebbe a vilagba.
Edesanyam gyerekcsoportjdban kezdtem pan-
tomimet tanulni és bontogatni a szarnyaimat,
14 évesen sajat pantomim esteket rendeztem,
innentdl pedig csak nétt és nétt a tudasvagyam a
tarsmuivészetek irdnyadban is. A Madéach Szinhaz
studidjdban szereztem zenés szinész végzett-
séget, a Magyar Tancml(vészeti Egyetemen
pedig modern tancos és probavezetd diplomat.
Jatszottam az egri Gardonyi Géza Szinhazban,
a Théalia Szinhadzban, a Madéach Szinhazban, a
Vigszinhazban, a Turay Ida Szinhazban, valamint
tévésorozatokban és filmekben. Kilenc évig vol-
tam a Budapesti Operettszinhdz musical egytit-
tesének tagja, dolgoztam koreografusként,
sajat pantomimszinhazi darabokat rendeztem,

Karsai J. Andras mint Lumiére

fotd: CsendesKrisztina

Andrew J.K. m(ivésznéven énekes-dalszerzé-
ként sajat dalaim és videoklipjeim jelentek meg,
majd 2020-ban az elsé nagylemezem.

Tavaly ért véget A Szépség és a Szornyeteg
cim( Disney musical sikert sikerre halmozé tur-
néja, melyben az egyik f&szerepet, Lumiére-t
jatszottam  német  nyelven  Ausztridban,
Németorszagban, Svéjcban és Luxemburgban.
Jelenleg szabaduiszé mivészként dolgo-
zom zenés és prozai szerepekben egyarant,
tdbbek kézdtt a Nemzeti Tancszinhazban, az
Inversedance tarsulat el8adasaiban, a Central
Szinhdzban, utazdészinhazi eléadésokban, vala-
mint sajat énekes produkcidkban, ilyen volt
a karacsonyi koncert turnénk is, amellyel leg-
utébb latogattunk el az Olajdg Otthonokba.
Dontéseket igazdbdl Ut kozben kellett hoz-
nom, és kell a mai napig. Mivel nagyon sok
irdny érdekelt mindig is, a j6 ardny megtalalasa
sokszor nehéz feladat volt, és hosszd Ut meg-
tanulni, hogy az ember mikor mib&l mennyit
véllal. Most nagyon j6 ez a bizonyos arany, val-
tozatos az életem, nagyon kedves a szivemnek
minden el6adéds amiben szinpadra lépek, és
pihenésre is van idém.

Karanyi Péter: 15 éves koromban keriltem be
Nyiregyhdzédn a Mdricz Zsigmond Szinhaz Légy
j6 mindhaldlig ciml el6adédsdba, mint tancos.
Ez annak volt koszonhetd, hogy 5 éves korom-
t6l kezdve téarsastancot tanultam, késébb pedig
hip-hop stilust. Egyik el6adas utan kerlltem
bele a masikba, és ott szerettem bele a sziné-
szetbe és az éneklésbe is. 1,5 évig heti két-
szer jartam Budapestre, Tunyogi Bernadettdl
éneket tanulni a Hagyomanyok Hézaba, mig
végll 17 évesen felvételt nyertem a Budapesti
Operettszinhdz musical studidjaba. Mondhatni,
onnan indult el igazéan a karrierem.



Andras, korabban olvastam egy olyan eléa-
dasrél, amivel jartatok az orszagot és alta-
lanos iskolakban adtatok elé. Lélekmadar a
cime. Mirdl szdl a térténet? Kifejezetten a
fiatalabb generaciot szélitja meg?

A kétszerepl8s el6adéast Michal Sznunit azonos
cimi konyvébdl névérem, Karsai Veronika pan-
tomimm(ivész adaptalta szinpadra, és Kecskés
Karina szinmUvésszel koézosen mutattdk be
évekkel ezel6tt. Ekkor indult a Lélekmadar
szarnyaldsa, amely tobb szaz alkalommal vara-
zsolta mar el nézdit, gyermekeket és felnétte-
ket egyarant. A tavalyi évben bekerilt a Lazar
Ervin Programba is, mely altal szdmos iskola
alsé tagozatdhoz eljutott az el6adas. En ekkor
debditaltam mind a pantomimm vészi, mind a
mesélS szerepben, melyeket felvaltva jatszok.

Az elSadas egy gydnyord mesén, metaforan
keresztll hivatott az érzelmiintelligenciat fejlesz-
teni. Segit felismerni, megérteni, differencialni a
bel8link feltord kilonbozE érzéseket és megér-
teni a lélek mikodését. Hianypdtld az eladas,
és nagyon fontos lUzeneteket hordoz mindenki
szamara. Bizom benne, hogy még nagyon sok
helyen jatszhatjuk, meghatd latni a gyerekek
nyitottsdgat, érdeklédését a téma irant.

Van-e arra lehetéség, hogy az idésebb kor-
osztalynak is el6adjatok?

Azt gondolom, hogy az el6adéas korosztalytdl
fuggetlentl mindenkinek szdl, akkor is, ha egy
mese kontdsében kel életre. Szdmos alkalom-
mal j6ttek oda hozzénk az osztdly tanérai, hogy
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megkdszonjék az élményt, és elmondjak meny-
nyit adott nekik személyesen a Lélekmadar.
Sajat belsé vilagunk és érzéseink felfedezése
egy egész életen 4t tartd Ut, ezaltal annak min-
den éllomasan aktuélis a téma, és megnyithat
benniink egy Ujabb ajtot.

Péter, igy tudom, hogy az év nagy részét
kiilféldon t6ltéd, mivel egy 6ceanjarén dol-
gozol. Mesélj errél kérlek!

Oceédnjaré hajon fellépni teljesen mas, mint
szinhazban. Itt egy show Osszesen 45 perc hosz-
szU, s bar abban a 45 perceben el sem hagyod
a szinpadot, végig tdncolsz, énekelsz és a végén
kifulladva, teljesen leizzadva mész az dltézébe.
Hozzdm ez sokkal kozelebb all, mint egy 3 6rés
musicalben szerepelni a szinhazban, ahol 15
percenként bemész egy 5 perces jelenetbe.
Turelmetlen ember vagyok, nem szeretek vara-
kozni! :D A hatékony, gyors munkat szeretem.

A masik nagyon fontos dolog, ami miatt j6
hajon dolgozni, hogy minden nap kikotlink
valami gyonyord varosban. Egész nap a tenger-
parton sutkérezink, vagy épp vérost nézink,
majd este kétszer elSadjuk az aznapi show-t
és ennyi. lgazabdl fizetett szabadsagnak hivom
ezt a munkat. Maga a kdornyezet rendkivil
profi, ugyanigy mozgdszinpad van a hajén is,
mint egy mai modern szinhazban, csak itt még
meg van spékelve LED falakkal, extra elemek-
kel, ropteté rendszerrel az akrobatdknak stb.
Szeretem, hogy a kollégaim a vildg minden
téjardl érkeznek, mert sok kulturélis kilonbség-
gel ismerkedhetek meg, és a vildgnézetem is
sokat véltozott az elmult 8 évben, midta az AIDA
hajétarsasagnak dolgozom.

Fontosnak tartjatok-e, hogy tobb korosztaly-
hoz is szélhassatok?

Karsai J. Andras: Amikor egy koncert vagy
zenés est Osszedllitdsdn dolgozom, abszo-
|Gt szem el6tt tartom, hogy mindenki taldljon
benne olyat, ami hozzd kozel all. Fontosnak
tartom, hogy a teljes kozénség megszdlitva
érezze magat, felcsillanjon a szeme egy dal
hallatdn, tancra perdiljon, vagy hazavigyen
magéaval egy Uzenetet.

Karanyi Péter: Szeretek el6adni minden korosz-
télynak, de a tapasztalatok azt mutatjdk, hogy
az iddsek taldan a leghdldsabbak. ElGaddként
azonban fontos szdmomra, hogy kihivasok elé
allitsam magamat, éppen ezért szamomra fon-
tos, hogy minden korosztélynak énekelhessek.
Teljesen mas musort kell ovisoknak 6sszeéllitani,
mint amikor tinédzsereknek vagy épp felnéttek-
nek éneklink. Ezaltal 6sztondzve vagyunk, hogy
tébb stilusban is felkészlltek legylnk.

Milyen terveitek vannak 2024-re?

Karsai J. Andras: Tobb Gj koncert turné elSké-
szitésén dolgozom jelenleg, amikkel kilon-
bdz8 formacidkban hamarosan Utnak indulunk,
tovédbbéa tavasszal lesz a kovetkezd szinhazi
bemutatdm a Nemzeti Tancszinhazban, ahol
egy Uj gyermek tancel8adas meséldje leszek.

Karanyi Péter: En jelenleg is hajén vagyok szep-
temberig, épp a Karib-térségbdl irom a vala-
szaimat. December korul Gjra hajéra széllok, de
remélem, hogy Andrissal lesz lehet&séglink az
8szi id&szakban kozos fellépeseket szervezni.

Mit ad Nektek mentalisan a kozénség? Van-e
kiilonbség a kiilonb6z6 korosztalyok koézott
kdzonség tekintetében?

Karsai J. Andras: Természetesen van, de nem
csak a korosztélyok kozott, hanem kodzonség
és kozonség kozott is. Ettdl izgalmas és szép az
el6adémuivészet. Minden kozénséghez kicsit
mas az Ut, nyitottnak kell lennlink ezt meg-
érezni. Ha mikodik a kémia, akkor mind az
el6add, mind a nézd atrepll egy masik vildagba
és feltoltédik. Szdmomra maga a boldog-
sag, ha érzem, hogy tudtam adni és érzem a
szeretetet, amit kapok.

Karanyi Péter: Oszintén szélva rettegek a tinéd-
zserek el6tt fellépni, mert 8k aztdn nem rejtik
véka ald a véleményiket. Pont volt egy fellépé-
stink Andrissal a volt gimnaziumomban, és sze-
gény hallgathatta hetekig a sopankodéasomat,
hogy mi lesz, ha nem fog tetszeni nekik a miso-
runk. Szerencsére alaptalan volt a félelmem,
mert az egyik legsikeresebb fellépésiink volt.
Ettdl figgetlenll jobban szeretek felnéttek, és

még inkdbb idSsebbek elétt fellépni. Nagyon
lehet érezni az energidkat az el§adé és a kozon-
ség kozott: ha a kozdnséget nem érdekli a
mUsor és azt latom, hogy mindenfelé nézels-
dik, csak rank nem, az még ennyi év tapaszta-
lat utén is elbatortalanit, de megtanultam, hogy
ilyenkor keresni kell egy baratsdgos tekintetet
és neki el8adni. Szamomra nagyon fontos, hogy
szemkontaktusom legyen a kozonség tagjaival.
En ebbdl meritek erét, ez ad batorsagot. Egy
mosolygds tekintet csodakra képes.

Mit lizentek az Olajag Otthonok lakéinak?

Karsai J. Andras: Sok - sok 6réomoét a minden-
napokban, és nagyon j6 egészséget kivanok
minden lakénak, dolgozénak. Az Ulzenetem,
hogy toltsenek egyttt minél tobb idét, beszél-
gessenek, jatsszanak, érezzék nagyon jol magu-
kat és nevessenek sokat.

Karanyi Péter: Nagyon koszonjuk azt a sok
szeretetet, amit a fellépesek kdzben és utan
kapunk, és szivbdl reméljik, hogy lesz még
lehet&séglink fellépni maskor is az Olajag
Otthonokban, mert én ugy gondolom, hogy
nemcsak mi aranyozzuk be a bentlakdk napijat,
hanem &k is a miénket.

Bardth Emma marketing asszisztens
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' . 5 kapcsolatok értéekei
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A generaciok kozétti kiilonbségek nagyon felkapott téma lett az elmult években. Leginkabb a
munkaerépiac és a marketing szempontjabél taldlkozhatunk a generaciok kérdésével a média-
ban. Szamtalan cikk, kényv és miisor szdl arrél, hogy milyen problémakat vet fel az Y és Z genera-
ci6 megjelenése az X generacié altal uralt munkaerépiacon, vagy milyen marketingfogasokra van
sziikség a legfiatalabb generacidk eléréséhez. Arrél viszont, hogy a hétkéznapi életiinkre hogyan
hatnak ezek a kiilonbségek, és hogyan profitalhatunk beléliik, sokkal kevesebb sz6 esik.

Osszesen hat generécié él most egyiitt a Foldon,
mindegyik mas, mindegyiknek masok az eréssé-
gei és a gyengeségei, rdadasul ezeket a kilonb-
ségeket még hangsulyosabba teszik az életkori
sajatossagok, melyeket gyakran 6sszemosnak
és Osszekevernek a generacids kulonbségekkel.
Egy kamaszkora végén jaro fiatal valdszinileg
pont olyan ldzaddszellem( volt 100 éve, mint
ma, csak mas eszkdzdket vélasztott a ldzadésa
kifejezésére, és valdszinlleg nagyon sok gene-
racié szajabdl hangzott mar el az a mondat,
hogy bezzeg az én idémben! A szil8-gyermek
konfliktusok sem feltétlenlil generaciés problé-
mak, igy ezt a Iépcséfokot most kihagynam, és
inkabb a skala két végére koncentralnék, hiszen
olyankor a legnagyobb kulonbségekbdl szilet-
nek a legnagyobb értékek.

Az otthon lakdi koézétt vannak ,boomerek”
vagyis a baby boom generaciéhoz tartozék, aki

pedig elmult 77 éves, mar ,veteran”. A gyerekeik
az X generaciéhoz, unokaik az Y generacidhoz,
a dédunokaik pedig a Z és az Alfa generaciéhoz
tartoznak. A generécids kilonbozéségek a szo-
cializaciébdl és torténelmi hattérbdl fakadnak.
Abbdl, hogy gyermekkorukban milyen neve-
lési elvek voltak divatban, milyen meghatéarozé
torténelmi és gazdasagi események torténtek
az életiikben vagy a szlleik életében, mennyire
érték globalizacids hatdsok és a technika milyen
régdta része az életiknek.

A baby boom generacié szdmara legmegszo-
kottabb technikai eszkdéz a TV, az okostelefont
és a laptopot kevesebben tudjak kezelni, illetve
az internet - bar néhanyan hasznaljdk - szinte
megfoghatatlan szdmukra. A gyermekeik fel-
néttként megtanultdk hasznélni ezeket az esz-
kozoket, az unokdik szinte beleszllettek az
internethasznélatba, a dédunokaikat pedig mar

digitalis bennszilotteknek is nevezik. Korabban
az élet rendje az volt, hogy a fiatalok tanul-
tak az idGsebbektdl, a technikai fejlédéssel ez
megvaltozott, és az idésebb generacid sokszor
szorul segitségre a technikai eszk6zok hasz-
nalataval kapcsolatban.

Az otthonban tobbszor jartak és jarnak fiata-
lok azzal a céllal, hogy segitsenek a technikai
problémak megoldasédban. A mai 10-18 éves
korosztaly gyakran szembesil azzal a probléma-
val, hogy mivel életlket az interneten élik lze-
netvaltdsokban, tdmondatokban, emojikkal (kis,
érzelmeket vagy élethelyzeteket kifejezé képek)
kommunikéalnak egymassal, a valé életben nem
tudnak megszdlalni, nehézséget okoz szdmukra
a kapcsolatteremtés.

Amikor elldtogatnak az otthonainkba, leginkabb
a kommunikaciétdl ijednek meg. Azzal kapcso-
latban tesznek fel kérdéseket az eligazitason,
hogy hogyan teremtsenek kapcsolatot, milyen
témakrol lehet beszélni. Ezzel szemben a sze-
mélyes kapcsolatokhoz és kommunikacidhoz
szokott lakéink minden nehézség nélkil tudnak
velik kapcsolatot teremteni. Kozvetlenséguk
és kozlékenységlik meglepi a fiatalokat. Nagy
élmény szamukra tovabbéa, hogy megelevene-
dik a torténelem a beszélgetések alkalméval.

A technikai segitségnyujtds mellett a lakdk
részérél a legnagyobb igény a tarsasjatéko-
zasra van. A tarsasjaték kiulondsen alkalmas arra,
hogy 6sszehozza a generacidkat. A fiatalabba-
kat tirelemre és megfontoltségra tanithatja a
kozos jaték, az idésebbekben pedig Ujra langra
lobbanhat az egészséges versenyszellem, a
jatékossag éltets ereje.

Ha mar jatékossag, térjink at a legkisebbekre,
az ovodasokra és bodlcsédésekre. A frisses-
séglk, az artatlansdguk vidédmsagot hoz az
otthonba, barmilyen rendezvényen vesznek
is részt, legyen az kardcsonyi mdlsor, Anydak
napja, vagy kozos tojasfestés. A gyerekek talal-
koznak azzal, hogy mit is jelent id&snek lenni,
hogy van, aki tolészékkel, van, aki rollatorral
kozlekedik, és aki sétél, bizony az sem szalad.
Erzékenyebbé vélnak a témara, kérdeznek és
igyekeznek megérteni, hogy a lakdk miért és
miben masok, mint &k.

A szil6knek gyakran nincs idejik a gyerek-
kel foglalkozni, nincs tirelmik hozzajuk a napi
munka mellett, itt a gyerekek tirelemmel és
figyelemmel taldlkoznak, érzik, hogy 6rémet hoz

a jelenlétiik az otthonokba. Ok megnyugszanak,
lelassulnak, a lakék pedig élettelivé valnak.

Az Olajag Mesefotel program alkalméaval a lakdk
ldtogatjak meg a bodlcsiseket és olvasnak nekik.
F.Istvanné, Zsuzsa lakdénk arrdl szdmolt be, hogy
a kicsik leginkdbb azt élvezik, ha konyv nélkul,
inkdbb beszélgetnek, mint olvasnak. A legked-
vesebb emléke az, hogy egy bdlcsis felismerte
az utcan és mondta az anyukédjanak: ,6 az a
néni, aki ndlunk olvasni szokott". Zsuzsa jelenleg
délelsttonként kilondrakat ad, de nagyon varja,
hogy visszatérhessen a bdlcsisekhez.

Két allandd és lelkes tagja a Mesefotelnek dr.
Molnér Maria és V. Dezséné Erzsi is. Erzsi énekel
is a gyerekekkel, Méria pedig nagyon tudato-
san épiti fel az egyes alkalmakat. Erzsi kiemelte,
hogy sok gyerek csalddja vidékrdl koltozott az
agglomeraciéba, igy nincs, vagy alig van kap-
csolatuk a nagyszilSkkel. A Mesefotel altal a
gyerekek megtapasztalhatjak, hogy milyen egy
nagyszilé kozelsége. Maria, Anydka figura-
jat hivja segitségul, aki a Pincehegyen ,lakik".
Anydka bab segitségével megjelenit egy kép-
zeletbeli nagymamat, aki a gyerekekhez kozel
él a természetben. Maria és Anydka ,kdzdsen”
gyljtdget mindenféle érdekességeket, amiket
a tarisznyajukban visznek el a gyerekeknek. A
tarisznya tartalma egyuttal az interaktiv alkalom
témajat is biztositja, legyen az a természet, vagy
egy Amerikdbdl érkezett kis barat.

A bodlcsédével vald egylttmkodés kolcso-
nos, mivel a Dédelgeté Bolcséde vezetdje,
K&vari Eszter Séra énekm(vész minden héten
az egyre népesebb és nagy sikernek 6rvendd
Olajag Dalkor vezetSje. Reméljik, hogy egyre
tébb lakéonk kap majd kedvet a Mesefotelhez
csutortok déleléttonként, mélyitve ezt a kap-
csolatot. A Dalkér pedig minden kedden
két Srakor var minden kedves érdeklédét a
féldszinti kdnyvtarban.

Kedves Olvasé, remélem sikerilt érzékeltet-
nem, hogy mennyire fontos szerepet toltlink
be mind ebben a csodalatos generacids lanc-
ban. Szeressuk és értékeljik a kilonbozésége-
inket, mert ettdl tudunk jél mikodni, és erések
lenni kézosségeinkben.

Dohos Leila terdpias munkatars, Paty
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Szulok Haza

A generaciok kozti egyiittmiikédések soran az Olajag Otthonok egyik fontos partnere a CivilUt
Alapitvany mellett a Sziil6k Haza. Szeretnénk bemutatni Ondknek a szervezetet, mely lehet&sé-
get biztositott mar lakéink szamara tobbek kéz6tt Nyari Karoly koncerten részt venni, illetve elju-
tottak az Operahazba, ahol az Anyegin balettel6adast a kiralyi paholybdl csodalhattak. Erdési

Dittével beszélgettiink.

Mi volt a szervezet létrehozasakor a motivacio?

Az Egészséges és Harmonikus Csalddokért
Alapitvéany f& céljai kozé tartozik az esély-
egyenl8ségi struktura kialakitdsa, a hatranyos
és veszélyeztetett helyzetl csalddok felzarkdz-
tatdsdnak el8segitése, kiemelt figyelemmel
az idd&skortak esélyegyenléségi feltételeinek
megteremtésére. Az alapitvany tdmogatja a csa-
ladvédelmet, el8segiti a csalddok integracio-
jat, kiilonos tekintettel az egészségkarosultakra
és az id&sekre.Az Egészséges és Harmonikus
Csalddokért Alapitvany az id&sebb koru csa-
ladtagokra kiemelt figyelmet kivan forditani.
Tapasztalataink szerint a nagycsalddok egyre
kevésbé jellemz&ek és a magas mobilitds miatt
(a fiatalok sokszor nem ott alapitanak csala-
dot, ahol felnéttek) az id&sebb kortak sokszor
maganyosan élik még aktiv életliket, a technika
dinamikus véltozasaval (digitalizécid, internet
vildga) az id8sek altal képviselt hagyomanyos
értékrend és életkorukbdl fakadd élettapasz-
talatuk sokak szdméra sajnos egyre értéktele-
nebbé valik, ami negativ hatast gyakorol az id&-
sek onérzetére, és ez negativan befolyasolja a
mobilizalhatésdgukat.

Meglatasunk szerint nagy érték az id8s a csa-
ladban, hiszen sokat lehet télik tanulni, olyan
hagyomanyos tevékenységeket (kézimunka,
f6zés, torténelem, stb.), amelyeket mai felgyor-
sult vildagunkban sajnos sok szilé id6 hidnya-
ban nem teljes mértékben tud atadni gyerme-
kének. Soha nem volt még ekkora sziikség a
nagyszilSkre, mint manapsag, amikor a szllék
a munkaerépiaci aktivitdsuk miatt nehezen tud-
nak mindségi idét tolteni a gyerekekkel, és az
allandd logisztika megterheli mindennapjai-
kat. Az orvostudomany fejlédésével azonban
egyre kitolddik az aktiv id&skor, igy az idésebb

korban eltoltott életéveket tartalmasan lehetne
megélni, mint nagyszulg, illetve barmilyen
tevékenységhez kapcsolédva aktiv tagjaként
a térsadalomnak.Mindezért Alapitvanyunk azt
tlzte ki célul, hogy az id&sek onérzetét és onér-
tékelését kivanja visszaadni, az id8skor helyes
értékelését, hogy az érett kortak is érezzék,
igenis szamitunk rajuk.

Melyek a céljai az idések felé valé nyi-
tasnak, milyen terveik vannak az Olajag
Otthonokkal?

Sok gyermek él allami gondoskodéasban, nél-
kilozve a csalddi torédést és a biztos hat-
teret. Programunkkal szeretnénk az Olajag
Otthonnal 6sszekapcsolni a kornyék lakas ott-
honainak gyermekeit, szdmos élményprogram-
mal, hasznos el6adéasokkal, sok meglepetés-
sel és nagy szeretettel.

Mely projektjeiket érintik az idések és fiata-
labb generaciok kozti nyitas?

Hid a generacidk kozott ciml projektink kere-
tein belll valdsitjuk meg ezeket a programokat.
Az idei, 2024-es évben is szerveziink évsza-
konként tobb, aktudlis Unnephez kapcsolddd
élménynapot, ahol tovébbra is sok-sok szeretet-
tel varjuk az Olajag Otthonok lakdit.

Barath Emma marketing asszisztens

Beruhazas

Torokbalinti KEHOP energetikai beruhazas

== BE_ - =S
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Az Egységes Magyarorszagi lzraelita Hitkézség sikeresen palyazott a KEHOP-5.2.13-19 szamu

épliletenergetikai felhivas egyhazak szamara

palyazatra, amibél az Olajag Otthonok

2045 Torokbalint, Kazinczy utca 111. szdm alatti intézmény energetikai korszer(isitése

valésult meg 2023 végén.

Energetikai palyazatban foglalt munkék az A, B
és a C éplleteket tartalmaztak, az iroda funkciot
ellaté D épllet nem volt része a feldjitasnak.

Az energetikai korszerlsités tartalmazta a
15 cm vastag EPS homlokzati hdészigetelést,
vékonyvakolat fellletképzéssel, illetve a laba-
zati hészigetelést 15 cm vastag XPS anyaggal
és mozaik vakolat fellletképzéssel. A terméskd
burkolattal elldtott homlokzati falak nem kap-
tak hészigetelést, az épllet jellegének, megje-
lenésének megtartdsa miatt. A homlokzati szi-
neket a f6épitész javaslatai alapjan Hamberger
Gyorgy és Lencsés Attila okleveles épitész-
mérnokok tervezték meg.

Hdszigetelést és PVC vizszigetelést kapott az
uszoda, étterem, konyha és a kapolna feletti

lapostetd, melyen kordbban egy régi bitumenes
vizszigetelés volt. A vizszigetelés aléd Uj hészige-
telés kerilt lejtés képzéssel.

A C épllet padlasa is kapott egy specidlis
technolégiaval kivitelezett fujt k&zetgyapot
h&szigetelést.

A kazdnhazban a vezérlés kerUlt korszer(sitésre,
keringgetd szivattyuk, és fiitési puffertarolok
kertltek beépitésre, segitséglikkel 3 m?3 f(itési
vizet tudunk eltérolni biztonsdgosan. Az apart-
manokban és az épllet tobbi részében a héle-
adok elé thermosztatikus szelepek és érzékeld
fejek keriltek beépitésre.

Berger Olivér miszaki igazgatd
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Valami jonak, valami ajnak, L

valaminagynak a kezdete |

Nap mint nap arra téreksziink, hogy az Olajag Otthonok lakéi szamara tébb élményt, tartalma-
sabb mindennapokat, jéllétben eltdltétt éveket biztositsunk. Megtalalva és megismerve az okta-
tasi intézményekben zajlé6 Boldogsagéra programot, egy olyan joélléti programot almodtunk
meg, mely azonnal tdmogatasra talalt, és melynek felépitésére felkértilk a Boldogsagoéra prog-
ram - Prof. Dr. Bagdy Emd&ke és Prof. Olah Attila szakmai mentoralasa mellett - megalkotojat,
Bagdi Bella pszicholégust.

Bagdi Bella pszichol6gus

Bagdi Bella pszicholégussal beszélgetiink, aki az ELTE Pszicholdgiai Doktori Iskoldjdban az id&s-
kori mentélis egészség és jollét tényezdit kutatja. Amikor arrdl kérdeztiik, miért pont ezt a terlletet
vélasztotta, igy valaszolt:

"Gyerekkorom meghatérozé személye az anyai
nagymamam. Gyerekként a szociélis szoronga-
saim miatt sokszor keriltem kellemetlen helyze-
tekbe, és Ugy éreztem, csak téle kapok feltétel
nélkuli elfogadast. A jelenlétében nem éreztem

magam furcsanak vagy rossznak, sét, mindig
batoritott, hogy bétran legyek dnmagam, ne
foglalkozzak senkivel. A 40-es éveiben neurolé-
giai betegség miatt leszazalékoltak, és gyakor-
latilag onnantdl kezdve ki sem |épett az utcéra.

Egészség rovat

Sajnos nem volt j6 kapcsolatuk az édesanyam-
mal, és ki volt adva otthon, hogy tilos tartani vele
a kapcsolatot, de én ennek ellenére titokban
minden nap meglatogattam és a beszélgetése-
ink a mai napig elkisérnek. Sokszor tehetetlen-
nek éreztem magam, hogy nincsenek eszko-
zeim arra, hogy kirdngassam a depressziébdl, a
levertségbdl, vagy a panikrohamok okozta ret-
tegésbdl. Csak annyit tehettem, hogy a figyel-
memet és az egylttérzésemet adtam neki arra
a kis id6re, amig vele voltam. Miutdn meghalt,
egy évig iddsek otthonaba jartam eléadasokat
tartani, idésekkel beszélgetni, mert Ugy érez-
tem, ezéltal vele is kapcsolddhatok, és ez sokat
segitett a gyaszfeldolgozasban.

Azota foglalkoztat a kérdés: lehet-e j6l mego-
regedni? Es ha igen, milyen lelki tényez&k hata-
rozzék meg, hogy az id8skori fejl6dés folyama-
tdban megdrizziik, vagy visszaszerezzik lelki
egyensulyunkat és teljes életet élhessiink? Az
egyetemen a gerontopszicholdgia, azaz a sike-
res oregedés tudomaénya volt az egyik kedvenc
targyam, és mar akkor éreztem, hogy nekem
itt feladatom van: szeretnék az idéseknek egy
boldogsagprogramot kidolgozni! Két okbdl is:
egyfeldl a szlleim miatt, akik a 70-es és 80-as
éveikben jarnak, és szeretnék hozzajarulni eme
életszakaszuk megkonnyitéséhez, masfelSl min-
den id8s6dé felndtt miatt, akik a nagymamamat
jelentik a szamomra: ha egyvalakinek segithetek
tobb 6romot és békét megtapasztalni ebben
az életszakaszban, mar megérte a sok munka.
Tizennyolc évesen apaca szerettem volna lenni,
Istennek ajénlottam fel az életem. Amikor egy
sorsdonté Uteldgazéshoz értem, Gellért pater
azt irta nekem: ,Istent nem csak a kolostorban
lehet szolgalni, hanem a vildgban is. Es nagy
szlikség van a vildgban valé szolgélatara.”

Es én akkor elhataroztam, hogy arra megyek,
ahova hivast kapok. Bar soha nem terveztem,
hogy valaha dalokat fogok irni és énekelni,

mégis a pszicholdgiat és a zeneteradpiat integ-
rélva interaktiv onismereti koncerteket tartok
a lelki egészség zenével valé tdmogatasaért.
Azt se hittem volna, hogy az oktatds-nevelés
teriletén nekem feladatom lesz, de Isten ezt
masképp gondolta: olyan lehet8ségek elé alli-
tott, hogy én inditottam el Magyarorszagon tiz
évvel ezelStt a Boldogsagodra programot, ami-
hez eddig tobb mint 1500 oktatasi-nevelési
intézmény csatlakozott. Ennek kdszonhet&en
gyerekek és fiatalok ezrei a lelki egészség meg-
teremtésének lehet8ségeirdl tanulhatnak és
beszélgethetnek jatékosan.

Az Olajag vezetdsége, amikor megkere-
sett, hogy szeretnének boldogsagdrat &k is
a lakodiknak, akkor ugy éreztem, itt a lehetd-
ség, hogy az elmult 10 év tapasztalataibdl és
pszicholdgiai tanulmanyaimbdl meritkezve, az
Olajadg vezetéségével oOsszefogva, hozzdjarul-
jak az id6sodé felndttek mentélis egészségé-
hez és boldogsagéahoz.”

Mikor szeretett lakdink e sorokat olvassdk, mar
el is kezdédtek a hattérmunkak egy olyan jél-
léti program felépitése kapcsén, mely nem
csak az Olajdg Otthonokban, és nem csak
Magyarorszadgon, de eurdépai mércével is
egyedulallé. Fogadjak nyitott szivvel és elmé-
vel, mert kizarélag az Ondk mindennapjainak
szebbé, jobba tétele lebegett a szemiink elétt,
amikor megélmodtuk, megkerestik Bagdi
Bellat és kozosen elkezdtik felépiteni. Szakmai
hozzdértését mar sok szlil§, pedagdgus és
gyermek megtapasztalhatta, most a régebb
6ta fiatalokon a sor.

Szasz Krisztina marketing- és programigazgaté
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Intézményi orvosok
az Olajag Otthonokban

I.rész

Az Olajag Otthonok intézményi orvosai lakéink mindennapjainak részei, szamithatnak szakértel-
mukre, emberségukre, segitségikre. A kdvetkezd lapszamainkban bemutatjuk Ondknek, kikhez for-
dulhatnak egészséguigyi kérdéseikkel, problémaikkal.

Négy kérdést tettiink fel mindegyikiiknek a helyi programszervezé kollégak segitségével:

o Miért valasztotta az orvoslast hivatasként?

e Midta dolgozik az Olajag Otthonokban intézményi orvosként?

e Mittart a legfontosabbnak az intézmény lakdinak ellatasa kapcsan?

e Mit lizen az otthonok lakdinak?

Részben csalddi vonatkozasu oka van, hiszen
édesanydm éapolénéként dolgozott, igy mar
kordn betekintést nyerhettem az egészségligy
berkeibe. Nagyon szerettem a csaladdi gyermek-
orvosunkat is, felnéztem ra, és kivancsisaggal
toltott el a munkaja, és csodalattal a betegeihez
valé viszonyuldsa. A gimnéaziumban aztan kor-
vonalazédott, hogy mindenképpen "segité" jel-
legl hivatast szeretnék valasztani, és ekkor for-
dultam végul az orvosi pélya felé.

2018 juniusdban kezdtem dolgozni az Olajag
Otthonokban. Egy orvoslatogatd kolléga hal-
lott errél a munkalehet&ségrdl, és megemlitette
nekem, hogy az otthonban orvost keresnek.

Dr. Ziegler Virag
intézményi orvos - Zuglé

Jelentkeztem és azonnal szimpatikusnak taldl-
tam az intézményt, a kollégakat és a munkakor-
nyezetet. A fokozott dpolési és gondozasi rész-
legeken (FAG) kezdtem el dolgozni, és azéta is
az A és B épllet ezen osztalyain végzem a mun-
kédmat. Ezek a részlegek kicsit "kérhaziasabbak”,
mas jellegl kihivasokkal kell szembenézni, mint
az apartmanok lakdinak elldtasanal. Az itt lakok
szorosabb egészségugyi felugyeletet igényel-
nek, mind orvosi, mind f8névéri, névéri részrél.
A gyodgyszeres terapia, gyogyaszati segédesz-
kozok mellett a pszichés tdmogatés szerepe, a
csaladtagokkal valé, minél szorosabb kapcso-
lattartds lehet&ségének biztositasa a j6 kozérzet
lényeges feltétele. A gydgytorna-rehabilitacid

Egészség rovat

szerepe talan itt a legfontosabb. Az itt lakdk
szaméra is rendkivil motivéléak ugyanakkor
az intézmény altal biztositott kilénbdzé prog-
ramok, foglalkozdsok, melyek véltozatosabba
teszik az itt él6k mindennapjait. Az ezeken
valé részvételhez a névérekt8l minden segit-
séget meg is kapnak pacienseink, és kifejezet-
ten batoritjuk apoltjainkat, hogy hasznaljak ki
ezeket a lehet8ségeket.

-

Els8sorban azért valasztottam ezt a hivatést,
mert szeretek segiteni az embereknek. A segi-
tészakmak kozul elészor az orvoslast vélasztot-
tam, mert raciondlis ember vagyok, természet-
tudomanyi érdekl&déssel. Késébb fordultam a
pszicholdgia felé, hogy jobban megismerjem
és megértsem a test és a lélek kozotti koleso-
nosséget. Kétféle nézépont segitségével, a
pacienssel kézosen gydgyitunk, kozeledink a
testi és lelki egészséghez.

2018 ota dolgozom haziorvosként az Olajag
Otthonban. El&szor csak heti kétszer fél napot
rendeltem, majd a 2020 év COVID jarvanya
alatt Dr. Petke Zsolt kollegdmmal jarvanytgyi
feleldsként is helytalltunk. A jarvanyt kovetSen,
pedig mar heti hdrom napot toltok a Paskal
egészségugyi részlegén, intézmény orvosi és
haziorvosi munkakorben.

A héziorvosként mindig is fontosnak tartottam
a prevenciot, az egészségmegdrzést. Nincs ez
masképp az otthonban valé munkdmban sem,
itt is erre torekszem a pacienseimmel kdzosen.
A teljesség igénye nélkil, harom egyszerlen

Uzenem Lakdinknak, élvezzék a tavaszt, a sze-
retteikkel eltolthets idét! Ha akadnak rosszabb
napok, akkor is gondoljanak ra, hogy rank min-
dig szamithatnak. Ha nehezebb is néha ravenni
magukat, hogy kimozduljanak, vegyenek részt
a programokon, mert szamos Uj élménnyel
lehetnek gazdagabbak.

- Dr. Petré Kata
v intézményi orvos - Zuglé

kivitelezhets és mégis fontos prevencids lehe-
téséget szeretnék kiemelni: a védSoltasok alkal-
mazasat, a rendszeres vérnyomasmérést és a
napi rendszeres gydgytornat. A véddoltasok
segitségével az idds populédcidra kilondsen
veszélyes léguti fertézéseket tudjuk megeldzni,
a rendszeres vérnyomasméréssel a sulyos, és
sok esetben halédlos sziv és érrendszeri esemé-
nyeket, azaz a szivinfarktust és az agyi infarktust,
valamint a rendszeresen végzett gydgytorna
segit megdrizni a testi és a szellemi épséget.
Minden lakdnk esetén javasolt, hogy ezek meg-
valdsitasara a lakdval kbzosen torekedjiink.

Lakdinknak UGzenem: Mindannyiukra felnézek
és tisztelem &ket a bolcsességik miatt, sokszor
tanulok TélUk. J6 egészséget és szeretetben
gazdag éveket kivanok!
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Mindig is csillagasz szeretett volna lenni, a nap-
rendszerrél, bolygdkrdl, galaxisokrél szeretett
volna kutatni Gj informéacidkat. Azonban nem
érezte elég biztos létalapnak, megélhetésnek
a csillagaszatot, igy més tudomany felé indult
el, és ez a tudomany az orvoslas lett. A fizikat
mindig is szerette, nem is értette, hogy lehet
azt nem szeretni, vagy nem érteni, a bioldgia,
az emberi test mikodése pedig mindig is érde-
kelte, olvasott, tanult, és tajékozott volt ebben
a targyban, ezért nem esett nehezére egy
olyan felvételit megirni, amely kitérta elStte az
Orvosi Egyetem kapuit.

A Semmelweis Orvostudomanyi Egyetem alta-
ldnos orvosi kardn végzett 1991-ben, majd
belgydgyéaszatbdl és haziorvoslasbdl tett szak-
vizsgat. Tarnokon az Egészséghazban lat el
haziorvosi rendelést, Szazhalombattin tart bel-
gyodgyaszati szakrendelést, diabetoldgiaval és
pajzsmirigy betegségekkel is foglalkozik, nem
utolsé sorban pedig az Olajag Otthonok Patyon
|évé intézményében intézményi orvosként
l&tja el feladatait.

A Covid ideje alatt, az otthon orvosa atmeneti-
leg nem tudta ellatni az Otthon lakdinak orvosi
ellatasat, ezért felkérték Banovics doktort, hogy
dtmenetileg, 3 honapra, véllalja at ezt a felada-
tot. A Doktor Ur igent mondott.

Mindez harom éve tortént. Azdta is minden
héten kereshetik &6t a patyi otthon lakdi barmi-
lyen panaszuk is van. Es keresik is bizalommal.
Néha van egy kis morgolddés, hogy miért kell
olykor sokat varni a rendel§ elétt, miért nem
halad gyorsabban a sor?! Erre egyszerl a
vélasz: Banovics doktor nem csak a testi pana-
szokra figyel. Nem csak felirja a receptet, vagy

Dr. Banovics Istvan
intézményi orvos - Paty

kiirja a beutalét. O meghallgatja a lakét, érthe-
téen, vildgosan elmagyarazza egy-egy vizsgalat
eredményét, egy-egy diagndzist, illetve, hogy
melyik vizsgalatra miért van szikség.

Arra a kérdésre, hogy ,Mit tart a legfontosabb-
nak az intézmény lakdinak elldtédsa kapcsan?”,
azt valaszolta, ,Oszintén, érthetéen kell kommu-
nikalni a lakékkal. Mindenki aggddik az egész-
sége miatt, szeretné tudni, érteni mi torténik
a testével, és mit kell tennie azért, hogy job-
ban, jol érezze magat. Ezen kivil idéskorban is
rendkivil fontos az egészséges életmdd! Nem
gy6zom hangsulyozni a pacienseimnek, és
szeretném Uzenni az otthonok lakdinak, hogy
elkezdeni odafigyelni magunkra soha nem
késs! Fontosnak tartom a mozgas jotékony
hatdsat - persze mindenkinek lehetéségéhez
mérten - és az egészséges taplalkozas szerepe
szintén nem elhanyagolhatd! Ezen kivil a lelki
egészség megdlrzése nagyban hozzajarul a fizi-
kai jollét megtartasdhoz!

Egészség rovat
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Amikor az ember gy hataroz, hogy az orvoslas-
sal szeretne foglalkozni, taldn akkor még nem is
sejti, de nem csupan szakmat, foglalkozast vagy
munkét valaszt maganak. En vilag életemben
szerettem Uj dolgokat megtanulni, Uj készsége-
ket elsajatitani, de az is fontos volt szdmomra,
hogy amit csinalok, értékkel birjon. Szerettem
volna biszke lenni a munkédmra. Mégis, mikor az
orvoslasra esett a vélasztds, még nem sejtettem,
mennyire igaz az, hogy ez nem csupén egy fog-
lalkozas, hanem hivatas. Ezt kildndsen mosta-
naban érezzik, mikor egyre égetébb probléma
az egészségligyi személyzet hidnya orszagosan;
az orvoshiany évtizedes probléma, de ez még
tovabb sulyosbodott, és mar dpold sincs elég.
llyen légkorben nem tehetlink mast, nekink,
akik még itt vagyunk, kell tartanunk a frontot.

Hasonlé kihivas volt a Covid vilagjarvany is,
hiszen ezt is az egészséglgynek kellett feltar-
téztatnia. Nem mondom, hogy ez ,izgalmas”,
vagy ,jo" munka lett volna, és szerintem az
orszdg tobbi egészségligyi dolgozdja is osz-
tana a véleményem. Pontosan ezért is mondom,
hogy ez a szakma hivatés, hiszen életveszélyes
jarvanyt kellett testkozelbdl lekizdeni, amihez
hivatastudat kellett. Tlizoltonak sem a jé fizeté-
sért megy valaki, hanem hivatasbdl, mert annyit
ugysem keres, amiért megéri naponta kockara
tenni az életét. Hasonld volt a helyzet a jarvany
idején az egészségligyben is, hiszen gondol-
junk csak bele; az Olajag lakéihoz hasonldan a
korzeti orvosok is nagy atlagban béven a veszé-
lyeztetett korosztélyba tartoztak, mégis alltdk a
sarat. Utdlag visszatekintve pedig erre az idé-
szakra szerintem egy orvos sem mondand, hogy
azért tette, mert j6l medfizették, vagy kilono-
sebben megbecsilték a munkajat, mégis biztos

vagyok benne, hogy holnap ugyanigy tennénk
a dolgunkat. Ezért hivatas az egészségligyben a
munkdank, és ezért lehetlnk rd buszkék.

Kilenc éve nyilt szerencsém csatlakozni el&szor
az Olajag csapatdhoz. Amit kezdettSl szerettem
az Olajagban, az odafigyelés volt, amit az intéz-
mény dolgozdi a lakdk felé tanusitottak. Tobb
hasonlé intézményben dolgoztam, és teljes
bizonyossaggal allithatom, hogy masutt nem
tapasztaltam olyan szakmai odafigyelést, mint
amit itt nydjtanak a lakéknak. Ez egy nagyon jo
csapat: vezetSk, névérek, szocidlis munkasok
és mas kisegiték - és igy egészen mas érzés itt
dolgozni, hogy nap, mint nap latom, itt tény-
leg torédnek a lakokkal!

De én amellett, hogy intézményi orvosként
dolgozom itt, haziorvosi praxisban is dolgo-
zom, hiszen a ndvekvé orvoshidny mar az
egész orszdgban érezteti a hatdsat. Mikor a
kordbbi praxisomtdl elkdszontem 2020 sorén,
az Uj korzetem miatt nem tudtam az Olajagban
sem maradni, ami nagyon nehéz dontés volt,
rossz volt elmenni innen.

Az (] korzetemben is gyakran vadgytam vissza az
Olajagba, tartottam a kapcsolatot tobb korabbi
munkatérssal is, és ez nagyban hozzdjarult
ahhoz, hogy mikor lehet8ségem nyilt visszajonni
vidékrél a févaros vonzédskorzetébe, rogton
bizalommal tekintettem afelé is, hogy esetleg
Ujra médomban all majd az Olajaghoz is vissza-
térni. Szerencsére igy tortént, igy nem egészen
két év kihagyast kovetSen Ujra itt lehetek.

Mit tartok a legfontosabbnak az intézmény lako-
inak ellatadsa kapcsan? Par éve ez még egyszerl
kérdés lett volna, és azt feleltem volna, hogy
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a cél az, hogy a lakdk valéban biztonsagban
és otthon érezzék itt magukat, amihez nagy-
ban hozzajarul a mi munkénk, hiszen sokan
krénikus, vagy olyan progressziv betegségek-
kel is klizdenek, amik folyamatos figyelmet
és gondozast kivannak.

Egy bentlakdsos intézménybe valé bekerilés
oridsi elhatdrozas; az ember korabbi élete egé-
szen megvaltozik, és egy U] szakaszba lép, de
ez nem feltétlenil rossz dolog. Fontos, hogy a
lakodk tudjak, hogy itt intézményi keretek kozott
jobban tudnak tgyelni a jéllétikre, folyamato-
san tudjuk monitorozni az allapotukat, és hama-
rabb, nagyobb biztonsdggal tudunk egészség-
Ugyi tdmogatast is nydjtani. Meg is tesszlk, ez a
legfontosabb dolgunk, és igy a lakdk is nyugod-
tabban érezhetik magukat, hiszen tudhatjak,
hogy az intézményben torédnek vellk, és min-
den szakmai eszkozzel azon dolgoznak, hogy &k
a leheté legkényelmesebb kortlmények kozott,
biztonsagban legyenek.

Az utébbi évek ugyanakkor - és ezért mond-
tam, hogy ez a kérdés par éve még egyszerlbb
lett volna - megmutattdk, hogy a fentiek nem

Miért valasztottam az orvoslast hivatasként?
lgazabdl réabeszéltek. Eredetileg gydgyszerész-
nek késziltem. A csaladban inkdbb mérnokaok,
tanarok vannak, egészségligyben senki nem
dolgozott, de édesapam barati korében sok
orvos ismerdsiink volt és gyakran megfordultak
nalunk, 8k javasoltdk, hogy inkdbb az orvosi kart
valasszam a gydgyszerészeti helyett. Viccesen
azt mondték, hogy ugyanaz az egyetem csak

mindig elegenddek. J& érzéssel emlékszem
vissza arra, hogy az elsé Covid hulldm kezdete-
kor is itt voltam; bar ez akkor &ridsi stresszt rott
rank, intézményi dolgozdkra, hiszen a mifelel§s-
ségunk volt, hogy a jarvanyt kint tartsuk az intéz-
ménybdl. Mivel azonban ezt sikerrel megtettik,
végss soron oridsi szakmai sikerként konyvelem
el az akkori er8feszitéseinket, amiben a hihetet-
lendl j6 csapat, a kizd&szellem és az akarat talal-
koztak, és ezzel elértik, hogy akkor a jarvany az
intézmény falain kivil maradjon, ami kétségki-
vil sok bentlakénk egészségét és életét ovta
meg - neklink pedig pontosan ez a dolgunk.

Mit Uzenek az otthon lakdinak? Jol vélasztot-
tak intézményt és nagyon joé helyen vannak az
Olajagban! A gondos és odafigyeld itteni csa-
patnak és az ellatdsnak héla, igazdbdl csak azt
tudom mondani, térédjenek az egészséglkkel,
figyeljenek oda arra, hogy minél tovabb meg-
Grizzék, mert akkor semmi mas dolguk nem
marad, csak hogy élvezzék a nyugdijas éveiket
és a jol megérdemelt pihenést.

A tobbirél mi gondoskodunk, itt j6 kezekben
vannak!

Dr. Nagy Eva
intézményi orvos - Csepel

a gyogyszerész karon tobbet kell tanulni.
Szerencsére nem vettek fel az érettségi évében
az orvosira, igy kaptam egy kis idét és lehet&sé-
get kiprébalni, valdban az egészségligy lesz-e
szamomra a megfelel$ terllet. Szoktdk mon-
dani, hogy a puding prébéja az evés. En rogton
nagy kanallal kértem beléle.

Egészség rovat

Még az érettségi évében, &sszel elkezdtem
segédnévérként dolgozni a Semmelweis
Egyetem I.szamu Belklinikdjan. Ez azt jelentette,
ugynevezett kisnévérként csupa apolasi felada-
tot kaptam, mint pl. &gyazas, etetés, pelenkazas,
firdetés, megtanitottak sebet kotdzni, késSbb
vért venni, infaziét Osszeéllitani, nagyon sok
olyan beteget és tlinetet lattam, amirdl késébb
csak tankdnyvekben olvastam. Az &poldi fel-
adatok sordn sokkal kozelebb keril az ember a
betegekhez, ez szdmomra késébb orvosként is
nagyon meghatéarozé volt. A sikeres egyetemi
felvételimkor méar tudtam, hogy jél déntéttem,
amikor ezt a hivatast valasztottam.

2020 marciusatdl dolgozom az otthonokban.
Mondhatnank a Coviddal érkeztem az Olajag
Otthonokba.  Anesztezioldgiai- és Intenziv
terdpids szakvizsgaval rendelkezem és tobb,
mint 10 évig dolgoztam koérhdzban ezen a
tertleten, de az elsé Covid hulldm ideje alatt
nagyon sok olyan helyzet volt, amiben tanacs-
talanok voltunk, hogy pontosan mi is ilyenkor

Az egyetem évei alatt kutaté munkat végeztem,
de ugy éreztem, ha egy embert is meg tudok
menteni az mar siker, ezért valasztottam hivata-
somnak a betegekkel valé kozvetlen kapcsola-
tot és immar tdbb mint 50 éve vagyok orvosként
az emberek szolgalatdban. 1971 6ta toretlendl
orvosként dolgozom. En is id&s vagyok, igy
igazdn meg tudom érteni az id8s embereket.
Szivesen, és természetes odaforduldssal gyd-
gyitom &ket. Betegségeiket a lehetéségekhez
képest korddban tartom. J6 éllapotuk szinten
tartdsa a legfontosabb szdmomra.

a legjobb megoldés, ugyanakkor a kdérhazi
gyakorlat nagyon sokszor segitett felismerni a
kritikus helyzeteket.

A legfontosabb dolgot Ggy tudnédm megfo-
galmazni, ahogy a klasszikus nagy orvos elé-
dok is tették: "Mindig a beteget kell kezelni és
nem a betegséget." Ismerni kell a lakdkat, hogy
sikertljon felismerni a kilonbséget, mikor van
szlikség orvosi segitségre, és mikor elegendd
egy tanacs vagy egy jo beszélgetés. Sokszor
elegendd az is, ha figyelmesen meghallgatjuk
a pacienseinket, mert a testi egészség biztosi-
tésan tul, a lelki jollét biztositdsa is gyakran az
intézményi orvos feladatkorébe tartozik.

Mit Uzenek az otthon lakdinak? Azt, amit én is
az életfilozéfidamnak tartok. Minden nehéz nap-
ban prébaéljanak pozitiv dolgot talélni és orilni
a jonak, nevessenek sokat, néha magukon is,
mert kizarélag a nevetés az egyetlen dolog, ami
minden betegséget gydgyit.

Dr. Schay Eva
intézményi orvos - Torokbalint

Hangsulyozom feléjik a mozgés fontossagat,
hiszen igy az életkilatésaik sokkal jobbak lesz-
nek, és természetesen az élet mindsége is.

Uzenem mindenkinek: Fontos, hogy éljék
meg a mindennapok O&Oromeit, és szlkség
van a lelki stabilitdsra is. Vegyenek részt a
kozosségi programokon, drizzék meg testi és
lelki jo allapotukat.
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Dr. Pallagi Eva
intézményi orvos - Ujpalota

Dr. Pallagi Evaval, az Gjpalotai Olajag Otthonok egyik intézményi orvosaval
Dukay Barbara terapias munkatars készitett interjut.

Szeretném megkérdezni, hogy miért valasz-
totta az orvoslast hivatasaként?

Mindig érdekeltek az emberek, az emberek
hogyléte. Erés volt bennem a segit6készség.
Anyukdm sokdig ugy gondolta, ,rendes” orvos
leszek, pl. kardiolégus. De j6tt az 6todik év, pszi-
chiatria, és én éreztem, hogy itt a helyem.

Miota dolgozik az Olajag Otthonokban
orvosként?

Nem olyan régodta. 2023 szeptemberétd|
vagyok nyugdijas, akkor fejeztem be a kérhazi
munkéamat, és oktdbertdl vagyok az intézmény
dolgozdja.

Hogy érzi magat nalunk?

Nagyon j6l! Szeretek az id6sekkel dolgozni.

Mit tart a legfontosabbnak az intézmény
lakéinak ellatasa kapcsan?

Alapvetéen alapos ember vagyok. Szeretnék
minden panasznak utdna jarni, és szeretem,

hogyha bizalommal joénnek a rendelésre. Es
hat természetesen igyekszem a legjobb tuda-
som szerint elladtni Sket. Egészében nézem az
embert, nem csak a betegséget magat.

Ez a holisztikus szemlélet. Es a betegek vajon
mit varnak, mit szeretnének?

Segitséget, megértést, befogadast.... En pszi-
chiadterként szemlél6dé tipus vagyok. Figyelem
az embereket... és nagyon szeretem az embe-
reket. Hiszek abban, hogy jok. Es ami a fontos,
hogy a mai napig a sajat kdzegemben érzem
magam és szeretem csindlni. Megprébélom a
rendelést is humorral és szeretettel vinni.

Mit Gizen az Otthon lakéinak?

Tobb toleranciat.... Engedjik be az uUjakat,
adjunk nekik esélyt a beilleszkedésre.

Készéném szépen a beszélgetést!

Kovetkez6 lapszamunkban folytatjuk intézményi orvosaink bemutatasat, igy szeretett lakéink a
szaktudasuk mellett, mint maganembereket is jobban megismerhetik 6ket.

Egészség rovat

Zeneterapia a csepeli otthonban

Orémmel szeretnék beszamolni arrél, hogy mint a Pécsi Tudomanyegyetem végzé zeneterapeuta
hallgatéja, elinditottam aktiv zeneterapias foglalkozasaimat a csepeli Olajag Otthonokban.

A zeneterdpia olyan nonverbalis terdpias
megkozelités, amely a zene és hangok hasz-
nalatdval segit az egyének testi és lelki
egészségének javitasaban.

A zeneterdpia egyik célja az érzelmi kibon-
takozds, stressz csokkentése, a kommunika-
cié és onkifejezés javitdsa, valamint az altala-
nos jélét elésegitése.

Az id8sek szdmara kivald lehetéséget kinal a
zeneterapia, mivel segithet az érzelmi stressz
kezelésében, a memoria és kognitiv funkciok
javitdsdban, a szocidlis kapcsolatok erdsité-
sében és az aktiv részvétel Osztonzésében.
Emellett az id8s emberek gyakran kedvetlen-
séggel, magéanyossdggal vagy szorongassal
kizdenek, a zeneterdpia segithet ezeknek az
érzéseknek a kezelésében és a tarsas kapcsola-
tok erésitésére is kivalo.

Elsé korben egy 10 alkalmas zért csoportot indi-
tottunk. Orédmmel latom, hogy alkalomrél alka-
lomra batrabban hasznéljuk a hangszereket és

mar nemcsak a zenét kisérjik velik, hanem a
csoport maga alkot dallamokat, ritmusokat imp-
rovizativan. Sokszor csodélkozunk azon, hogy
milyen remekmvek sziletnek igy.

J& latni a mosolyokat az arcokon, a felszabadult-
sagot és a sikerélmény oromét.

Mindenkinek megvan a sajat kedvenc hang-
szere. Van, akit a tangéharmonika, van, akit az
6cedndob, van, akit a vihardob szélitott meg. Az
alkalmakon a hangszerek széles skalajat hasz-
naljuk. A zene ereje és gyogyitd hatasa rendki-
vil fontos a mentélis jollét megbrzésében.

Hiszem, hogy ezek az alkalmak nagyban hozza-
jarulhatnak az intézményben él&k életmingsé-
gének javitasdhoz.

Barké Aniké zeneterapeuta jeldlt
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A lathatatlan” munka

A rejtélyes cim egy - az intézményekben zajlé - mindennapi tevékenységet takar. Lathaté annak,
aki figyel és lathatatlan azok szamara, akik befelé élnek.

Mirdl is van sz6? Gesztusokrdl, érté figyelemrdl,
beszélgetésrdl, odaforduldsrél. Ez a szociélis
szakma |ényegi része, az adminisztracié csak a
kiséréje. Emberek vagyunk és emberekkel fog-
lalkozunk itt az otthonban. Egy id8sotthon sem
mUikoédhet a munkank nélkal.

JA szocidlis” nem pelenkéaz, etet vagy itat; nem
mér lazat, de a csaldd nevében fogja a lakd
kezét. Képletesen, és szd szerint is. A bekolto-
zéstdl intézi a lakd UGgyeit, tartja a kapcsolatot
a hozzatartozéval, vésarol neki, ha szikséges,
sétélni kiséri, felolvas, beszélget, étlapot rogzit,
orat at-, és a telefonokat beéllitja, és még sorol-
hatnank. A lista nem ért véget, de nem az ondi-
cséret a cél. Inkdbb valami olyasmi, hogy latha-
téva véljon a tevékenységlink.

4 Szoc_iiﬁopo.fjt, Ujpalota

A régi fényképek elShivéasa jut eszembe, mikor
sotét laborban egy speciélis folyadékba martva
a fehér papiron megjelenik a kép. A valdsag egy
pillanata. El&fordul, hogy kiesik valami a fejiink-
bdl, hiszen sok lgyet intéziink parhuzamosan;
esetleg nem mosolygunk minden pillanatban,
de ott agyunk kedves lakdinknak folyamatosan.

Onodk, akik sokat tapasztaltak életik sorédn, és
bolcsebbek is az emberi kapcsolatok terén, biz-
tosan értékelik jelenlétiinket.

Udvozli 6ndket a szocidlis csoport minden dol-

gozdja és kivanjuk, hogy nagyon ol érezzék
magukat nalunk!

Dukay Barbara terépiés munkatérs, Ujpalota

Kultara

A kiilonleges kornyezet varazsa 4 F"

Gyakorlott olvasé tudja, hogy a fikciés mdifa-
jokban (amilyen a regény is), gyakran a torté-
net helyszine is az iré fantazidjanak a terméke.
Természetesen kivételt képeznek a torténelmi
hitelességre is torekvé muvek, de sokszor még
s valésagos helyszinek is kiegészilnek, atszine-
z8dnek az iréi szandék szolgalatdban. A mesétd|
a kilonféle fantasztikus regényekig szamtalan
extrém kornyezetben jatszddik a szerepldk tor-
ténete, nincs ebben semmi Uj. De azért nehéz
lenne kilonlegesebb kdzeget és keretet elkép-
zelni anndl, amit Morgan Larsson svéd ird
vélasztott Az utolsé sz6g cimi regényéhez.

Egy jomddu, de végtelenll maganyos férfi, aki
tudja, hogy a rékkal vivott kiizdelmében hama-
rosan alul marad, merész otlettel koporsdké-
szité tanfolyamat hirdet, mert elege van mar
abbdl, hogy barki is veszi koril, mind csak a
fizetett alkalmazottja, ugyanakkor nem szeretné
a haldla elé6tti id6szakot emberek tarsasagat nél-
kulozve leélni. A hirdetmény szerint barki elké-
szitheti és el is viheti a sajat koporsdjat. Idézek
belSle: “Készitse el a sajat koporsojat! Nyari
idill, egzisztencialista kézmiivesség. Nem kell
mas, mint eqy kis nyitottsag, egy csipet barkacs-
kedv és a hajlandésag arra, hogy augusztusban
két hétig hét tarsaval osztozzon egy hdazon egy
szép svéd szigeten. Semmilyen elOzetes ismeret
nem sziikséges, a tanfolyamvezeté segédkezet
nyijt az elsé kalapdacsiitéstol az utolso szogig...
Az ételeket kozosen készitjiik, és vannak tovabbi
kikapcsolodasi lehetdségek”™ - és igy tovabb. Mi
tagadas, nehéz lenne ennél morbidabb 6&tletet
kitalalni. Ossze is jon a csapat, mondanom sem
kell, egyméstdl igencsak erésen kilonbozé nék
és férfiak. Persze, a szigetre ,magukkal hozzak"”
a jellemiket, a tapasztalataikat, az illdzidikat és

a jovéképlket, a boldogité emlékeiket, a szo-
rongasaikat, a kudarcaikat is. Azonos munkara
ugyan, de mindenki mas szandékkal, elképze-
léssel érkezik. Am az a targy, ami naprdl- napra
a kezikben formalddik, mégis csak hat a gon-
dokozasukra. Nem valnak asztalossa, de az
azonos tevékenység, anélkil, hogy hangulat-
rontd lenne, azért a |étezés sokszor kényes kér-
déseirdl valé kozés gondolkodasra és eszme-
cserékre készteti Sket.

Es rengeteg kacagasra! Mert halalosan vicces
ez a konyv! Sok varhatd és véaratlan eseményt
élnek meg, kdzben annyi értékes, fontos, érde-
kes és mulatsdgos tulajdonsagot fedeznek fel
egymasban, amennyire sohase tettek volna
szert a koporsdk ,tarsasaga” nélkil. Ebben a
nagyon kulonleges kozegben, a nyilvanvald
irdi szandéknak megfeleléen, ebben a tala-
lomra |étrejott kozosségben gyakran mélyen
emberi, drdmai s megrenditéen szép esemé-
nyek zajlanak. A bizalom, az &szinteség, a segi-
t6készség, a tapintat, a banat megosztadsadnak
felemel§ példai - fordulatos és igen gyakran
mulatsdgos torténetekben.

A két hét leteltével senki sem ugyanaz az ember,
aki az érkezésekor volt. Akad, aki méasként foly-
tatja a ,kinti” életét, akad, aki csak masként gon-
dolkodik réla, de mindenki gazdagabbé lett. Es
nem csak egy koporséval.

Megemlitem, hogy a szerkesztés maximali-
san olvasdbardt. A nagyon rovid fejezetekre
tagolt olvasmany kénnyebbé teszi az olvasas
esetleges megszakitasat, illetve a folytatast
azok szamara is, akik hajlamosak elfelejteni,
hogy hol is hagyték abba...

Cserhalmilmre

Cserhalmi Imre évek 6ta tart el6adasokat az Olajadg Senior Akadémiank kereté-
ben. Hasonlé el6adéasokra otthonainkon kivil is gyakran felkérik, mely alkalmak
érdekl8dé lakdink szdmara is ingyenes lehet8séget nydjtanak a részvételre. Az
id&skori érzelmekrdl 2024. majus 7-én, kedden délutdn 3 érakor fog eléadast
tartani az Eotvos10 Mdivel&dési Hazban. (VI. ker. Edtvds u. 10.).



Kultara

(jhajtott tavasz

Ovatosan j6n a tavasz, meg ne sértse a telet.
Kék égbolt mezejérdl a napocska lenevet.
Kedves nap meleg sugaratél megpezsdil az élet.
Novény s éllat nydjtézkodva nagy drommel felébred.
Zsong az erdd, életre kél minden él§ szervezet.
Novekedni, szaporodni hivja 6t a természet.
Minden apré érzé &g mar kibontotta rligyét,
napnak csabitdsara zold korona fedi torzsét.
Kikukucskal foldmelegbdl a tavaszi gélyahir;

Itt a tavasz, gyertek el6 megmozgatni szarnyatok,

s dongicsélve lepjétek el mezst, fakat, virdgot.
Gy(jtsétek az édes nektart - a kedviinkre tegyetek,
hogy sok finom mézeskaldcsot a gyermekek egyenek!
Atlicsok is kedvet kapvan ciripelve muzsikal,
gyongyvirdg a j6 melegért szépségével honoral.
Afold s névény illatatél mémoros a levegé.
Minden évben ily csodét tesz odafent a Teremtd!
Embereknek j6 kedélyt hoz, fiatalnak szerelmet.
Feltoltédik a lelkiink és ajkaink meg nevetnek!
Vidamabba valik létlink, szinpompéja megragad.

Sorolhatndm napnyugtaig, miért varjuk gy a tavaszt.

Szalkai JAnosné Zsuzsa laké, Ujpalota
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Felejthetetlen iinnep: A Pészach

Az év egyik legizgalmasabb ilinnepe, a Pészach, izraelitak tébb évezredes hagyomanyainak egyik
legmeghatarozébb eseménye. Az linnep, melyet héberiil a "szabadsag linnepének" is neveznek,
nem csupan egy torténelmi esemény megemlékezése, hanem egy olyan idészak, amely tele van

jelentéssel és mélyebb értelmezésekkel.

Az linnep rovid torténete

A Pészach az okori lzrael népének torténetét
idézi meg, amikor is az egyiptomi fogsagbdl
valé kivonuldst és a szabadsdg megszerzé-
sét Unneplik. A Biblidban rogzitett események
szerint Mdzes vezetésével az izraelitdk hosszd
évtizedekig tartd rabszolgasdg utan kivonultak
Egyiptombdl, linnepelve az Orékkévald segit-
ségét és a szabadsagot.

Az iinnep kulturalis és vallasi
dimenziéi

A Pészéch Unnepe nem csupan valldsi meg-
emlékezés, hanem egy olyan esemény, amely
szorosan Osszefonddik az izraelita kultdraval
és identitassal is. Az innephez szdmos hagyo-
many és ceremédnia kapcsolddik, melyek
kozott kiemelkedik a széder vacsora, mely-
nek sordn az Unnepl8k részt vesznek egy
hosszU és sokszinl vacsoran, ahol a hagyo-
manyos ételeket fogyasztjdk és az linnep jelen-
téségérdl beszélgetnek.

A Pészach linnepének jelentésége ma

Bar az eredeti torténet Sta hosszu idS eltelt, a
Pészach Unnepe ma is relevans és fontos az izra-
elitdk és a zsido kozosségek szamara. Az innep
szimbolikus jelentése, mely a szabadsagrdl, az
elnyomas lekizdésérdl és az isteni segitségrdl
sz4l, tovébbra is inspiraciét nydjt mindazoknak,
akik Gnnepelve emlékeznek az eseményekre.

Kihivasok és linnepi hangulat

Az Unnep el6késziletei és a széderek elSké-
szitése hoénapokig eltarthat, és a résztvevék
szamara nagy kihivasokat jelenthet. Azonban
az Unnepi hangulat, mely tele van 0&réom-
mel, kozosségi egylttléttel és vallasi élmé-
nyekkel, mindent megér.

Zarszo

A Pészach Unnepe egy olyan alkalom, amely
arra emlékeztet benniinket, hogy a szabad-
sag értéke mindig is fontos volt az emberiség
torténetében. A megemlékezés és az Unnep-
lés soran az izraelitdk és a zsidd kozosségek
egyarant Osszegylilnek, hogy megilnnepel-
jék az elnyomas lekliizdését és az isteni segit-
séget, ami mindannyiunk szédmara inspiraciot
nyujt a jovére nézve.

Kovéacs Gergely Mézes
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Programok

Olajag Tanuloszoba

avagy becsengetnek a zugléi Olajagban

Ez a torténet szakmai indokldssal kezddédik,
aztdn egyszer csak elparolog beldle a széaraz
szakma és egy szép kerek torténetté formalodik.

Latom a lakdink hétkdznapjait, esetenként a
megfaradt testet és szellemet, szerencsésebb
esetben a tettre kész frissességet. Persze az a
frdnya betegség sok mindent megvaltoztat, de
az alap marad. Mindenki &rzi a személyiség-
jegyeit és sokféleképpen jon ki egy-egy hely-
zetbdl. Az igény, a mindenkori életszemlélet
véltozatlanul megmarad.

Elképeszté mennyire meghataroz mindannyiun-
kat az a bizonyos sokat emlegetett igényskala.
Egy-egy szobdabdl dradé vanilias suti illat, évek-
kel ezel6tt is ugyanigy teritette be a teret vala-
hol mashol, és okozott 6romet a csalddnak, a
sUtés igény megmaradt.

Ahogyan a kertészkedés igénye is, mar marci-
ustdl [atni a kis kerteket rendezgetd tavasztlin-
déreket, akik hosszasan mesélnek arrdl, hogy
milyen j6 volt kapalgatni, kertet rendezni, kinek
hol adatott. Taldlkozok csendes magéanyban visz-
szavonult tanérokkal, akik rejtvényt fejtegetnek,
autodidakta médon képezik magukat, hiszen jol
ismerik az onfejlesztés mdodszertanat és a négy
fal kézott mindent megtesznek a szellemi fris-
sességuk fenntartasa érdekében.

Félreértés ne essék, nem csak a tanarokra jel-
lemz8 a harc, csak most valahogyan egy isteni
szikra &ltal Sket sikerilt Gjra aktiv pozicidba
helyezniink. Néha, Szész Krisztina programigaz-
gatdnk fejébdl és lelkébdl pattan az a bizonyos
szikra, méaskor meg a mienkbdl programszerve-
z8kébdl és elmondhatatlan k6zos boldogsagot
élink meg, amikor Ggy gondoljuk, hogy segit-
séget nyUjt az eredmény.

Nos, igy szlletett az Olajag Tanuldszoba.

Azok a lakok, akik régen tanitottak, Ujra meg-
élhetik a tanitds oromét. Az Olajag Otthonok
dolgozdinak gyerekeit korrepetélhatjak, egész-
séglk, kedvik és persze idejuk figgvényé-
ben, mi pedig haldasan megkdszonjuk nekik. A
zugléi Olajag Otthonokban felkutattunk bio-
l6gia, kémia, torténelem, angol, német tani-
tani ,vagyokat”. Alsés gyerekek irds-olvasasban
segité korrepetaldt, valamint zongora oktatét.

Sziléként tudom, hogy nagy segitség.

Nagysziléktél tavol él8 szilSként azt is tudom,
hogy sokszoros segitség egy nagymama, vagy
nagypapa koraval idét tolteni a gyermeknek.

Ez a terv valdésul meg itt marciustdl nalunk
Zugléban. Az oktatdsra jelentkezd tanaraink
Ujra krétat ragadnak a keziikbe és biztos vagyok
benne, hogy a tudason tul, valami 6rok értéki
szeretetet is bevésnek csemetéink lelkébe.

Lovész Hajnalka pszicholégus, programszervezé
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Programok

Programmorzsék
az elmulti1doszakbol

A mult év vége és az idei év eleje mozgalmasan telt az otthonokban, eléadékban és programokban
nem volt hiany. Ringattunk pici babakat, tanultunk a Senior Akadémia el6adasain, gyalogoltunk,
éromtancoltunk, zenéltiink, énekeltiink, tancoltunk, neves el6addkat lattunk, iskolasokat, 6vodaso-
kat, nyugdijasokat fogadtunk, egy egész magazin is kevés lenne a felsorolasahoz, ezért szemezget-
tiink Onodknek az elmalt idészakbdél egy-egy kiemelt programot.

Patyi lakoink - ahogy az Ujpalotai és csepeli
otthon lakdi is - februdrban Székesfehérvarra
ldtogattak el, ahol a Munkacsy kiallitdst nézték
meg. A kidllitds Pakh Imre mgydjté rendkivili
gyljteményébdl, mint a legnagyobb magan-
kézben |évé Munkacsy-kollekcidbdl  muta-
tott be tébb mint 70 Munkécsy-festményt és
50 Munkacsy-grafikat.

Métyas téri lakdink - a tdbbi otthonunkhoz
hasonldan - Maté Péter dalaibdl hallgattak valo-
gatast Szank Angéla el8adasaban. Ujpalotan
élé lakdink a Szépmlivészeti Mizeum Renoire
kidllitasan tekintették meg a francia impresszio-
nista mlvész vaszonra varazsolt ndalakjait.

Csepelrél Hollékére latogattak lakdink, ahol
szov8 bemutatdn vettek részt, meglatogatték a
Babamuzeumot és j6 Paldclevest ettek. Karanyi
Péter és Karsai J. Andras is fellépett Csepelen,
ahogy a patyi és torokbalinti otthonban is.

Zugléban lakéink a Magyarorszagi  Szerb
Szinhéz jatékaban, ,Javor Pal utolsé mulatdsa”
cimU el6adéaséan vehettek részt. Az idés Javor Pal
szinészlegendéat Benkd Péter személyesitette
meg, de itt jart Berecz Andras Kossuth dijas éne-
kes, mesemondd és a Klezmerész zenekar is.

Torokbalinti  lakdinkat a Benson Madame
egyuttes szorakoztatta az 50-es-60-as
évek country zenéjével, de énekelt itt a
Torokbalinti Kamara Korus és Terék Blanka is,
és fellépett - ahogy tobb otthonunkban is - a
Buborék Szinhdz, Dickens Karacsonyi ének
cimd szinhazi mlsoraval.

Megannyi élmény, emlék, feltdltédés! Varjuk
Ondket minden hénapban szamtalan program-
mal, igazi kzosségi élményekkel!
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Olajagrovid hirek

Tajékoztatjuk Onoket, hogy Kapronczai Gyula
csepeli mUszaki vezet§ tobb mint két évtize-
des Olajagban toltott munkéssaga utdn nyug-
dijpa ment. Mindenki probléméjat nagyon
gyorsan és odaaddan oldotta meg, kreativita-
saval sok apartman valt otthonossa és kényel-
messé. Feladatait Gy&rfi Marton veszi at, akit
szeretettel kdszontlink.

Uj klubfoglalkozas indul Csepelen, Enter Klub
néven, melynek keretében lakdink nem csak
segitséget kapnak sajat informatikai eszkdzeik
hasznélatdban, hanem 4altaldnos alapismere-
tekre tehetnek szert az internethasznalat, a

szamitdégépes biztonsag, illetve a digitalis kap-
csolattartas tertletén is. Tovabbi informacidért
keressék Sztanev Zsolt programszervezét.

Csepelen a Fokozott Apolasi és Gondozasi
Részleg kozdsségi furdsi feldjitasra kertltek.
Célunk, hogy egy otthonosabb, kényelme-
sebb, baratsdgosabb kornyezet vérja azokat,
akik ideiglenesen a részleg lakdi. A szép kor-
nyezet, fél gydgyulas!

Zuglé C-D épllet kozott elkészilt a tlzifatérold
rekesz, melybe praktikusan, rendezetten tudjuk
tarolni ezutdn a bogracsozashoz hasznélatos fat.

. Tavaszi faradtsagellen:
wm egylink egészségesen

Tél végén, tavasz kezdetén, amikor meghosszabbodnak a nappalok, és tobbet siit a nap, meleg-
szik az id6. Ezt a jelenséget legtdbben 6rommel fogadjuk, ugyanakkor jellemzéen faradtabbnak,
motivalatlannak érezhetjiik magunkat. Ennek az a magyarazata, hogy a szervezetiink kicsit lassab-
ban reagal a kdrnyezet valtozasaira. Id6skorban ez még inkabb megfigyelhetd, hiszen az id6s6dé
szervezet miikédése eleve lassul. Ez élettani folyamat, azonban a j6 hir, hogy tudatos felkésziiléssel
tehetiink a tavaszi faradtsag ellen. Kiemelném, hogy nem elsésorban a koffeintartalmu termékek
fogyasztasa a legjobb megoldas.

Hasznos a szervezet tavaszi felkészilését megfe-
lel§ taplalkozassal tdmogatni. Elengedhetetlen,
hogy a makrotdpanyagok (szénhidrat, zsir,
fehérje) mellett a mikrotdpanyagokat is meg-
felel6 mennyiségben fogyasszunk. A cink, és a
magnézium szerepel kiemelt helyen a hangulat-
ingadozasok rendezésében.

Az OKOSTANYER @ ajanlasai konnyen érthetd
kapaszkodoét adnak az érdekléddk kezébe az
egészséges és kiegyensulyozott taplalkozashoz.
Az ajanlasban szerepel, hogy naponta mennyi
z6ldséget, gyiimolesot, gabonat, hust, tejtermé-
ket szikséges fogyasztani az egészséglink meg-
Grzése érdekében, illetve pontosan meg van
hatdrozva az is hogy egy adag ezekbdl mit jelent.
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Ajanlast taldlunk az ételek adagoléaséra, az alap-
anyagok beszerzésére. Ezeken az informéacio-
kon kivil egészséges finomsagok receptjeit is
megtaladljuk a honlapon.

Tavasszal a piacokon, és a boltok polcain
megjelennek a friss leveles zoldségek, az
Ujhagyma, a hdnapos retek, ezekbdl nagy-
szer( salatékat készithetlink, de akér a fagyasz-
tott zoldségek és gyliimolcsok is kerllhetnek a
stlt, parolt ételeinkbe, felhasznalhatok koret-
ként, levesbe egyarant, vagy a desszertinkbe
egészséges hozzavaldként.

MAGNEZIUM

Mindezek mellett nagy hangsulyt kell fektetni a
szabadban t6ltott idére is. A D-vitamin terme-
|ést a szervezetiink a napsités hatdsara végzi. A
melankdlia elkerilése érdekében tehat segit a
j6 levegé, és a mozgas. Mindkettd segit a szer-
vezetliinknek, egyrészt a D-vitamin termelést
serkenti, méasrészt a fittségink megdrzésében
segit. Ha mdédunk van ra, késsik dssze a moz-
géssal, és a szabad levegén toltott idét. igy 2
legyet Uthetlink egy csapasra.

Kutatasok sora vizsgalta, hogy egyes asvanyi anyagok miként befolyasoljdk a hangu-
latunkat. A bizonyitékok arra mutatnak, hogy meghatarozott élelmiszerek (olajos mag-
vak, hulvelyesek) fogyasztédsa segithet a depresszids, szorongésos tinetek megeld-
zésében, kezelésében.

A magnézium a szervezetlinkben komplex feladatokat lat el. A csontok, és a fogak képzé-
sében fontos szerepe van, emellett szamos enzim alkotérésze, részt vesz az izommkddés-
ben, az ingeriletvezetésben is.

A magnézium napi ajanlott mennyisége: 300-350 mg, mely fizikai megterhelés, vagy
varanddssag esetén né. Magas magnéziumtartalmu élelmiszerek az olajos magvak, a sza-
razhlvelyesek, a teljes kidrlésl gabonafélék, a csipkebogyd, és az étcsokoladé.

D-VITAMIN

A D-vitamin a szteroid hormonok kézé sorolhaté aktiv hormon. Szintézise a napfény
ultraibolya (UV) sugarainak hatdsdra a bdérben Iévé 7-dehidrokoleszterinbdl megy
végbe a szervezetben.

Amennyiben étrendkiegészité tablettat kereslink, érdemes a magnézium-biszglichnatot
tartalmazo készitményt valasztani a legnagyobb hatékonysagu felszivédés érdekében.

D-vitamint azonban nem csak az emberi szervezet képes el8éllitani, hanem a nové-
nyek is ergoszterinbdl, szintén az UV sugarak hataséra képzik. Igy beszélhetiink az
CINK ember altal el&allitott D3- vitaminrdl, illetve a novényi D2-vitaminrdl. A D-vitaminnak
rendkivil fontos szerepe van a szervezet védekez8képessége, az immunitads optimalis

mikodése szempontjabdl.
Az emberi szervezet szdmara nélkilézhetetlen nyomelem, mely szabalyozza az immun-

sejtek és a hormonok termelését, részt vesz a fehérjeszintézisben. Férfiaknak az ajanlott
mennyiség 10 mg/ nap, nék esetében 9 mg/ nap.

Kutatdsok eredménye szerint az immunrendszer mikodéséhez nélkiilozhetetlen a meg-
felel6 D-vitamin elldtottsdg. Hidnya noveli szamos krénikus betegség kialakulasanak,
valamint a fertézésekre valé nagyobb fogékonysag kockézatét. A tavaszi faradtsag elke-

Legjobb cinkforrasok taplalékaink kézul a husfélék, a tojas, a méj, az olajos magvak, a rilésében tehat dridsi szerepet jatszik, hiszen segit az immunrendszer tdmogatésaban.

szaraz hlvelyesek, a teljes ki6rlésl gabonak. Az allati eredetl élelmiszerekbdl konnyeb-
ben hasznosul a cink a névényiekkel szemben. A cink felszivédasat lassitja a magas vas,
illetve kalcium bevitel.

A D-vitamin 6 taplalkozasi forrésai a zsiros halak, a halak méja, a halmaj olaj, a tojassar-
gdja, valamint a D-vitaminnal dusitott élelmiszerek.
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DUSITOTT ELELMISZEREK

Az druhazak polcain a friss, szezonalis termékeken kivil megtalalhatok kilonbozé vitami-
nokkal, nyomelemekkel dusitott termékek. Legkdnnyebben fellelhetd dusitott élelmisze-
rek a tejtermékek, a margarinok, és a gabonapelyhek, de ezeken kiviil még szamos alter-
nativa létezik. Ezen termékek taplalkozasunkba valé illesztésével mar a tél végi, tavasz
kezdeti id&szakaban is tehetlink az immunrendszeriink érdekében anélkil, hogy kiilon-
boz6 étrendkiegészits készitményekre lenne szikség.

Hozzavalodk (4 fére):

400 g csirkemell

800 g brokkoli

2 dl fé6z&tejszin

320 g bulgur

kevés sé

izlés szerint majoranna

40g olaj

Elkészités:

A csirkemellet szeletekre vagjuk, izesitjik
kevés séval, majorannaval és kevés olajon
megsitjik egy serpenySben. Mikdzben sl
elkészitjik a brokkolit és a bulgurt. A brok-
kolit kevés olajon, kevés vizzel puhéra pérol-
juk, kozben enyhén sézzuk, mielétt teljesen
megpuhulna, rdéntjik a f6z8tejszint. A bul-
gurt pici olajon atpiritjuk, enyhén sdzzuk,
majd kétszeres mennyiségl vizzel feldntjuk
és puhara paroljuk. A megsilt csirkemellet
bulgurral és tejszines brokkolival télaljuk.

Jo étvagyat!

Egy adag étel energia- és tdpanyagtartalma:
e Energia: 60%kcal

® Fehérje: 43g

e Zsir: 20g

e Szénhidrat: 67g

Markovics-Nagy Judit
dietetikus, Paty

Hozzavalék:
(10-12 db habcséktojashoz)

e 4 db szobahd&mérsékletd tojas
szétvélasztva,

e 20 dkg porcukor,

e 1 db citrom,

e 1,5dltej,

e 2 ev&kanal kristalycukor,
e 1 csapott evékanal liszt,

* 3 szem eper

a CivilUt Alapitvany
Szeretetts] Edes
Fézo6sulijanak
receptje

séf: Vrabel Krisztina

Habcsoéktojas
citromkrémmel

Elkészités:

Melegitsik el6 a sutét 150 fokra.

. A szobahémérsékletl tojasfehérjéket, amelybe

nem kerllt egy kicsi darabka sargéja sem, kezd-
juk el elektromos habverével habnak verni, ami-
kor mar szép habos, de még nem kemény a
fehérje, fokozatosan, evékanalanként adagolva
adjuk hozzd a porcukrot. Minden kandl kozott
verjik tovabb a habot 1 percig. Mire a végére
érink a cukornak, a masszank csillogé fehér lesz
és olyan kemény, hogy vaghatjuk, formazhatjuk.

Nyomodzsékbdl formézzunk a fehérjehabbdl
stutépapirral bélelt sitSlapra ovalis korongo-
kat, ezeknek peremet, tegyik a sitébe, 10
perc utdn mérsékeljik a héfokot 120 fokra,
stsslik 35-40 percet. Kapcsoljuk ki a sitét,
konyharuhaval tdmasszuk ki résnyire a sut8aj-
tét, hagyjuk igy kihdlni.

. A f6zott krémhez a tojasok sargajat keverjik

fehéredésig a kristalycukorral, szitdljuk hozza a
lisztet, adjuk hozza a citrom reszelt héjat, a kifa-
csart levét és a tejet. Melegitve f6zzik sdrlre a
krémet, de ne forraljuk, mert akkor a tojas ossze-
rantja. A kihdlt krémet toltsiik a habkelyhekbe,
rendezzik egyméas mellé koszord formaban.
Diszitslik negyedelt eperrel.
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Ez évi negyedik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Kedves Lakéink, Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onoket.

Jatékszabaly: a 9x9-es tabla Osszes sordba és oszlopaba irja be a szdmokat 1-9-ig gy,

Szeretnénk Ondket meglepni néhény extra fejtérével, de most is csak az utolsé oldalon 1évé . .
hogy minden szam csak egyszer szerepeljen soronként vagy oszloponként.

keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet nyereményjatékunkban részt venni.

J6 szérakozast kivanunk! A nagy négyzetracs tovabbi 3x3-as négyzeteiben is csak egyszer szerepelhet egy szam.
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GOLYAHIRCVQGNARCI SZ7Z Tisztelt hozzatartozok!
MSZHRRANYAKNAPJAPUBG T ——E——
OQBSYAFOBYNVSPTEE.I O S Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi
VVBUEMBYJETF FKFI ZRMJF telefonszdmokon érhetik el: - eel: 2

, , orokbalint:

TOJASFESTESHZMZKKOTZC Zuglé: 06 1555 0600
AJGWTCJGTAVASZXTEDGS
TAVASZ NARCISZ TOJASFESTES ANYAK NAPJA :
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BIMBO PESZAH SONKA KUCSMAGOMBA N NS OAP: 0014
GOLYAHIR CSIPERKE KALACS SZEGFUGOMBA NG o o), (R Szerkeszt6: Szész Krisztina

Tordelte: Olajag DTP - Nagy Gabor

Akiadé és a

szerkeszt8ség cime:
Telefon: 06 15100010

E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu

FULHPAN-
1154 Budapest, Bankut utca 67-69.
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p b i'lsztelt lakoink!

Ezen keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet részt venni a nyereményjatékban.
Azon jatékosok egyike, akik bedobjék névvel, intézménynévvel és apartmanszammal a rejtvény helyes
megfejtését a magazin megjelenését kdvetd egy hét folyamén a portén elhelyezett gydjtédobozba,

egy ajandékkal lesz gazdagabb.

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2023/4. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Kovacs Gusztavné - Csepel

Tamasi Ernéné - Ujpalota
Sz6ke Bélané - Torokbalint
Gal Imréné - Matyas tér

Tavasz van, gyényorii! Jot rikkant az ég!
Mit beszélsz? korai? Nem volt itt sose tél!

Pattantsd ki a szived, el6 a riigyekkel -
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