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Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszontdm Ont ez évi utolsé lapszdmunk megjele-
nése alkalmabdl!

Magazinunk ismét bévilt néhany rovattal, ahogy azt kedves lakdink
kérték télink. Tobb terlleten kalandozunk, legyen az gasztronémia
vagy hatéron tuli kirdnduldsok, Senior Akadémiai el6adas vagy az
agyag megmunkaldsa. Megszdlalnak lakdink, dolgozdink, sét hoz-
zatartozék is. Megtapasztalni a magazin sziletése soran érezhetd
egylttm(koddést, a folyamatos jobbitd szandékot, a cikkek szerz&inek
lelkes hozzaallasat, igazi 6rom szdmomra. Remélem Onék is hasonld
oréommel forgatjak majd a kiadvény lapjait.

Olvasdink megismerkedhetnek Uj kollégakkal is, akikkel a jovében
napi szinten fognak talalkozni.

Korabbi igéretiinkhdz hiven, a lakdi elégedettségi kutatasrol is besza-
molunk Ondknek.

Neves fellépskrdl, finomabbnal-finomabb ételekrdl, szebbnél-szebb
tdjakrdl olvashatnak, lakéi mesében mélyedhetnek el, sét a kordbbi
természetfotd paélydzatra késébb érkezett képek mellett az aktuélis
fotdmontazsokat is megnézhetik. Kszonjik a bekildéknek a szem-
|életes, érzelmeket sem nélkiil6z6 anyagokat, cserében meglepetés
csomagot kaldink nekik.

Az elmult és kdzelgé linnepek hangulatét is megidézziik Ondknek. Jé
egészséget, békés elmélyllést és jokedvi egylttlétet kivanok lakdi
és dolgozdi kozosséglinknek egyarant!




Interja

Magyar Allami Nép1 Egytittes

Egy ora idSutazas, egy 6ra varazslat, egy 6ra identitastréning. Ezt és még ennél is tobbet adott a
Magyar Allami Népi Egyiittes m(isora, melyet otthonainkban lathattak lakéink. Onmagaban nagy
sz6, hogy a miifajban hazank legjobbjait sajat otthonainkban készonthettiik, az élmény, amit kap-
tunk t6liik, benniink él és elkisér utunkon hosszi-hosszu ideig. Tavasszal visszavarjuk Sket!

Keérjiik, meséljenek a néptancos, népzenész
kozosségrol, mert kiviilallé szemével rendki-
viil 6sszetarténak tiinik. Valéban ilyen?

Patocs Donat tancmiivész (P.D.): Ez nagyon jé
megfigyelés, mert abszolut errél van szé. A nép-
tdnc egy olyan épité erd, amely megmozgatja
a legkilonfélébb embereket és egy irdnyba
tereli Sket. Szines kavalkdd ez, mert néptén-
cos, népzenész, folklorista, koreografus, tanc-
tudds, tdncpedagdgus egyarant része ennek a
nagy egésznek, mely milliényi kisebb-nagyobb
kozosségre bomlik. De ha mondjuk egy hagyo-
manyos értelemben vett tAncegyulttest nézink,
akkor beszélhetlink csak igazan Osszetartasrol.

En semmilyen szférdban nem talalkoztam még
hasonléan harmonikus kézdsségekkel sem. Es
ezt is tartom a legfontosabbnak. Mert az 6ssze-
tartds el8segiti példaul a szakmaisagot is, de ha
ez hianyzik, akkor minden mas is csorbul.

Mennyi gyakorlas van egy-egy komplett
miisor mogott?

Hetényi-Kulcsar Klara tancmiivész (H-K.K.):
A gyakorldas mennyisége mindig az adott fel-
adattdl figg, de mindenképpen hdénapokban
mérhetd. Ha a karpat-medencei folkldrkincs
szamunkra ismert tajegységeibdl készlil egy

autentikus mdsor, akkor az 4ltaldban kevesebb
gyakorlast igényel, hiszen a magyar néptanc-
kincs ismerete alapvetd kovetelmény az egylt-
tesben. Ha viszont a folklért csak alapul vevé, de
merében més mozgaskombinacidkbdl, modern
tdnctechnikai elemekbdl all6 tematikus, tanc-
szinhazi darabot készitiink, az mindenkép-
pen tobb idét igényel.

A tancon, zenén kiviil, mit szeretnek a leg-
jobban a fellépéseken?

Nyitrai Tamas, primas (Ny.T.): Szerintem ez
mindenkinél mas és mas. En szeretem, hogy
Uj helyszineket, Uj embereket ismerhetlink
meg a fellépéseinken és taldn, ami mindenki-
nél ugyanaz, hogy szeretjik az el6adas végén
felcsattand tapsot, ami visszaigazolja sza-
munkra, hogy jé Uton jarunk.

Meséljenek, kérem, egy nagyon emlékeze-
tes fellépésiikrél!

P:D.: Szerencsére van mibdl valogatni, mert
par év alatt is rengeteg helyre eljut a Magyar
Allami Népi Egyiittes, de nekem mindig a haté-
ron tuli magyaroknak adott misoraink a leg-
katartikusabbak. Mindig ott van a szinpad és a
nézétér kozott egy kimondatlan vagy a kapcso-
latra, kozvetlenségre és szeretetre. Nem ragjuk
szajba, de mi tdncosok és az ottani magyarok is
tudjak, mit akarunk kozvetiteni. Mindegy, hogy
Nagyvéarad, Kassa, Kolozsvar vagy Ujvidék, a
fogadtatasunk és a lelkidllapot ugyanaz. Kivétel
nélkll telthdz, ovéacid, vastaps és megmelen-
getett magyar szivek!

Van-e idejiik egy-egy fellépés el6tt, utan
megnézni az adott telepiilést, orszagot?

H-K.K.: Mikor Budapesten kivil van el6ada-
sunk, akkor musorkezdés el6tt altaldban 3-4
6raval érkeziink az adott helyszinre. A szinpad-
bejarashoz, a helyszinen torténd korrekcids
prébdhoz és az elSadasra vald felkésziléshez
(sminkelés, hajfonas, viseletek, jelmezek, kellé-
kek el6készitése a gyors oltozésekhez) sziikség

van ennyi idére, igy sokszor csak egy gyors
kavézasra marad idénk.

Ha turnéra indulunk, legyen az belféldi vagy
kilfoldi, akkor a vezetdink - a lehet8ségeikhez
képest - mindig biztositanak annyi szabadidét,
hogy ne csak a szinhazakat lassuk belllrdl,
hanem az adott orszag latnivaldival, gasztroné-
miajaval is megismerkedhesslink.

Miért tartjak fontosnak a magyar népzene,
néptanc ismeretét, szeretetének atadasat?

NyT.: Olyan hihetetlenil gazdag népzenei
és néptanckinccsel rendelkezink itt a Karpat-
medencében, amelyet kar volna a szényeg ala
soporni. Szinte minden élethelyzetre, legyen az
oréom vagy banat, taldlunk egy-egy szép nétat
vagy mozdulatot népi kultdrdnkban. Ez kapasz-
kodd tud lenni a mindennapokban és segit,
hogy megdrizziik identitdsunkat.

Miért lesz valakibél néptancos?

P.D.: Akinek ez az (tja azzal el6bb utébb szem-
bejon és érezni fogja. Nincsen miért, csak igen
vagy nem.

Bar az idések talan mar nem terveznek nép-
tancos karriert, de ha az unokak megkérde-
zik, hogy mi lehet az egyiittesbe keriilésiik
utja-feltétele, mit valaszolhatunk nekik?

H-K.K.: Az egyUlttesiinkbe valé bekertlés alap-
vets feltétele néhany éve a szakirdnyu végzett-
ség (TancmUvészeti Egyetemi diploma) és egy
Jfelvételivizsga”, inkdbb gy mondanam: préba-
téanc. llyenkor a tdncos adottsagait, tanulékony-
sagat, tdnc- és énektudasat, mozgasanak sokré-
tlségét veszik figyelembe. Mindenképpen nagy
elszantsagra, hivatastudatra és nyitottségra van
szlikség ahhoz, hogy valaki megaéllja a helyét.



Milyen tapasztalatokat, emlékeket vittek
magukkal az Olajag Otthonokban tortént
fellépésekrsl?

Ny.T.: Nagyon felemeld volt tapasztalni azt az
érdekl8dést, nyitottsdgot, szeretetet, amellyel
az otthonok lakdi és munkatéarsai fogadtdk elSa-
désainkat. Nekem személy szerint minden el&a-
dés kedves emlék marad.

A néptanc melyik testrésziiket veszi leg-
inkabb, vagy tulzottan igénybe a labukon
kiviil?

P.D.: Hatérozottan allitom, hogy az agyat. Nem
csupan a fizikai és szellemi leterhelés miatt,
hanem mert a motivaciéért, a lelki nehézsége-
kért, de ugyanlgy a testi faradalmak ellen is
mind mentalisan kell harcolni. A tédnc alapve-
téen lefaraszt igen, de az csak a targyalds része
a fogalmazasnak. Idedlis esetben rakészulink
a napi munkara, fejben atvesszik a kdzvetlenil
eléttink allé feladatokat, odafigyelink a tes-
tinkre, inspirdlédunk a tanc altal, memorizéljuk
a musorainkat, motivaljuk magunkat és egy-
mast, atvészelve a kemény id&szakokat. Ehhez
mind mentélis eré és szellemi frissesség szik-
séges. De a tanc a gondolkodast is serkenti,
ugyhogy bezéarul a koér, csak téncolni kell és
minden rendben lesz!

A Magyar Allami Népi Egyiittesben mennyi a
tancosok atlag életkora, hany éves a legidé-
sebb tagjuk?

H-K.K.: Jelenleg elég nagy a szdéras, de a 25-35
év kozotti korosztaly az, aki a legnagyobb lét-
szamban képviselteti magat. Legfiatalabb kol-
légénk alig mult 20 éves, az id&sebb generécid
tagjai pedig 40 év felett vannak. Szerencsés az,
aki frissdiplomasként bekerilhet az egylttesbe,
és elkotelezettségének,  elhivatottsaganak
kdszonhetSen akar 25 év tancmivészként eltol-
tott idS utén innen mehet nyugdijba.

Mikor talalkozhatnak Onékkel lakéink a leg-
kozelebb? Tervezik, hogy ujra ellatogatnak
az Olajag Otthonokba?

Illés Gabor, szervez6: Szandékaink szerint a tar-
sulat jovd év tavaszan folytatja az intézményla-
togatést. Tavaszhivogatdé cimmel olyan interak-
tiv, véltozatos musort allitunk Gssze, amely az
autentikus népzenére és néptancra épil, egy-
ben az évkor népszokasait is érinti.

Szasz Krisztina marketingvezets,
Bardth Emma marketing asszisztens

Bemutatkozas

Tobb, mint 20 éve élek Patyon, a budai agg-
lomeréacid egyik nagyon szép, folyamatosan fej-
|6d6 teleptlésén.

Az id8sek tisztelete, szeretete mindig az életem
szerves része volt, de palyafutdsom elsé felében
egészen mas terileteken dolgoztam. 1997-ben
végeztem a Kulkereskedelmi Fd&iskola kilgaz-
dasdgi szakan, ezt kovetSen tobbnyire multi-
nacionalis cégeknél dolgoztam kdnyvvizsgald
asszisztensként, irodavezet&ként, majd sokaig
ingatlanvagyon-értékbecsléként. Az ingatlan
értékbecslés teriletén felséfoku szakképesi-
téssel rendelkezem, valamint ingatlangazdal-
kodd szakkozgazdéasz mesterdiplomat is sze-
reztem az évek soran.

Valami mégis hidnyzott... A puszta szédmok
vildga sosem toltott el igazi belsé elégedett-
séggel, nem tudtam hivatdsomként tekinteni a
vagyonértékelési szakmara. Jol fizetett, de Ures
volt. Hidnyzott beldle a lélek. A valtast végll a
harmadik gyermekem d&vodéba kertlésekor
hozta el szdmomra az élet. Tudtam, hogy van
egy ismeretlen terilet, mely lassan, de biz-
tosan kozeledik felém, hiszen draga szlleim
nem lesznek mar fiatalabbak. Szerettem volna
elébe menni az idé kihivasainak, megismer-
kedni az id&skor problémaival, elsajatitani az
idésgondozés fortélyait, ezért jelentkeztem az
akkor még magankézben lévé Levendula nyug-
dijashazba, ahol 2017 januérjdban gondozé-
ként kezdtem el dolgozni.

Kezdettsl fogva nagyon szeretem a Levendula
Hazat, és észrevétlenll beleszerettem ebbe az
érzelmileg sokszor nehéz, &m mégis nagyon
szép hivatédsba. Az idésgondozasban minden

Adam Ruta
Az Olajag Otthonokhoz

augusztusban csatlakozott patyi
intézményeinek vezetdje.

nap megélink mély érzelmeket, egyltt 6rulink
lakdinkkal és &térezzik fajdalmaikat; minden
nap adunk segitséget, tdmogatast - de koszo-
netet, halat is béven kapunk cserébe.

Az itt toltott évek soran a gondozasi teriletrdl
fokozatosan attértem adminisztrativ, szervezési
és gazdasagi terlletekre, de igyekeztem a koz-
vetlen kapcsolatomat sem elvesziteni a lakdk-
kal, mert valéjdban ebbdl meritek erét a munka-
hoz. Megtiszteltetés szdamomra, hogy az Olajag
Otthonok f8igazgatdja idén augusztusban meg-
bizott az intézmény vezetésével.

Célomnak tekintem azt, hogy az intézmény
magaval ragaddé miliéje megmaradjon a jové-
ben is, ugyanakkor a kordbbi években nyujtott
szolgaltatdsainak kore, allandd és eseti prog-
ramkindlata az Olajag Otthonok hatterének
kdszonhetSen érezhetSen bdviljon, magasabb
mindségl életet lehetbvé téve ezzel lakdink sza-
mara. Fontosnak tartom a lakdk és a vezet8ség
kozotti parbeszéd, egyuttmikodés megerdsi-
tését, a kilonbozd érdekegyeztetési férumok
|étrehozésat kdvetSen azok hatékony mkodte-
tését, melyek lakdink elégedettségének ndve-
|ését szolgéljak. Terveimben szerepel az intéz-
mény fokozatos bekapcsolasa a patyi kdzdsségi
élet vérkeringésébe, valamint a helyi oktatasi
és gyermeknevelési intézményekkel torténd
egylttm(ikddés szorosabba tétele is.

Vérjuk leendd Kedves Lakdinkat az Olajag
Otthonok X-XI. szdmu intézményeiben!



Bemutatkozas

Paty, Mentalhigiénés csoport

Szekeres-Kamondi
Zsuzsanna

Az Olajag Otthonok patyi intézményének men-
talhigiénés és szocialis csoportjanak vezetdje-
ként dolgozom.

Alapvégzettségem szerint védéné vagyok.
Sokéig dolgoztam az egészséglgy terlletén,
igy alapvetd érték szamomra az egészség meg-
Grzése, a prevencié szerepe. 2016-ban végez-
tem a Karoli Géaspar Reformétus Egyetemen,
mint mentélhigiénés segité szakember. Ezen a
ponton valt szamomra kiemelked&en fontoss3,
hogy foglalkozzak a kérildttem élSk és a hozzadm
forduldk lelki egészségével. Szabadidémben
élménypedagdgiai tréningeket vezetek, illetve
hatranyos helyzetl gyermekeket tdboroztatok.

2020-ban koltoztink férjemmel és kislanyunk-
kal Patyra. Sokszor sétaltam el az id8sek ott-
hona elétt, és mindig Ugy éreztem, hogy egy-
szer még kozelebbrdl is ismerni fogom ezt
az éplletet és az itt lakdkat. Szeptember ele-
jén ez az érzés valdsaggad valt. Bar még rovid
ideje dolgozom itt, de azt tudom, hogy iga-
zan a helyemen vagyok.

Ami az egyik legfébb célom, hogy rengeteg
olyan programot hivjunk életre, ami lehet&sé-
get nyujt az itt lakéknak abban, hogy ol érez-
zék magukat. Mindamellett szeretném el&segi-
teni, hogy az id&sek a helyi kozosségben meg
tudjak élni, milyen nagy értékeket képviselnek
és az altaluk &rzott hagyomanyoktél mindany-
nyian csak gazdagodhatunk.

Jelenlét, érté figyelem, feltétel nélkuli elfogadas
és rengeteg humor, amivel a csoportunk sze-
retné korbedlelni az idések mindennapjait.

Juhasz - Betuker Beata

A pétyi Olajag Otthonok mentélhigiénés
asszisztenseként végzem munkamat.

Kisgyermekgondozd-, neveléként dolgoztam,
majd sajat 3 gyermekem nevelését koordinal-
tam évekig. Nagyon szeretem a gyermekeket,
de mégis valami hidnyzott. Sokéig kerestem
azt a lehetdséget, ami kreativ, segitd, fejlesztd,
épits és szeretetteljes, mignem megtaldltam azt
a munkakort, amiben jelenleg is dolgozom.

.Mi azért vagyunk, hogy Ondknek jé legyen!” -
ez a jelmondatom az id&sek felé.

Célom, hogy mentélis egészségiket minél
tovabb és minél teljesebben megdriz-
zik, fejlesszik a kreativ oldalukat, bevon-
juk &ket a programokba, sokat beszélges-
siink és viccel&djlnk, biztositsuk a jollétiket,
amig lehet, minél tovéabb.

Bemutatkozas

Hosszl utat tettem meg, amig megérkeztem a
zugléi Olajag Otthonba. A hosszd utak sosem
egyszerlek, kuszadk, néha goérongydsek, persze
egyenes életszakaszokkal megkonnyitve.

Gyergydszentmikléson, szdmomra ,Székelyfold
szivében sziilettem.” Onfeledt gyermekkor, sze-
retetteli csaldd, bdlcs nagyszilék életre szdld
tandcsaval a tarsolyomban, 14 éves korom-
ban a Kolozsvari Tanitoképzébe felvételiz-
tem sikeresen. Bar nem ez volt a gyermekkori
adlom, ugyanis kisgyerekként gydgyszerész
akartam lenni, mert Ugy gondoltam, hogy a
beteg nagyszileimet akkor hosszu ideig élet-
ben tudom tartani. Nem |étezett akkor id&ér-
zék, csak gyermeki vagy.

A tanitéi szerep is kozel allt hozzam, fontosnak
tartottam atadni a tudast, de a segitéi szerep
itt is fontos volt szdmomra. Miutdn 21 évesen
tanitani kezdtem a szilévarosomban, legfébb
célom az volt, hogy a nehéz helyzetben él6
tanitvdnyaim, vagy a tanuldsi nehézséggel
kiizdé gyermekek helyzetét prébéaljam egysze-
ribbé tenni. Szép, eredményes éveket toltot-
tem otthon, de be kell vallanom, nem taldltam
meg a sajat boldogsdgomat.

2000-ben koltoztem Budapestre, mar itt élé
testvéremhez. Nem volt egyszer( a beillesz-
kedés az akkori rendszerben. Megkiizdottiink
testvéremmel egyitt, és beindult az életsze-
kér. Megismerkedtem a férjemmel, boldog
csalddot alapitottunk, két csodalatos gyermek
édesanyja vagyok immaron.

Kozben, mig a gyermekeket neveltem, érez-
tem, hogy életem ezen szakasza, az életutam
kialakuldsardl kell széljon. Elérkeztem a pszi-
choldgiai tanulmanyaim id&szakdhoz. Nehéz,
de szép évek voltak ezek. Sok megvélaszolatlan

Lovasz Hajnalka

programszervezd
pszicholégus

kérdésre kaptam valaszt, tobbek kézott arra s,
hogy fészkelte magat mélyen belém a segitség-
nyuUjtads igénye, mit jelent a csaldd szerepe és
fontossdga az ember szdmara, hogy mit jelent
a tanult minta, és milyen mértékben egészsé-
ges alkalmazni. Széval szépen 6sszedllt a kép,
ha fogalmazhatok ilyen béatran. Ekkor végképp
tudtam, hogy életiink egyik legerésebb alappi-
|ére amire épitkezni lehet, hogy az igényeinket
sosem szabad elfojtani.

Dolgoztam mentélhigiénés asszisztensként pszi-
chiatriai idések otthonéban, fejlesztettem gyer-
mekeket, tanultam komplex mozgasterdpiat,
ami megkonnyiti a tanulasi kudarcok lekiizdését.

Harom éves angliai élet utan, ahova csalddom-
mal koltdztink, és bevandorldként becsile-
tesen megjartuk a hadak utjat, sok nehéz és
eredményes tapasztalatra téve szert ez év mar-
ciusdban hazakoltoztliink, haza, Budapestre.

Amikor bejottem az Olajag Otthonok auléjaba,
ugy éreztem megérkeztem. Kollégdimmal talal-
kozva azon gondolkodtam, hogy itt mindenki
lélekben kicsit egyforma. Elsé perctdl megértd,
befogadd, empatikus.

Es itt vagyok, magamrdl irok. A kiildetésemet
ugy érzem, teljesithetem.

A szép sz6, a kedves mosoly, idénként egy min-
den érzelmet magaban foglald dlelés a feladat.
Olyan programok szervezése, ami 6romet okoz,
kozos szép élményt nydjt... Lehet ennél neme-
sebb az ember munkaja?

Koszonom szépen az égieknek, az itt lakdknak,
és a kollégéknak, hogy lehetéségem van nap,
mint nap megmutatni magam, és megvaldsitani
mindazt, amit mar gyermekként megalmodtam.
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Hozzatartozol szemmel

Kedves Olajag névérek, segiték és gondos kezek!

Ezlton szeretnénk megkdszénni Ondknek azt
a sok szeretetet, gondoskodast, amit Onok
édesapank és csalddunk irdnydban nyujta-
nak napi szinten. A Matyas téri Olajag Otthon
dolgozdi mind nagyon kedvesek, figyelmesek
és végzik a mérhetetlen sok munkat csend-
ben, és sok tlirelemmel.

Csalddunk nevében, ahol tudunk, segitiink. Mar,
ha csak egy mosolyt, egy simogatast, egy kis
napfényt vihetlink az idések egyszer( életébe, a
dolgozdk sokszor megprobaltatd korilménye-
ibe, az mar nekiink csodélatos elégtétel.

Csekély ajandékainkkal tiszteljik meg a bent
laké id&seket, akik egész életikben renddlet-
lendl szolgaltdk csalddjukat, szeretteiket. Most
rajtunk a sor, hogy kedvességgel, figyelem-
mel, aldzattal szolgéljuk apainkat, anyainkat,
rokonainkat. Egy egyszer(l székparna, ami kel-
lemessé teszi a székeken vald Ulést az id8sek-
nek, egy kis sitemény, egy kis odaadas, beszél-
getés, mérhetetlen érték egy bent lakd idds
szamara. Oriltink, amikor felajanlhattunk egy
videdzésra alkalmas Tablet-et a lakdk részére,
hogy tudjanak szeretteikkel, ha nem is sze-
mélyesen, de legaldbbis videdn keresztil
kapcsolatot tartani.

Minden egyes dolgozé megérdemli a legma-
gasabb halanyilvanitast, azért a sok szeretetért,
gondoskodasért, tirelemért, amit az idéseknek
napi szinten adnak. Nekiink, csalddtagoknak az
a feladatunk, hogy amiben tudunk, segitstink.
Nyitott szemmel [atni kell a szikségleteket,
legyen az egy kis Unnepi ajandék, egy kavé, egy
kis csokoladdé, par perc beszélgetés és koszo-
netnyilvanitds. A mi feladatunk az, hogy pél-
dat mutassunk, mint hozzédtartozok, hogy rank
is lehet szamitani, és a sok gondoskodéas nem
marad kdszdnet nélkil.

Mi miért igyeksziink segiteni?

- Mert Ugy gondoljuk kozos érdekiink az, hogy
egylttmikodés legyen a csalddok és az idése-
ket "helyettiink" gondozé otthon kozott.

- Mert prébéljuk az idés embereket segiteni
olyan apré dolgokkal, ami nekink is jélesne
hasonlé helyzetben, mivel nekik a lehetéségeik
mar jobban korlatozottak.

- Egyszerlen jélesik, j6 érzés, ha valami konkrét
és hasznos dolgot ajanlhatunk fel az otthonnak.

- Erezhesse mindenki, az id8s vendégek/dolgo-
z6k, hogy &k igenis fontosak, kapnak figyelmet,
koszonetet!

Szeretettel: Malics Szilvia, Adrienne és Brigitta hozzatartozék, Matyas tér

Jotékonysag

Kerekerds Ovoda Erdétarcsa

Ahogy azt lakdink és dolgozdink is tudjak -
hiszen részesei - minden évben egy vellink
egylttm(ikods, raszoruld szervezet kap ado-
manyt a lakdi és dolgozdi kozdsség nevé-
ben. igy adtunk kordbban GPS eszkdzdket
az Orszdgos Mentdészolgélatnak, nyujtottunk
segitséget a nalunk tébbszor fellépd kerekesz-
székes tancosoknak, az idei évben az Ovodai
Projektink jegyében, egy Noégrad megyei,
kicsi, hatranyos helyzetl gyerekeket ellaté évo-
déra esett a vélasztas.

Oktéber 26-an, csepeli lakdinkkal jartunk
ErdStarcsan az évodaban. Edes, fegyelmezett
gyerekek fogadtak benninket, csillogd sze-
mekkel, tele varakozassal. Enekeltek nekiink,
monddkaztak, megmutattdk az évodajukat, az
6vodapedagdgusokkal kbzdsen készitett deko-
raciét. Kicsi kezikkel pogacsat szaggattak és
sutottek nekink, sutétokkel, cukorba és fahéjba
forgatott birsalmaval egyutt.

Az Olajag Otthonok lakdi és dolgozéi kozossége
nevében gyerekkerékparral leptik meg &ket,
illetve a vezet§ 6vond jelzése alapjan gyerek-
fogkeféket, fertétlenité kézmosédt és papirtorlét
vittink, mert ebbdl van hiany. Dolgozdink segit-
ségével Osszeszedett gyermekruhékkal is meg-
leptik Sket, melyet az oda jard gyerekek és kis-
testvéreik kézott tudnak az dvéndk szétosztani.

Csepeli lakdink, akikkel utaztunk, még menet
kozben is kérték, hogy alljunk meg egy élelmi-
szerboltnal, mert egy kis édességet is szeret-
nének adni a sajat nevikben is. Az édesség is
nagy sikert aratott a gyermekek korében.

Batran mondhatom, hogy az ott toltott egy orét
minden résztvevd élvezte és azzal bucslztunk,
hogy taldlkozunk még. Erre csdbit bennlnket
a régi kastélyban, mely ugyan feldjitasra szorul,
|évé dvoda és a kornyezetében |1évé csodaszép
park is, mely hosszu sétékra 0sztonzi a ldtogatot.

Szész Krisztina marketingvezetd
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Jogirovat

Ajandékozas

Nemcsak Kardcsony idején, hanem a hétkdznapokban is a gyakori az ajandékozas.

Minden ajandékozas egyben szerzédés is,
amely egyik oldalrél az ajandékozé, masik
oldalrél a megajandékozott k6z6tt jon létre.

Mivel a szerz8dések irdsban, de szdban,
illetve Ugynevezett radutalé magatartassal is
|étrejohetnek, ezért az ajandékozési szerzd-
dés sokszor mar azzal is |étrejon, ha valaki az
ajandékot elfogadja. Ez aldl kivételt képez az
ingatlan ajandékozasa, amely csak akkor érvé-
nyes, ha irdsba foglaljak.

El6fordulhat, hogy az ajandékba adott targy
valamilyen hibaban szenved. Hibas teljesités
esetén rendszerint igénnyel (pl. kicserélés, kija-
vités) lehet fellépni. Azonban az olyan szerz8dé-
seknél, ahol az egyik fél nem ad ellenszolgélta-
tast (azaz a szerz8dés ingyenes) nem lehet ilyen
szavatossagi igényt tdmasztani. Jogilag sem
alaptalan tehat az a kozmondas, hogy ,Ajandék
|6nak ne nézd a fogat!”

Ez azt jelenti, ha az ajandék hibas, akkor az ajan-
dékozéval szemben nem lehet szavatossagi
igénnyel éIni. igy példaul nem lehet téle kdve-
telni az ajandék kijavitasat vagy kicserélését.

Az ajandék atadasa és az ajandékozasi szerzé-
dés megkotése altaldban egybeesik. Azonban
lehetséges, hogy elébb keril sor a szerzd-
déskotésre, majd az ajandék atadédsa ezt
kovetSen késébb torténik.

Utobbi esetben az ajandékozé megtagadhatja
az ajandékozas teljesitését, ha bizonyitja, hogy
a szerz6dés megké6tése utan sajat koriilménye-
iben vagy a megajandékozotthoz fiiz6dé viszo-
nyaban olyan lényeges valtozas allt be, hogy a

szerzGdés teljesitése t6le nem varhaté el.

Ajandékozds esetén a megajandékozottnak
f6szabaly szerint illetéket kell fizetnie. Az ille-
ték alapja az ajandék tiszta értéke. A tiszta

értéket ugy kapjuk meg, ha az ajandék for-
galmi értékébdl kivonjuk az ajandék targyat
terhel§ tartozasok értékét. Az ajandékot terheld
tartozas példaul ingatlan esetén az ingatlant
terhel hiteltartozas.

Az ajandékozasi illeték altalanos mértéke a
tiszta érték 18%-a. Lakastulajdon ajandékozasa
esetén az illeték a tiszta érték 9%-a.

GépjarmUvek esetén az illetéket a fentiektdl
eltéréen a motorjanak teljesitménye alapjan kell
kiszdmolni. A gépjarmi ajandékozasi illetéke
kétszerese annak az illetéknek, amelyet a gép-
jarmU adésvétele esetén kellene fizetni.

Az ajandékozasi illeték aldl szamos, torvény-
ben meghatarozott mentességi ok van.

e Ezek kozil a legismertebb, hogy illeték-
mentes az egyenesadgi rokonok kozotti
ajandékozas, valamint a hazastarsak kozotti
ajandékozas.

e Szintén mentes az ajandékozasi illeték aldl
a lakéhaz épitésére alkalmas telektulajdon
ajandékozasa. Ennek feltétele, hogy a meg-
ajandékozott az ingatlanon 4 éven belll
lakdhazat épit, és a felépitett lakdhazban a
lakds hasznos alapterilete eléri a telepllés-
rendezési tervben meghatarozott maximalis
beépithet8ség legaldbb 10%-4t.

e FErdemes tudni, hogy az ingdsagok ajan-
dékozédsa csak akkor esik illetékfizetés al3,
ha az ajandék forgalmi értéke magasabb,
mint 150.000,-Ft. Ez aldl kivételt képez, ha
az ajandékozasroél okirat készilt (pl. gép-
jarmu ajandékozasa), mert akkor nincs alsé
hatdr. Fontos, hogy a pénz ingdsagnak
szamit, ezért a pénz ajandékozasa is csak
150.000,-Ft-ig illetékmentes, feltéve, hogy
arrél okirat nem késziilt.

Dr. B6hm Andras

Kultara

Karécsonyi iinnepkiir

Molnar Méaria Magdolna, Néprajzkutaté és etnolégus irdsa alapjan

n Honthorst: A pasztorok imadata (1622 - részlet)

A Karacsony a kereszténység egyik legnagyobb linnepe, Jézus sziiletésnapja. Romaban kezdték
Unnepelni a 4. szazad kézepétdl és innen terjedt el. Az 5. szazad elején Romaban mar az allam is

elismerte Karacsony linnepét.

Az Unnep datuma december 25. lett. Az dkori
Rémaban ezen a napon Unnepelték a téli nap-
forduldt, a napistenek Ujjasziletését, ekkor
kezdtek el hosszabbodni a nappalok. Ezt a
napot tartottdk alkalmasnak Krisztus szlletés-
napjanak meglnneplésére, mivel szimboli-
kusan Krisztust a Nappal azonositottdk, amit
legySzhetetlennek tartottak.

A Kardcsony négyhetes el8készileti ideje az
Advent és a vigilidja december 24. Ehhez az
id&szakhoz szdmos népszokas, babona kapcso-
|6dott, amely el6zménye a kereszténység elbtti
id6 elképzelései, a téli napfordulé eseményei, az
Ujév varazslasai és az Uinnep keresztény jellege.

Az eldkészileti ido - Advent

A vallasi elSkésziletekhez tartozott a bojto-
lés és a hajnali mise. Ez id8szakban tobb jeles
naphoz - Miklés napja, Luca napja - kotottek
olyan cselekedeteket, amelyek a kovetkezd év
gazdasagi és csaladi, egyéni boldogulast segi-
tették a hitlk szerint. Emellett a rossz szellemek
és boszorkanyok el(izését szolgaltak. A Miklds
napi szokasnap tanitd, oktatd jellege volt, amit

az ajandékozas kovetett. A szokas osztradk ere-
detl (18.sz.), jelenlegi forméja az 1920-as évek-
tél kezdéddben terjedt el. Ennél sokkal korabbi
adat bizonyitja, hogy Magyarorszdgon volt el8z-
ménye a Miklés napi szokasnak. A legények
maskardba 6ltdzve, bekormozott arccal, ldncot
csorgetve ijesztgették a gyerekeket, lanyokat.
Masik formaja a kdzépkori didkhagyomanybdl
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ered, amikor puspdknek, ministransnak, haran-
gozdnak oltoztek, jartak a hazakat, gyontattak,
vizsgaztattdk a gyerekeket és a fondban lévé
lanyokat, asszonyokat.

Luca napjdhoz sok hiedelem és szokas kapcso-
|6dott (dec.13.), valamennyi célja a termékeny-
ségvarazslas, f6ként a tyukokra vonatkozdan és
a joslas - varhatd hazassagroél, halélrdl, idgjaras-
rél. Sok helyen a mult szdzad kézepén még jar-
tak a fidk hazrél hazra ,lucazni”, j6kivansagaikat
versbe szedve kéantaltak el.

Ezen a napon kezdték el késziteni a Luca széket,
aminek Karacsonyra kellett elkészilnie, hogy

az éjféli misén rdallva felismerjék a boszorka-
nyokat. Szdmos munka tiltott volt ezen a napon.
Koézismert, hogy Luca napjan nem szabad varrni,
mert akkor nem tojnak a tydkok, mert ha varr-
nak, bevarrjak a tydkok fenekét.

Ma mar csak a szélads emlékeztet a Luca napi
szokésra; ha valami lassan készil el, azt mond-
juk: Ugy készll, mint a Luca széke.

Ugyancsak az Advent idején késziltek fel a
kardcsonyi jatékok résztvevdi a betlehemezésre,
az ostyahordasra és a kdszontésekre.

Karacsony estéje, december 24.

Kilonbozé életkord csoportok jartdk a falut
Kardcsonyt koszonteni, mas néven kantalni.
Ebéd utédn a gyerekek, késé délutdn a legé-
nyek, este a hazas emberek. A kdszontésért
ajandékot kaptak régen, diét, almat, kalacsot,
az utdbbi idében pénzt.

A legismertebb kardcsonyi szokds a betlehe-
mezés, amely a mai napig népszerl. Ez egy
tobbszereplds, egy vagy tobb rovid jelenet,
amelynek van babos valtozata is. Maria és
Jozsef széllaskeresése, a pasztorok és a nap-
keleti bolcsek latogatésa a jelenetek témija.
A jatékot ének kiséri és a pésztorok tréfas par-
beszédet adnak el8. Megteritik az asztalt a
kilonleges alkalomra.

A december 24-i kardcsonyi asztalra kertlnek
azok az ételek és eszkdzdk, amelyeknek fontos
szerep jut. Az asztalon lévé ételek mind a csa-
l&d javat, gazdagsagat, egészségét szolgaljak, a
kenyér, az alma, bor, a did, a méz, a fokhagyma,
még a morzsat is felhasznéaltdk az emberi beteg-
ségek gydgyitasara, az abroszbdl pedig magot
vetettek, hogy j6 legyen a termés.

Legfontosabb kellék az asztalon az ostya.
Eredetileg a kantortanité kildte a gyerekek-
kel az ostydkat a Karacsony elétti héten, ami-
ért cserébe lisztet, babot, kolbaszt kapott a

tanité a csalddoktdl. Az ostya mellé koszontét
is mondtak a gyerekek.

A Kardcsonyfa éllitds nem régi szokas
Magyarorszagon, a masodik vilaghdbord utan
valt dltaldnossa. ElStte fadgat, term8agat akasz-
tottak fel, almat, didt tettek ra. Kardcsonyfat
el8szor az arisztokracia tagjai allitottak, aztéan a
varosi polgarsag, az értelmiségiek, és végil a
falu lakosai, a parasztsdg. Az elsé Karacsonyfat
Brunswick Teréz éllitotta 1824-ben.

A karacsonyi ajandék szokasa egészen az dko-
rig nyulik vissza. Az Skori Rémaéban udjévkor
adtak egymasnak az emberek ajandékokat,
siteményt, gyimolcsét. Az ajandékozéas a 17.
szazadtdl valt csalddi szokdssa, amikor a szUl8k-
t8l kaptak ajandékot a gyerekek.

Kardcsony napjan, december 25-én, minden
hétkdznapi, haz kordli munka tiltott volt, még az
edények mosogatasat is masnapra halasztottak.

December 26-an Istvdn napjat, 27-én Janos
napjat koszontotték. Mindkét név nagyon gya-
kori volt akkor Magyarorszagon. Janos napja-
hoz a bor szentelése is hozzatartozott.

December 31-én Szilveszterkor nagy zajjal
bucsuztattak az évet és ez igy van ma is.

Kultara

A fenydta

Egy csodélatosan szép téli nap december 25-e.
A gyenge téli napsugér hidba kizdott, nem
tudta attdrni a fekete erdé komor sotétségét.
Egyszer csak egy kis tisztast taldlt, kozépen
egy kecsesen all6 fenyd&facska buszkélkedett
szépségével. Ennek a Nap ugy megorilt, hogy
minden sugarat a fenyScskére ontotta. A kozeli
patakocska is 6rommel fogadta a kellemes
meleget és a hé alatt lassan csérgedezett.

Ez a latvany olyan meghatd volt, hogy a tisztas
szélén taplalékot keresé &Szikecsoport mozdu-
latlanul csodalta percekig. Hirtelen elsotétilt az
égbolt, egy nagy raj angyalka szarnycsattogéas-
sal, hangos csevegéssel torte meg a csendet.
Felfedezték a fenysfat. Oket is megragadta a
facska szépsége, viddman szélldogaltak kori-
|6tte. Egyszer csak egy lagy fuvallat melegsé-
gére lettek figyelmesek az angyalkdk. A déli
szél suttogta a fullkbe:

Fot6: Sebastian Unrau

,Hallottétok, hallottétok? Megérkezett.”

.Egy filicska szlletett! Egy megvalté! - susogta
tovabb.

K

.Betlehemben

,Hat az meg hol van?” - kérdezték a meglepett
angyalkak.

.Messze van innen?”
.Meglatogatjuk a kisgyereket?”
JPerszel”- valaszolta a szell&cske.

.Nektek csak dél felé kell repilni, de elég
sokaig. Aztan lattok egy nagy csillagot az égen,
6 megmutatja a tovabbi utat.” - suttogta tovabb
és mire felocsudtak az angyalkdk és kérdez8s-
kodtek volna, elsuhant.
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Nagy volt a kivancsisdg. Rovid tandacskozas
utdn maris elhatdroztdk, hogy megkeresik az
Ujszulottet. Nem tlnt egyszerlinek, hiszen az
angyalsereg legfiatalabbjai még nem voltak
felkészilve ilyen hosszd Utra, de egyszer csak
meglattdk a nagy csillagot és segitségével
megtaléltak az istallot.

.Milyen szokatlan, érdekes, furcsa.” - gondolta
egyik-masik angyalka.

Jstéllé? Még egy szegény szobécska sem? Se
bolcsé, csak Ugy szénara fektetve a kisgyerek?”

De senki nem szdlt egy szét sem.

Faradtan, pihegve Uldogéltek, ki hol talalt
helyet, és elvardzsolva csodaltdk az Ujszilottet,
akit a szamar, a baranykdk és a tehenek lehe-
lete melegitett. A boldog kismama - Méridnak
hivtak - hélds mosollyal és meleg szavakkal
koszonte meg az angyalkdknak a kedves lato-
gatédst. Az Ujszilott boldogan tapsolt oromé-
ben kis kezecskéivel. Ennyi angyalka, és mind
6t jott meglatogatni. Meghatddva, kilondsen
szép és felemel§ érzéssel figyelték az angyal-
kdk a boldog kisgyerek minden mozdulatét,
eltelitédtek ettdl a szép hangulattdl. Aztén las-
san-lassan, kicsit megerésodve kezdtek mind a
visszainduldsra gondolni.

Szeretettel bucsuzott el mindenki a kisfiutdl
és minden j6t kivanva elreplltek. A tisztasra
érkezve, magukat kipihenve régton elindult az
élmények megbeszélése, amibél pillanatok alatt
nagy z(irzavar lett. Mindenki tele volt kérdéssel.

,Jaj, de j6, hogy meglatogattuk ezt a csodalatos
Ujszllottet. Milyen egyszerd, szegényes, de cso-
daszép volt Betlehemben.”

Egyszer csak vératlanul szinte maga elé szdlva
azt suttogja a legfiatalabb angyalka: ,Es mi még
egy aproé ajandékot sem vittiink! Semmit!”

ljedt volt a csond. ,Tényleg, egyikiink sem
gondolta rd. Es most mit csindljunk? Egy
olyan ajandékot kell kitaldlnunk, amit a fidcska
Betlehemben nem kap!”

Jgaz! J6, de mit?” - sokaig diskuraltak, min-
denkinek volt tobb, de nem egészen elfo-
gadhatd otlete. Aztdn megint a legifjabb sz6-
lalt meg halkan. ,A fenyéfal” Ez az! A fenydéfal
llyen Betlehemben nincs, vagy legalabbis
én nem lattam!” A csodélatosan szép for-
maju fenyScske rogton egyetértett a javaslat-
tal. ,O lesz az Gjsziilétt ajandékal” ,De & olyan
csupasz, meg szur is!”

Ebben a pillanatban egy egész felhd csillag-
sereg pottyant le az égbdl, pont a feny6cs-
kére, ettdl & felragyogott. A masodik legifjabb
angyalkanak voltak gyény6ri furtjei, gondolko-
das nélkil levagta a legszebbeket, és a fenyd
dgaira tette. Megkdnnyebbilten, boldogan
nézték az angyalkdk a fenyScskét. ,llyen ajan-
dék Betlehemben nincs!” Minden faradsagukat
elfelejtve azonnal elindultak dél felé. Egy esti
csillag magardl megfeledkezve Gldogélt egy
felhépadkan, fonnakadt a fenyScske cstcsan.
[gy lett teljes az Gjsziilott ajandéka. A fiticska a
jaszolban nagyra tagult szemekkel csodélta a
feny&cskét. Ordme hatértalan volt. Az angyalkak
boldogan, megelégedéssel pihentették szar-
nyaikat. Egyszer csak halkan, de meleg hangon
megszdlalt a fidcska:

.Nagy szeretettel kdszo6ndm nektek ezt a cso-
délatos meglepetést, de ennek a facskanak itt
Betlehemben tul meleg van. Egy-két nap és
kiszarad, tlileveleit elvesziti. Ennek nem szabad
bekovetkezni! Legyetek olyan jok, vigyétek &t
vissza északra, ahol & otthon van. O legyen min-
den évben az emlékeztetd arra, hogy én meg-
szlilettem, eljottem a vildgot megvaltani, a szi-
vekbe dromet és békét hozni.”

Meglepddve és egy kicsit csalddottan fogadtak
az angyalkédk e szavakat, de aztdn hamar belat-
tak, hogy ez igy igaz.

Egyre faradtabbak voltak, meg-megélltak
pihenni. Ahol csak megalltak, pillanatok alatt sok
ember szaladt 6ssze és csodaltak a feny&cskét.
[gy tudta meg a vildg, hogy megsziiletett a meg-
valto, és igy lett az angyalkék sziletésnapi ajan-
déka a szeretet, az 6rom és a béke szimbdluma.

Féti Mara lakd, Zugld és llona Banzhas

Irodalmirovat

»2Amig éliink”

a 85 éves Hendrik Groen ujabb titkos naploja

Egy  vilagsikert  aratott  holland iro,
Hendrik Groen konyvét ajanlom az Olajag
Otthonok lakéinak a figyelmébe. A konyv
cime azt allitja, hogy titkos napld, de per-
sze err6l szé sincs; nagyon is nyilvédnos.
A 85 éves ird nyilvan annak is kdszonheti a sike-
rét, hogy egyre tobb az idés ember, egyre tobb
az id&sotthon, aminek kovetkeztében a kdnyve
egyre tobb embert érint és érdekel, tehat a siker
egyik oka a témavalasztas.

De nemcsak az. Hanem az a feltétel nélkili
8szinteség, érzelemgazdagsdg, emberkoz-
pontld életszemlélet, iréi érzékenység, meg
elementéris humorérzék, amellyel az id&sott-
hon vildgat abréazolja. Fajdalmak és remények,
konnyek és kacagasok, szabdlyok és szabaly-
szegések, haragok és szerelmek, f6z8cskézé-
sek és kirdnduldsok, peticidk, sutievések, gon-
dok a balesetekkel, a pénz beosztasaval,
széval minden-minden, ami annyira ismerd&s!
Az ird szereti konyvének szerepldit, de tiszteli
is az olvasdit annyira, hogy nemcsak a szépsé-
gekrél és 6romokrél, hanem a kizdelmekrdl,
a lakdk és a vezet8k gyarldsdgairdl is Eszintén
beszél. Természetesen nem létezhet két telje-
sen egyforma id&sotthon, de barhol m(ikodje-
nek is, nyilvan nagyobb koéztik a hasonldsag,
mint a kilonbség. Ezért ennek a kdnyvnek az
olvasdsa éppen a raismerésnek a derdjét nyujt-
hatja a magyar olvasénak, hogy lam ott is, 6k is,
nekik is, velik is, ugyanazért, ugyanazok..., és
igy tovabb. A lakdk és az ellatasukért, gondoza-
sukért felel6s emberek élethd, frappans portréi-
nak a sokasagét kaphatjuk, rengeteg torténettel
- vagyis az eleven élet szérakoztaté abrazolasat.

Minden olvasni szeret6 embernek akadnak az
életében olyan konyvek, amelyekhez kilono-
sen vonzddik. Néha nem is tudhaté pontosan,
hogy miért. En ezt a kényvet nyilvanvaldan azért
is kedvelem, mert szintén napléforméja kony-
vet irtam a mi otthonukrdl, a Covid-jarvany leg-
keservesebb 66 napjardl, amelyeken ki se 1ép-
hettiink az apartmanunkbdl. De nemcsak ezért
ajanlom, hanem f&éként azért a szellemiségért,
amit a konyv zarémondata pontosan fejez ki.

dézem:
“Batran tarts elére, amig csak élsz!”

Ha a gyerek vagy az unoka megkérdezi, mit
ajandékozzon a nagyinak Karacsonyra, érdemes
ezt a konyvet megemliteni.

Cserhalmi Imre
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Egészségrovat

Gyogyszereim

Késziilt a Gyégyszereim 5xM - lakossagi tajékoztatd alapjan

A gyogyszeres kezelés messze a leggyakoribb orvosi beavatkozasi forma a legtébb akut vagy kro-
nikus megbetegedés esetén. Mit tehetiink mi magunk a biztonsagos és hatékony gyégyszeres

kezelésért, a gyogyszeres terapia sikeréért?

A helyes gyogyszeralkalmazas 5 alapkérdése:

e MIT?

e MIERT?

e MENNYIT?
e MIKOR?

e MIKENT?

El&fordulhat, hogy még a minden nap hasz-
nalt és jol ismert készitményei nevét is elfelejti.
Készitsen listat gydgyszereirdl, sokat segit, ha
a lista mellé irja, hogy melyik szer mire vald,
valamint a pontos adagolast, alkalmazast is.
Tintesse fel ezen a listdn az esetleges gyogy-
szerallergidit is, a lista legyen naprakész, és
szlkség esetén elérhetd. Gydgyszerelési listat
kezelSorvosatdl is kérhet!

A felirt gydgyszereirdl el8szor kezelorvosaval
egyeztessen, azonban az alkalmazds maddja-
rol érdeklédhet egészségligyi dolgozdinknal
is. Nem mindegy példaul, hogy a gydgyszert
étkezés el6tt vagy utdn veszi be. Léteznek
olyan tablettdk, amelyeket nem szabad meg-
felezni, Gsszetdrni, vagy egyes kapszulafajta-
kat nem ajénlott felnyitni. A gydgyszerek csak
akkor hatékonyak, ha pontosan betartjuk az
utasitast, ellenkezé esetben eléfordulhat, hogy
hidba vérjuk a hatést.

Egészségligyi dolgozdinktdl kérhet tajékozta-
tast, hogy van-e olyan gydgyszere, amit olcsébb
készitménnyel lehetne helyettesiteni, vagy
van-e olyan étel vagy egyéb termék, amelyeket
nem fogyaszthat az adott gydgyszer szedése
mellett. Fontos, hogy ismerje gydgyszereit!

Az inhalator, a gydgyszeres tapasz, az injek-
ciés toll hasznédlata megfelelé tudast igényel.

a gyogyszer hataserdssége (altaldban mg)
milyen tlinetre, betegségre vald az adott szer
pl. 2 tabletta naponta

pl.reggel 1 és este 1

pl. étkezés elbtt egészben lenyelni

Sose szégyellje, ha nincs tisztdban ezen eszko-
z6k hasznélatavall Amennyiben sziikségét érzi,
kérje meg egészségligyi dolgozdinkat, hogy
mutassak be lépésrdl Iépésre, hogyan kell alkal-
mazni ezen gyogyszereit.

A kezelésnek, gydgyuldsnak, tinetek elkertlé-
sének egyik legfontosabb utja: a gydgyszert be
kell venni...

A gydgyszerek hatékonysdga az On egyiitt-
mikodésén is mulik. A gydgyszerszedési uta-
sitdsok és javaslatok kovetése nem mindig
egyszerl, de nagyon fontos. A betegtajékoz-
tatétdl vald eltérésnek, a helytelen alkalmazas-
nak kockazatai vannak. A gydgyszerek helytelen
alkalmazasa csokkenti a gydgyitd terdpia haté-
konysagat, és megneheziti a tovabbi terdpidk
meghatédrozasat. Hanyszor hallja az ember, hogy
.€en csak minden masodikat veszem be”, ,elég
a fele is", ,jaj, elfelejtettem, de nem baj, igy is
sok gydgyszert szedek” vagy azt, hogy ,most jol
vagyok, inkdbb nem veszem be a gydgyszert”.
Gondolja csak meg, ha egy gydgyszer a helyte-
len alkalmazéas miatt nem hat, orvosa egy Ujabb
gyogyszert ir fel, vagy Ujabb vizsgélatot javasol,
igy prébal segiteni a panaszok enyhitésében,
betegsége kezelésében. Vannak olyan készit-
mények, amelyeket folyamatosan kell szedni, és
vannak, amelyeket csak id&szakosan, de mindig
a meghatarozott mennyiséget!

Ha valamilyen okndl fogva a gydgyszersze-
désben mégis eltér az elSirt javallattdl, vagy
egyszerlen csak elbizonytalanodik a beteg-
téjékoztatdban olvasottak hatédsara, kérjik, ezt
az informéciét ossza meg orvoséval, egész-
ségugyi dolgozdinkkal. Egyutt konnyebb mér-
legelni a kockéazatokat!

Amennyiben szikségét érzi, kérje az egészség-
Ugyi dolgozdink segitségét a gydgyszerek meg-
felels kiadagolasaban.

Gyoégyszermellékhatas

El&fordulhat, hogy a gydgyszerek alkalmazésa
sordan mellékhatasokat tapasztalhat (pl. fejfa-
jas, hanyinger, szédilés stb.) Fontos, hogy ezt
mindenképp jelezze kezelSorvosanak, vagy
egészséglgyi dolgozdinknak. Ilyen esetben
tobb megoldas is létezhet, lehet, hogy a gydgy-
szere adagolasan kell mdédositani, az is lehet,
hogy masik készitményt kap, ami nem okoz
kellemetlen tlineteket.

Lényeges, hogy van-e olyan mellékhatdsa a
gyogyszernek (pl. faradékonysag), ami befolya-
solhatja a napi tevékenységében (pl. faradtsag).
Lehet8sége van a tapasztalt gydgyszermellék-
hatdsok jelentésére is, kiemelten fontos ez a
haromszoggel jelolt gydgyszerek esetén.

Gyogyszer-gyogyszer kolcsonhatas

Nem kivant kolcsdnhatés felléphet az egymas
mellett szedett vénykoteles gydgyszerei kozott,
vagy akar a gyogyszerei mellett szedett vény
nélkil kaphaté gydgyszerek, étrend-kiegészi-
t6k egylttes alkalmazésakor is. Kérjen tanacsot,
hogy folyamatosan szedett gydgyszerei mellett
milyen recept nélkil kaphaté gydgyszereket
vagy étrend-kiegészité termékeket szedhet.

Gyoégyszer-élelmiszer kélcsonhatas

Egyes gydgyszerek hatéanyagai nem kivant,
akar veszélyes kolcsonhatasba léphetnek az
elfogyasztott élelmiszerekkel. Elssorban egyes
z6ldségek, gyiimdlcsok és az alkohol jelenthet
problémat. Megel&zheti ezen problémakat, ha
tanacsot kér egészségligyi dolgozdinktdl.

Gyogyszerek tarolasa

Altaldban szobah&mérsékleten (20-25 °C),
paratdl, melegtdl és fénytdl védve tartsa gydgy-
szereit, hacsak nincs mas utasitas (pl. hitében
térolandd)! A konyha, vagy a fiirdészoba nem a
legmegfelelébb hely a gydgyszerek tarolasara.

Célszerli minden gyégyszert egy helyen, ere-
deti csomagolasukban tartani.

Lejart szavatossagu termékek

Soha ne vegye be a lejart szavatossagu gyogy-
szerét! A lejart szavatossagu, vagy fel nem
hasznalt gydgyszereket adja le a gydgyszerszo-
baban, esetleg kozvetlenll az dpoldknak, &k
gondoskodnak ezen gydgyszerek megfeleld
kezelésérdl. Kérjuk, hasznalja ezt a lehetGséget
batran, hiszen a kornyezet szempontjabdl a leg-
tobb gydgyszer veszélyes hulladéknak mindsdl.

Egyéb tanacsok

e GyodgyszereibSl ne adjon betegtarsainak,
akkor sem, ha az Onéhez hasonlé tiineteik
vannak, valamint ne fogadjon el betegtérsa-
itél sem gydgyszereket.

e Bizonyos id6kozonként szikséges lehet
gyodgyszerelésének orvosi, gydgyszerészi
attekintése. gy elddntheté mely gydgysze-
reket kell folyamatosan, tovabb szedni, mi
az, ami esetleg elhagyhaté.

e |dS&ben irassa fel kezelSorvoséaval a kovet-
kezé adag gyodgyszereit, kiemelten figyeljen
erre a hosszabb Unnepek el&tt!

* Ne halmozza fel gydgyszereit!

e Barmilyen gyogyszereit érinté kérdés ese-
tén forduljon bizalommal kezelSorvoséhoz,
egészségugyi dolgozdinkhoz.

Jo6 egészséget kivanunk!

Dr. Csihi-Szabé Adrienn
szakgydgyszerész

1
Bemutatkozas:

Dr. Csihi-Szabé Adrienn, gydgyszerész,
gydégyszertan,  gyodgyszeres  terapia
szakirdnyon szerzett szakvizsgat. 2022.
marcius Ota segiti a gydgyszerellatast az
Olajag Otthonokban, elsésorban a zugldi
telephelyen. F§ feladata, célja a lakdk
hatékony, biztonsdgos, koltséghatékony
gydgyszeres terdpidjanak elésegitése.

Egyéni kérdésekben elérhetd a
szabo.adrienn@olajagotthonok.hu
e-mail cimen.
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Soproni séta Nordic Walking bottal

A zugléi Olajag Otthonban nemrég kezdé-
dott el a Nordic Walking oktatas Gardos Anett
oktatoval.

Par taldlkozads utdn Sopronba mentink kirdn-
dulni. A soproni Lévérek erdeiben a Soproni
Gyaloglé  Id8&sklub  turavezetdi vartak és
kalauzoltak benntnket.

Az erdSben gyonyorkodhettliink a kilonleges
természeti szépségben és feltdltédhettink a jo
levegével. Eszre sem vettiik az 5 km-es gyalog-
last az Gde levegd és a Nordic Walkingozas ugy
felfrissitett bennlUnket, nem is éreztik a farad-
sagot. Ingyenes piknik ebéddel és dsvanyvizzel
vendégeltek meg bennlnket, mely mindnya-
junknak nagyon izlett.

zugloi lakéink a‘Sopron 1<6rn-yéki erdékben

Vezet8ink a Harrer Choklet cukraszdaba hivtak
meg benninket, ahol mindenki vélaszthatott
kedvenc sUteményeibdl. A cukraszmesterek
négy generacidé ota kényeztetik vendégeiket a
legkilonb6z8bb édes, osztrdk finomsagokkal.
Nemcsak a siteményeik, hanem a csokoladéik
is sajat feldolgozasuak. A vilag kilonbozd iltet-
vényeibdl érkezd kakadbabokbdl késziilnek.

Készonet  vezetSinknek a  szervezésért.
Mindnyajan jol éreztik magunkat, soha nem
feledjik el az atélt élményeket és Sopront.

Kovécsné Eva laké, Zugld

Magyar Szabadid6sport Szovetség
Vilag Gyaloglo (H6)Nap 2022.

Torokbalinti lakéinkkal Tihanyban és Balatonfiireden teljesitettiik az hat kilométeres gyalogturat.
Lakéink igy emlékeznek a napra.

Oktéber 14-én, pénteken a Nordic Walking csa-
patunkkal kirdndulni és természetesen gyalo-
golni voltunk a Balatonnal.

Igazi Indidn nyar. A Tihanyi Bencés Apatsagnal
kezdtik a gyaloglétarat, még a korai idé miatt
sejtelmes péradba burkolézik a Balaton, de sej-
lik, hogy ez a fatyolosség nem tart sokdig, és
mar latszanak a vizre kifutd vitorldsok. Egyre
melegebben sit a nap, és a Tihanyi Belsé-t6
mar igazi pompajdban mutatja magat. Nehezen
szakadunk el a gyonyorl Tihanytdl ezért egy kis
buszos "varosnézés" utdn indulunk tovabb
Firedre. A Tagore sétanyon mar kellemesen

melegiti hatunkat a nap, a Balaton kis csillogd
hulldmokat vetve viddman kisér minket az étte-
remig, ahol az 6sszesen 6t kilométer gyalogolt
éhes csapatot mar finom étkek vartak.

A Balaton mindig rabul ejt! Otvenegy évig
nyaranta, majd tiz év télen-nydron, Ossze-
sen hatvanegy évig élvezhettem a csodalatos
Balaton-felvidék vardzsat és a Balaton illatat,
hisitd selymes vizét, a naplementék fényét,
a néha haragos-viharos vizet, tehat mindazt
a csodat, amit nekem a Balaton jelent. Igen
a Balaton mindig rabul ejt, de otthonom
most mar Torokbalint.

Wohlmuth Edit lako, Torékbalint
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Az 0t elején tudtuk meg, hogy Tihanyba is
megyiink. En ennek kiléndsen &riiltem, mert
reméltem, hogy viszontldthatom azt az uUdu-
|6t ahol kis csalddommal j6 par évvel ezelétt
tobbszor nyaraltunk és felejthetetlen idét tol-
tottlink egyUtt. Az utat Széasz Krisztina, az Olajag
Otthonok marketingvezetéje szervezte.

Tihany és az id§ is csodalatos volt valédi ,Indian
nyar”. Megtaladltam az tdulét a hegyoldalban
rossz allapotban, de nekem igy is sokat jelen-
tett. Nem gy&ztem csodalkozni a sok Uj lattan.

Szamomra felejthetetlen volt ez a nap.
Koszonom szépen mindenkinek, aki lehetévé
tett nekem ezt az élményt.

Kis csapatunk mintegy 6 km-t gyalogolt dicsére-
tet is kaptunk érte.

Papp Miklésné lako, Térokbalint

.Elsé éallomasunk Tihany volt - ami a Balaton
egy igazi kincses |adikéja - a legendas tihanyi
visszhanggal.

A csodalatos Pisky sétanyon gyalogoltunk el a
kozeli visszhang dombra.”

Tuszné Eva lakd, Térékbalint

.Szerencsénkre a program ugy alakult, hogy
szabadon vélaszthattuk meg a séta helyszinét,
igy el&szér Tihanyba mentiink. Orémiinkre
kevés turista kereste fel aznap a templomhe-
gyet, igy kényelmesen meneteltiink botjaink-
kal a gyonyorl sétautakon. Bejartuk az Osszes
latnivaldt, mikdzben fotdztunk és bdmészkod-
tunk. Eszre sem vettiik, hogy végiil, 6 km kériili
utat tettlink meg, faradsag nélkil. Tihany utén
rdadasként a furedi mélon és a Tagore séta-
nyon meneteltink, nagyokat szippantva a jo
levegbbdl, az &8sz kozeledtét jelzé szinesedd
fak, és pompas virdagokban gydnyodrkédve. Igy

értliink a sétany végére, ahol az elegéns Borcsa
Etteremben ebédeltiink. Jutalmul még kitind
sutit is kaptunk. Mindannyian boldogan értiink
haza, koszonjik a lehet8séget. Tovabbra is lel-
kesen fogjuk keziinkbe botjainkat.”

Istvan Mihalyné Agi laké, Térokbalint

A desszertet a Bergmann Cukraszddban
fogyasztottuk el, ami nagyon régi és kett§ is
talédlhaté beldle Fiureden. Nagyon hangulatos
volt a hely, és a sitik nagyon finomak voltak.
Kell&képpen elfaradva indultunk haza a j6 han-
gulaty, kellemes nap utan.”

Verseghiné - Bolvariné - Kollarné lakdk,
Térokbalint

Tihanyban torokbalinti lak6inkkal

Programok

Zuglo

Ko6z6s programok
Paskal B és D épiilet

A D épllet lakdi szdmara harom alkalommal
szerveztliink kerti programot. Bogracsban f6z-
tink julius, augusztus és szeptember hénapban
a lakok segitségével. Elsé alkalommal paprikas
krumplira esett a valasztds, majd az elmarad-
hatatlan lecsé kovetkezett és gulyds levessel
zartuk a kerti évadot.

Mindharom délelétt folyamén lakdink jé han-
gulatd el6készitésben vettek részt. Beszélgetés
kdzben, néha potyogd konnyekkel, hol a hagy-
matdl, hol a nevetéstdl, f6zésre kész lett min-
den. A tlzrakdsban és tlzgyujtasban (férfi fela-
dat) lelkesen segitettek férfi lakdink, akik a tlz
8rz8ivé és az étel kevergetdivé valtak. A kiszol-
galadsban és a lebonyolitdsban természetesen
szocilis asszisztens munkatérsaink folyamatos
jelenlétikkel vallaltak szerepet. A vésarlas, az
asztalok el6készitése, a terités és a talalds min-
denkinek feladatot adott.

A délutan, nagyon j6 hangulatban telt, lakdink fel-
szabadultak voltak, énekeltek, beszélgettek, ezek
a szervezések kimozditjdk &ket a monotonitas-
bdl, kikapcsoljdk a napi panaszokat, az esetleges
betegségek miatt érzett szomorulsagot.

B épulet lakdi részére az extrém meleg, majd
késébb az esds idé miatt, folyamatosan tolédott

a bogréacsozas ideje. Végul egy alkalommal lecsé-
f6zésre kerilt sor. Az épulet lakdi nagyon jé ked-
vien készitették elS a f6znivaldkat, majd a talalas
és kindlas utan joiziien fogyasztotték el az ételt.
A délutan j6 hangulatban, beszélgetéssel telt.

A j6 tapasztalat és a kellemes hangulat kapcsan
felmerilt, hogy a jov8ben szivesen vennének
részt hasonlé Gsszejoveteleken.

Osszevont sziireti mulatsag

A B és D éplilet lakéi a mentélcsoport vezetSivel,
illetve a szocidlis asszisztensekkel torténd egyezte-
tés és megbeszélés alapjan ugy dontottek, hogy
szeretnének egy kicsit kikapcsolddni kozosen.
Az étkezéseknél az ebéd|8ben is sziiletnek isme-
retségek, akar baratsagok, de ezek rovid idék, egy
kis kétetlen dsszejovetel mindenkinek jlesik. gy
esett valasztas a szlirethez kothetS eseményre.

Zenés, j6 hangulatld szervezésre vagytak, igy
egy zenész meghivasaval ezt a kérést teljesiteni
tudtuk. A kezdeti szégyenl&snek tlind Ucsor-
gés utan, a mozgékonyabb lakék és a szocia-
lis asszisztensek ,kirdngattdk” a székeken bus-
lakoddkat. Végul a téncolds, vonatozés, igazi
mulatozas vette kezdetét.

Volt sz818, édes és sés slitemények, és ami a leg-
fontosabb, j6 hangulat, igazi kikapcsolddas.

llyet még kell szervezni, vontak le a végsé konklud-
ziét. Lathatdéan nagyon jol érezték magukat,
majd ,véget vetnek a zenének s hazamennek a
legények”.....és asszonyok.

Lakdink kozll tobben ugy téncoltak, hogy egy
edzésnek megfelelhetett volna. Megfeledkeztek a
betegségrdl, banatokrdl, sét a korukrdl is.

Folytatas kovetkezik!

Déczy Erika intézményvezetd, Zugld
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Legnagyobb cél pedig, itt, e foldi létben,

Ember lenni mindig, minden koriilményben.”

Arany Janos

Irodalmi eléadas

A Paskal Otthonokban mar régdta van hagyo-
manya az irodalom szeretetének, hiszen van-
nak iré-olvasd taldlkozok, évek éta midkddnek
kilonb6zé formékban az irodalomkedvelSk
klubjai és a konyvtar is népszerd. Ez alkalommal
Arany Janos kedvelSknek kedvezett az el6adas.
Novemberben dUjra itt volt velink Séki Didna
a Petsfi Irodalmi Mdzeum muizeumpedagd-
gusa. Képeken, hangos verseken at mutatta be
neklnk a kolts életutjat.

1817. marcius 2-an latta meg a napvilagot
Nagyszalontan Arany Janos, a magyar nyelv és
verselés legnagyobb mestere, irodalmunk leg-
ismertebb epikus koéltdje, a Kisfaludy Tarsasag
és a Magyar Tudomanyos Akadémia tagja, a
Toldi trildgia, szdmtalan megrendité ballada és
sok-sok szép vers alkotéja. Nem volt sem hés,
sem langlelkl forradalmér, de hazajat mindvé-
gig hlen szerette. Hosszu életmivet hagyott
maga utadn. Ugyan elszegényedett nemesek
sarjaként nem vette koril anyagi jolét, és kilenc

id&sebb testvére kozil csak egy, Séra élte tul
a gyerekkort, fiatal évei idilli meghittségben
teltek. Szulei egy kis hazzal és egy kis folddel
biré foldmuvesek voltak. A gyermek Arany igazi
csodagyereknek szamitott. Gyerekkoranak leg-
meghatarozébb konyvélménye llosvai Selymes
Péter Toldi Miklds histéridja volt, amit még
iskolaévei el6tt édesapja adott a kezébe, aki
sokat foglalkozott vele, mesélt neki. Hamuba
rajzolt betlk segitségével mar négy éves kora-
ban olvasott. A nagyszalontai iskoldban tanult
és mar 14 évesen segédtanitoként dolgozott,
és az iskoldban lakott, ezzel tdmogatta a szl-
leit. Késébb a hires Debreceni Reforméatus
Kollégiumban jogéasznak készilt.

Kilénben pedig korédntsem volt unalmas alak.
O is lazadt, beallt vandorszinésznek, igaz meg-
béanta, de volt benne kurdzsi. A kornyezete
nagyra értékelte sajadtos humorat, a Pet&fivel
valé baratsdga és levelezése irodalmi kuridzum.

Csécsi Zséfia programszervezd

Programok

ﬁjpalota

Noétadélutan Zoli-bulival

Nem tudom, ki hogy van vele, de az idei nyar
szép hosszura sikeredett, amit roppantul élvez-
tem. S&t, megkaptuk rdadasként a ,szépasz-
szonyok” nyarat. Bonuszként ez sem volt rovid.
Tobbet voltunk a szabadban, szivtuk magunkba
a napfényt, energiat. Kedvink volt sétalni, piacra
menni, padon Ulni a kertben. De hat minden
dolognak vége szakad egyszer. Kevesebb nap-
sUtés, rovid nappalok, almositéd félhomaly. Ez var
rank most egy darabig. De ne hagyjuk magun-
kat elcsiggedni! Keressik a lehetéségeket,
amik 6romet okoznak nekink! ElSkerilhetnek
a jo konyvek, lehetnek azért hiivésebb idében
is rovidebb sétdk a szabadban, kereshetjik a
térsasagot. Kartya, domind, tarsasjaték, barmi
johet, ami lekot minket egy iddre.

Bankut utcdban, hogy felpezsditsik a hangula-
tot, egy j6 kis nyarzard partival kezdtik az 8szi
szezont. El8sz6r Tolnai Andrds, a Notakiraly
énekelt nekink. Lakdink nagyon szeretik erétel-
jes, de barsonyos hangjat. Sorban jottek a régi
szép dalok, sokan bekapcsoldodtak a nétézasba.
Nemsokéara igen emelkedett lett a hangulat,

K ¢é Jl IRaANh dras, a Notakiraly

(lehet ezt a kis vorosbor szamldjara is irni). Bar,
igaz, ami igaz, lakéinknak ez bor nélkil is megy!
A tancos labuak mar a parkettre is pattantak,
meg sem vérva Maderspach Zoli fellépését.
A buli folytatédott. Ha valaki ilyenkor belesne az
ebédlénkbe, el sem hinné, hogy id&seink hogy
ropjék! Botok, roldtorok félretéve, maganyo-
san véarakoznak. A tédncparketten pérognek-fo-
rognak gazdaik is, elcsdbitotta Sket a zene rit-
musa. Lehet, hogy méasnap tébbet pihennek,
de szerintem egy-két tornadraval felér ez a
mozgas mindenképpen! Az pedig, hogy tar-
sasagban vagyunk, mentélis egészséglnkre is
vélik. A lényeg, hogy érezziik j6l magunkat. Zoli
sem tud nalunk Ugy befejezni egy bulit, hogy
ne lenne néhany rdadas szam a végén. Gyorsan
eltelik az id&, és itt a kdvetkezd alkalom, amikor
ismét mulathatunk egydtt. Tegylk der(issé nap-
jainkat, legytink tobbet egyltt, keressiik a prog-
ramokat. Higgyék el, gyorsabban jon el igy a
tavasz, ha elfoglaljuk magunkat valamivel!

Leskd Ildiké programszervezé, Ujpalota
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Senior Akadémia, avagy tanulni sosem késé

Otthonunkban sokan vesznek részt a Senior
Akadémia el6adésain. Nagyon érdekes témakat
hoznak az eléaddk, mindig vannak kérdések,
észrevételek. Az el6addsok utan j6 néhanyan
még korbedlljdk az el6adot: kérdeznek, gratulal-
nak. Aztdn egymassal is megbeszélik az elhang-
zottakat, kdzben pedig csemegézni lehet. igy
akar egy féléraval is meghosszabbitjuk a prog-
ramot, de ezt senki sem banja. Megkérdeztem
err8l két kedves lakénkat, hogy milyen benyo-
masuk van az el6adéasokrol.

Erdeiné, Rozika

.Ma Ujra a kezembe vettem a Senior Akadémia
Leckekdnyvemet. Mar harom el8adéson is részt
vettem. Mindegyik nagyszerl volt, azt érez-
tem, hogy érdemes még 91 évesen is tanulni.
Kilondsen sok Uj gondolat fogalmazdédott meg
bennem Trenka Andrea Réka és Cserhalmi
Imre figyelemreméltd eléadéaséan. Sajat maga-
mon is megtapasztaltam ezeket az érzéseket.
Eddig nem is gondoltam bele, hogy hany rész-
bdl adddik 6ssze immunrendszeriink. Ezekrdl
kiilon-kilon szét ejtett Andrea. Cserhalmi Ur
az id8skor érzelmeirdl tartott nagyszerl el8a-
dast. Szdmomra nagyon érdekes, sokszor pedig
meglepd volt. Remek el6add, élvezettel hall-
gattuk minden szavat. (Magamban, azdta csak
Professzor Urnak hivom!) Ahogy tudtam, jegy-
zeteltem. Azdta is tobbszor belenézek ezekbe
a papirokba, és mindig erét meritek bel&luk.
Remélem, még taldlkozunk vele, akadr egy
masik téma el8addjaként!

Trenka Andrea dietetikus el6adésat is vartam
nagyon. Ami a legérdekesebb volt ebbdl, és
nagyon megjegyeztem, az aldbbi mondat: Egy

negativ érzést, gondolatot, tiz pozitiv ellensu-
lyozhat. Sok j6 tanadcsot adott cukorbetegség-
gel, vagy a bélflérank &talakitdsadval kapcso-
latban. Szé esett a mozgas fontossagéardl, a
depresszidrdl is. Mar nagyon varom a kévetkezé
el6adast, ott is biztosan jegyzetelni fogok, hogy
tobbszor bele tudjak olvasni az elhangzottakba.”

Fehérné, Anna

.Otthonunkban minden napra jut valamilyen
elfoglaltsdg: pl. zenés, tancos, kézmdves, iro-
dalmi kor, torna, rejtvényfejtés, filmvetités.
Nagyon o6riltem, amikor elkezd&dtek az akadé-
mia eléadasai. Szeretek kicsit komolyabb dol-
gokba is belemerilni. Ezért szamomra ez egy
kiemelkedS program. Itt olyan témakrdl hall-
hatunk komoly szakértéktél, ami mindannyiunk
szadméara érdekes lehet, tanulhatunk bel8le, sét
alkalmazhatjuk is. Nagyon érdekes volt a kilvi-
lag pszichénkre gyakorolt hatdsardl szélé gon-
dolat, de az is, hogyan befolydsolhatjuk rost-
ban, szinben gazdag ételekkel azt. Izgalommal
varom, mi lesz a kdvetkezd témal”

Remélem, ezeket a sorokat olvasva még tobb
lakénkat vonzza majd a Senior Akadémial
Ne felejtsik mit mondott Rozika néni:
,Tanulni sohasem késé!”

Leské Ildiké programszervezd, Ujpalota

Sziireti mulatsag

Ebben az évben kildndsen sokat késziltink a
szlireti balra, hiszen tavaly elmaradt. Készultink
azért is, mert ezen a balon mindenki szeretett
volna készllni valamivel. Ezért ugy dontottink,
hogy mindenkinek lehetéséget adunk!

Boda Janosné Marika néni, kedves lakdnk volt
az egyik f6 meglepetés, vele mar a jarvany
kitorése elétt megaéllapodtunk, hogy egy régi-
régi kedves emlékét fogja feleleveniteni, hogy
tédncba csabitsa lakétarsait.

1956 -ban jarta el tobbedmagéaval Somogyban
a sepr(itancot és arra gondolt, hogy felele-
veniti az emlékeit. Harom nétat valasztott
ki a tdncdhoz, amit fiatalként is énekeltek a
sepritanc kiséretére.

e Seprik a papai utcat
e Balaton kézepe naddal van keritve

e Dorozsmai szélmalom

Marika néni rengeteget gyakorolt otthon a tiikor
elétt, visszaemlékezett a |épésekre, forgésokra,
végul kulon cipdt is csindltatott erre az alka-
lomra, a ruha kivélasztaséra is nagyon odafigyelt.

Csodalatos produkcidjaval nagy oréomet oko-
zott mindenkinek, Szer Péterné Klari néni még
egy furt sz6l6vel a fején tancba is allt vele.

Nem ez volt az egyetlen meglepetés a balon.
Kondér-koriink finom szlreti lecséval kedves-
kedett, melyet igazi kovaszos parasztkenyérrel
kinaltak fel, a bal végére olyan jé hangulatban
voltak, hogy még egy sajat tdncra is kivonultak,
hatalmas tapsvihar kozepette.

Mentalhigiénés munkatérsaink pedig segitet-
tek, hogy a bal alatt finom falatok, izletes friss
froccs és sz6l6lé kerlljon mindenki kezébe. Volt
hazi k6rozott és silt zsir finom hagymaval.

Szlreti mulatsdgunk jo hangulatardl
Maderspach  Zoltdn  gondoskodott,  aki-
nek koszonjuk faradhatatlan lelkesedését és
jokedvét!

A rendezvény 6 tdmogatdja a Nyugdijasok
Szociélis Féruma volt, mindamellett, hogy
koszonjuk nagylelkli tdmogatasukat, halasak
vagyunk, hogy ilyen gazdag és szép délelsttot
tudtunk egytt toltenil

Marika néninek is koszonjik, hogy vellnk tartott

és megosztotta velink régi szép emlékét!

Sztanev Zsolt mentélhigiénés munkatars,
programszervezd, Csepel
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Allatsimogaté

A Kanga Alapitvany nem el8szor jart nalunk és Guszti néni sem most kezdte el szeretni az allatokat.
Nagy 6rém volt mindenkinek, hogy Csepelre ujra jonnek az allatkak, ahogy lakéink mondjak.

Guszti néni is nagyon készilt, mér kora reggel
felvagta az almékat és bekészitette rolatoraba,
hogy nehogy otthon maradjon.

Szép, napfényes reggelre virradt az allatsimo-
gatd napja, a hlivos, harmatos idében érkeztek
az allatok, kedves kisérgjuk tarsasdgaban. Nem
sokaig kellett a hivosben varakozniuk, Guszti
néni feltlint és szdval tartotta Sket. ElSkerultek
az almak is, meg a két baratsadgos, simogatd kéz.

Nem csak Guszti néni volt ilyen firge, megér-
kezett Gyuri bacsi is. Gyuri bacsi 98 éves, most
mar keveset mozog, szinte csak a legsziksé-
gesebb dolgokat intézi maga, ezen a regge-
len azonban & is ott volt Guszti néni mellett.
Gyorsan szedtliink egy kis friss fuvet, falevelet
és elindultunk egyltt megsimogatni mindenkit.
Kérdeztem Gyuri bacsit, hogy elég lesz-e, de &
mindig azt mondta, hogy nem, még ide is, oda

is kell menni, simogatni, enni adni. Akkor jottem
ra, hogy mennyire varta mar ezt az alkalmat!

Késébb Guszti néniékhez még sokan csatlakoz-
tak, nem csak lakék, hanem dolgozdék is! Olyan
jokedv kerekedett, hogy mar majdnem dél lett,
mire az allatok visszakerultek utazdketreceikbe.

Nekem, mint programszervezének nem maradt
mas dolgom, minthogy flvet és friss zbldet
szedjek és a szeretd idds kezekbe adjam!

Koszonjik, hogy lehetéségink volt Ujra
atélni ezt a fantasztikus élményt, kdszon-
juk, hogy ezzel is tdmogathattuk a Kanga
Alapitvény dldozatos munkajat!

Terveikrél mesélve az alapitvany vezetgje
elmondta, hogy a megndvekedett kozter-
heik miatt lehet, hogy j6vére mar nem tudnak
mUkodni. Olyan jé lenne, ha ezek a szép és fon-
tos dolgok megmaradnanak mindannyiunknak!

Sztanev Zsolt mentalhigiénés munkatars, programszervezs, Csepel
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Szireti bal

Végre Ujra eljott az az id6, amikor egyitt lehe-
tink, beszélgetiink, kdzbésen jatszunk, finomat
eszlink és j6 bort iszunk.

A zene kivalo, régi zenészlink jott vissza a talpa-
lavaldt hiazni, amely a fiatal korunkat idézte fol.

Ko6zos vidam jatékkal kezd8dott a délutan, min-
denki belebujhatott egy allat bdérébe, hang-
utédnzads alapjan kellett egymast megtaldlni.
Az étterem egy viddm vasari hangulatot idé-
zett meg, majd folytatva egy soépri is elSkerilt
és elkezd&dott a tanc.

Meghivott vendégeink a helyi nyugdijasklub
tagjai sem vontak ki magukat a tancbdl, majd
rogtonzott koncertet adtak, amelyen vidam nép-
dalcsokrot énekeltek. Férfitarsaink batrak voltak

ezen a délutdnon, sok holgyet megtancoltattak.
Aténcverseny gy&ztese ajandékot kapott.

De ne hagyjuk ki az izlésesen, &szi hangulatra
foldiszitett asztalokat sem. Sz818, sajat készités(
sés slUtemény, és a bogracsban szabad tizon
készitett pinceporkolt koronazta meg az ételek
soradt, majd a finomsagokat Tokaji borral 6bli-
tettik le. Ez a mentalhigiénés csoport megle-
petése volt részinkre.

A mulatsdgon nemcsak mi éreztiik ragyogdan
magunkat, hanem a minket segit§ dolgo-
z6k is. Szeretjuk a meglepetéseket és varjuk a
kovetkezé eseménysort!

Dr. Béta LaszIoné lakd, Torékbalint

Palacsintazas

Oktéber 13-an, délutdn palacsintasutést ren-
deztek az ebédlSben a mentédlhigiénés mun-
katérsak. A palacsinték tobbféle toltelékkel
nagyon finomak voltak. A tarsalgéban télaltak
fel, mintegy 14-15 lakétérsunkkal jé hangulat-
ban, j6 étvdggyal falatoztunk. Lakétarsunkat, a
gyengén laté Annét is elkisértem, mivel ritkan
tud a tarsadalmi Osszejoveteleken megjelenni.

Jol érezte magadt, még csomagoltak is neki
hazavitelre.  Kellemes tarsasdgban, gyorsan
telt az id8. Koszonjik a szervezSknek, reméljik
tobbszor lesz hasonléban részink!

Koszonjuk!

Bolvariné Margé lakd, Térékbalint
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Agyagozas Torokbalinton

Az agyagot megmunkalni, formakat életre kelteni,
onmagunkat jobban megismerni, a kreativita-
sunkat kiaknazni egyszerre megnyugtatd, ugyan-
akkor izgalmas és 6sztonz§ is. Kikapcsolddas és
alkotés, fejlédés és raeszmélés. Az agyagban ott
a természet, a fazekassadgban jelen van az agyag,
mint fold, viz segitségével formaljuk, a levegdn
szaritjuk és tlizzel égetjuk ki. Alkimia a javabdl.
lgazi 6réom félretenni a telefont, szamitdgépet,
minden modern technikai eszkozt és csak a ter-
mészet adta agyagra és a keziinkre koncentralni,
ahogy alakot 6lt, ahogy egyre inkdbb kifejezi sze-
mélyiségiinket a készll8 forma. Racsodéalkozni a
végeredményre, amikor kezinkben tarthatjuk

a sajat magunk altal formalt, kiégetett, kifestett
csodat, az maga a varazslat.

Egész életemben szerettem a kézmluves alko-
tast, melynek harom gyerek mellett nagy hasz-
nat is vettem, hiszen a nappal egyitt olvasott
mese szerepl8je horgolassal, kotéssel, egyéb
technikaval éjjel - mig a gyermek alszik, anyuka
teremt - életre kel, és reggel a gyerek nagy cso-
délkozé szeme, 6rome a jutalom érte. Szeretnék
az alkotas 6romébdl dtadni az Olajag Otthonok
lakdinak is. Az egyltt toltott idS igazi toltekezés,
a szlletd alkotasok pedig szép ajandékok bara-
toknak, csalddtagoknak. Varom Ondket!

Gulyas Eniké fazekas

Programok

Szeptember elején, amikor a ,szocos” névérkék
kiraktdk a heti programokat a falitjsagra, felfi-
gyeltem az agyagozas szora.

Kivancsi voltam, hogy az agyag és én, mire
megylnk ketten. Kreativ kikapcsolédéasnak
gondoltam, és jo lehet8séget lattam Otleteim
megvaldsitasara. Baratnémet, lbolyat is rabe-
széltem, hogy vegylnk részt a foglalkozdsokon.
Az erre kijelolt ,mGhelyben” egy nagyon ara-
nyos, szimpatikus fazekasmester, Eniké fogadott
benniinket. Minden alapanyagot biztositott,
agyagot, szerszamokat, festékeket, ecseteket
stb. Kedvcsindlénak 4ltala készitett mintakat
mutatott neklink. Egyszerre 6ten, hatan kényel-
mesen, egymas zavardsa nélkil, sét egymast
segithetve alkothattunk. Enik& ismertette vellink
a készités izgalmas, ezerarcu vildgét. A faze-
kassdg aprd trikkjeibe is beavatott bennin-
ket. Biztatott és dicsért minket folyamatosan,
és segité keze mindenkihez elért. Hangoztatta,
hogy az agyagozas kreativ hobbi és szeretettel
ajanlja. A foglalkozdsok nemcsak kreativitdsun-
kat segitették els, hanem az egyitt dolgozas

oromét is nyujtottak. Ajdndékozni mindannyian
szeretlink, mert adni talan jobb is, mint kapni.
Jol tudjuk, hogy sajat kezlileg készitett targyak-
kal biztos sikert érhetlink el. Halasak vagyunk
a szervezd és az aktivan kozrem(ikodd ,névér-
kéknek”, hogy 2 hetente lehet8séget és teret
kapunk erre az érdekes tevékenységre.

Az apro ajandékokon kivil fali képek, ajtodiszek,
talcak, tokok, tekn&sbékak stb., késziltek. Enikd
véllalta a kiégetésiiket és szd van a késébbi
zomancozd munkardl is. Szerénytelenség nél-
kil mondom el, hogy a szobdmban kirakott
miveket minden hozzdm érkezé megdicsérte.
Az pedig bearanyozta a napomat, mikor lato-
gatéba jott hdrom unokdm mindegyike nagy
boldogan vélasztott magénak egy - egy sza-
mara kedves terméket. Hasonlé élmények-
rél szamoltak be alkotdlakdtarsaim is. Ezt a
programot mindenkinek ajanlani tudjuk, sze-
retettel, akinek alkoté kedve és kreativitasa
van, nem fognak csalédni.

Hevesiné Erzsike lakd, Torékbalint
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A kézmiives foglalkozasainkrol

Elménybeszamolé a patyi intézménybdl

32

Kirandulas Tatan

Nagyon régen vartuk mar az oktéber 27-ét,
hogy elmenjink Tatéra, remélve egy szép
napos idét. Reggel mikor indultunk az orrunkig
nem lattunk a kodtdl, sebaj, a kedvink derdis
volt. Egy jol szervezett és sikeres kirdnduldsban
volt részlink. Az Esterhazy-kastély nagyon szé-
pen rendbe hozott részében egy roppant felké-
szllt vezetd vitt korbe minket. Rengeteg tonk-
rement berendezést restaurdltak, egy néhany
eredeti darab, hala el8kerilt még Ausztraliabdl.
Ez a rész most mar az eredeti fényében ragyog,
nem csak nekiink magyarok szdmara, hanem a

kulfoldi latogatdknak is. Biuszkék lehetlink ra.
A latogatas végén megkdstoltunk egy finom
Eszterhdzy tortdt. Utdna az étterembe men-
tink, egy szép, megteritett asztalnal finom
ebédet kaptunk. Azutén a té kordl tettlink egy
kiadds sétat. Megcsodaltuk a 230 éves hatal-
mas 6 méter atmérdjd platan fat is. A tatai var
romjai csodasak voltak, itt van még mit feltarni.
Szép az egész kornyék.

Bélcskey Gézané Magdi lakd, Paty

Nagyszerlek, valtozatosak, jé hangulatiak és
kreativitast fejlesztéek a szerda délelétti 6sszejo-
veteleink. Mire odaériink a 2. emeleti konyvtarba,
mar az asztalon sorakoznak a felhasznalandé
anyagok, eszkdzok, kellékek, valamint a beldlik
készitett par mintadarab. Minden alkalommal 4j
kihivas elé allitanak benntinket. Mindenki sajat
izlése, elképzelése, kreativ Otletei alapjan tobb-
féle vaéltozatot készithet sajat magénak vagy
szeretteinek. (névnap, szilinap...) Baratsagos a
légkor. Egymast segitjuk, ha elakad valamelyi-
kink. A foglalkozas végén fényképek készilnek
a kész mivekrdl. A legotletesebb darabokat kial-
litjdk a foldszinten.

K&szdnet és hala ezért Eszternek és Bednak!

Mindannyiunk nevében irta:

Solymosi Margé lakéd, Paty

Némedi Varga Timea
a patyi otthonban

Nagyon oriltink a hirmek, hogy uUjabb ven-
dég érkezik hozzéank, ilyenkor mindig van egy
kis eszem-iszom is, és az mindig jé. A kis holgy
nagyon szépen énekelt, csodélattal hallgat-
tuk selymes hangjat és lelkesen tapsoltunk
a musorszamok kozott.

A teadélutdn Ol sikerilt és a sitemények is
nagyon finomak voltak. Nagyon jél éreztik
magunkat!

Udvézlettel,
Kis Miklés lako, Paty
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Programok

Mityés tér

Az 8szt Arany Janos hozta Matyas térre

Otthonunkat mar egy éve rendszeresen ldtogat-
jak meg a Petdfi lrodalmi Mizeum munkatarsai,
havonta két alkalommal. Igazi kulénlegesség
ez szamunkra, hiszen lakdink tobbségének az
egészségi allapota mar nem enged meg egy
hosszabb sétat a mizeumokban. Hozzank haz-
hoz jon a sok lebilincselé érdekesség. A fog-
lalkozdsok az évszaknak megfelelSen, illetve a
jeles innepek mentén épllnek fel. Az el6addk
nagy hangsulyt fektetnek a foglalkozas interak-
tiv részére, készitettink mar nyomatot, konyv-
jelzét, képeslapot és egyéb izgalmas dolgokat.
Az itt készilt kitliz6ket sok lakénk hordja még
ma is. Minden alkalommal van egy, a téméhoz
kapcsolédd korkérdés, amely a fiatal felndtt
korhoz vagy a gyermekkorhoz k&tédik, ezzel
bevonva minket a beszélgetésbe. Az adott
témat, mint példaul a kert, az 8szilés, a régi
fotok, mindig egy irdhoz, koltéhoz kotik, akit
minél szemléletesebben préobalnak bemutatni
szamunkra képekkel, személyes targyakkal, ver-
sekkel, esetleg zenével.

A legutébbi alkalom soran a falevelek, és ehhez
kapcsoléddan az id8s kord Arany Janos hozta el
otthonunkba az &szi hangulatot.

T 1Y
:m'-.

Séki Didna muazeumpedagdgus és kollégéi a
résztvevSknek faleveleket hoztak, majd késébb
megbeszélték ki milyen fanak a levelét kapta.
Arany Jadnos nagyon szeretett sétalni, és sétai
sordn a fak voltak a kedvencei, ezért 8t valasz-
tottdk a témahoz kapcsolédd koltének. Arany
Jénosrél olyan érdekességeket ismertettek
meg vellink, amelyek nem koztudottak, példaul
mennyi kavét ivott naponta, vagy hogy nem sze-
rette, ha valaki portrét készitett réla. Azért, hogy
igazdn bele tudjuk éIni magunkat az 1800-as
évek hangulatdba, még egy korabeli kabatot is
megnézhettliink, sét, fel is prébéalhattuk. A koltd
kapcsos konyvének masolatat, amelybe kolte-
ményeit irta, szintén megnézhettik.

Délelétti programunk a Kaldka egylttes altal
megzenésitett egyik Arany Jénos vers dala-
val zarult. Sokan nem tudjdk, hogy a kolté
nem csak verseket irt, hanem tamburdjan
dalokat is szerzett.

Petévary Agnes gydgytornész és Sardy Zsuzsa,
Matyas tér

Vallas

A zs1do ﬁj év kezdete

A zsido ujév

kezdete -

Ros hasana a zugléi Olajag Otthonokban

Az Unnepre hozzank Négradi Bélint rabbi érke-
zett, aki elmagyardzta a megjelenteknek az
Unnep mondanivaléjat és gazdag belsd tartal-
mat. Megtudhattuk téle, hogy a Tdéra Unnepei
kozott ez az 6todik Unnep, és az elsé az Gszi
Unnepek sorozatdban. Emlékezés arra, hogy az
Orokkévald szévetséget kétott zrael népével.

Ezutén kerilt sor a séfar megfujasara. A séfar,
a kos szarvabdl készilt kirt a legrégibb zsidd
hangszer. A legenda szerint az els§ sofar az
Izsdkot helyettesité &ldozati kos szarvabdl
készult. Megszdlaltatédsa kilonleges szempon-
tokkal rendelkezik a zsidé hagyomanyban.
Noégradi rabbi magyarazata szerint a valasztott
nép végss Osszegyljtésének és a halottak fel-
tdmadasanak jelképe a Messids eljovetelekor.

A sofér hangja el8l menekil a Satén, mert ez a
hang felhivds megtérésre. A zsidd bolcsek sze-
rint a megtérés két részbdl all: egyrészt a mult-
ban elkovetett rossz megtagadasa, masrészt az
Unnepélyes fogadalom, hogy a jovSben jobb
leszek, mint voltam.

Miutdn meghallgattuk a séfart, a hagyomany
szerint mézbe martott almaszeletekkel és kdser
borral kezdtik az Gjévet, az 5783. évet a vildg
teremtése 6ta, amint azt tobb mas érdekesség
mellett a kiosztott zsidé naptérban olvashattuk.

Nagy orominkre szolgdl, hogy az Olajag
Otthonokban tevékenyen részt vehetiink eze-
ken a szép Unnepeken.

Balogh Péter ,6r6kés” programszervezd, Zuglé
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Hataron étnyﬁlé szakmai
egyﬁttmﬁk&idések

A szakmai kapcsolatok épitését, az egyuttmd-
kodések kialakitasat és dpolasat nagyon fontos-
nak tartjuk, hiszen ezek adnak alkalmat tobbek
kozott a jo gyakorlatok atadaséra, atvételére,
melybdl minden fél profital. Ezek a kapcsolatok
a szakmai tuddson, informécidkon felll emberi
kapcsolatokat, baratsdgokat, kozosen eltoltott
id&t és emlékeket is hoznak magukkal.

Szeptember 15-én a Soproni Id&sek Eurdpai
Haza Alapitvény altal mikodtetett Soproni Alz-
heimer Caféhoz csatlakozva, Kalotaszentki-
ralyon jartunk. A demenciardl sz6lé elGadast
kovetSen, az Olajag Otthonokban zajlé senior
tanc foglalkozésokat él6 bemutatéval prezen-
talta Csécsi Zséfi kollégandnk, aki otthonaink-
ban a senior tanc képzett oktatdja. A résztvevék
mindegyike - kalotaszentkirdlyi lakosok, helyi
és vendég szakemberek - lelkesen mozogtak
egyltt Zsdfival. Ezt kdvetSen az intézményeink-
ben meghonositott Nordic Walking tapasztala-
tokat osztottuk meg a gyaloglas hasznat elemzé
el6adast kovetéen a helyiekkel. Nagyon jé

hangulatban, érté és figyel$ kdzonséggel oszt-
hattuk meg szakmai tapasztalatainkat a senior
mozgas e két fontos agardl.

Szeptember 21-én Burgenlandban, Neudorfl-
ben jatunk St. Nikolaus Id&sek Otthonéban, ahol
demenciaval él6k és pszichiatriai kezelésre szo-
ruld lakdk is élnek. A lakdk kézmves tevékeny-
sége mutatkozott igazédn érdekesnek, melynek
atvételén mi is dolgozunk.

Szeptember 30-an Nagyszalontédn voltunk a
zugléi lakokkal, melyrél a magazinban is talal-
hatnak olvaséink lakdi  élménybeszamoldt.
Harom helyi nyugdijas szervezettel kertltink
ldtogatasunk alkalmaval kapcsolatba, akikkel - a
tervek szerint - a j6vében is taldlkozunk hataron
innen vagy hatéron tul.

A jov6ben is torekszlink a szakmai kapcsolatok
épitésére, az azokbdl szdrmazd tapasztalatok
kamatoztatasara az Olajag Otthonokban.

Szasz Krisztina marketingvezeté

Nagyszalontai kirandulas

Szeptember végén abban a megtisztelte-
tésben részeslltink a parommal, hogy részt
vehettiink azon a nyugdijas taldlkozén, mely-
nek helyszine Nagyszalonta volt. A kirdndu-
l&st Szasz Krisztina, az Olajag Otthonok marke-
ting igazgatdja vezette.

A nyugdijas talalkozd célja nem volt méas, mint a
nyugdijas szervezetek részérdl egymas kolcso-
nos megismerése, a kapcsolatok felvétele és
annak tovabbi dpolédsa. Ezen Ut a Nyugdijasok
Szocidlis  Féruma tédmogatdsadval  valdsult
meg, melynek elndke Semmelweis Ferenc.
Tisztelettel kdszonjuk.

lzgatottan vartuk az indulds napjat és reggel fél
6-kor mar indult is a kisbusz Nagyszalonta felé.
Sajnos az idé nem tdmogatott benniinket, utunk
soran szinte végig szemerkélt az esé. Teli vara-
kozéssal érkeztiink meg a varosba. Nem is oko-
zott csaldédast. Ha létezik gyonyorl belvéros,
tele emlékszobrokkal, akkor az Nagyszalonta.
Minden emlékhely Arany Janosra, a véros szl-
|ottjére emlékeztetett.

Meghatdédtunk, nagyon j6 érzés volt magyarnak
lenni, hiszen ez a hely egykor Magyarorszag szer-
ves része volt, és az a tisztasdg a belvarosban,
az utak, a jarddk mind - mind. Megérkezésiink
utan felkerestiik az Arany Portat. Ennek a porta-
nak a helyén volt hires kolténk sziil6haza, mely-
nek hasonmasat épitették a helyére.

v &kirandulés résztvevdi Nagyszalontan

Sétélva haladtunk tovédbb. Meglatogattuk a
hires Csonkatornyot, s benne megtekintet-
tik az Emlékmuzeumot. Az ebédre egy étte-
rembe  fogadtak  benninket,  gyonyo-
rlen megteritett asztalnal foglaltunk helyet.
A meni fenomenaélis volt. A délutani program a
Magyarok Hazaban folytatodott.

Harom nyugdijas csoport érke-
zett Nagyszalontardél. A kolcsdnds megismer-
kedés utan elmondtdk programjaikat. Kuldn
emlitést érdemel Magyar Barna elSadésa
Sinka Istvanrél. Az el6adés mddja, nagyon ere-
deti hanghordozdsa igen megnyeré volt.
Az elSadast kovetSen Panti Anna operaénekes
orvendeztetett meg bennlinket néhany dalaval
és gyonyorl hangjaval.

A déluténi program a Magyarok Héaza kister-
mében folytatédott, ahol lathattuk a varos jeles
fotografusédnak képeit, melyek mind Nagy-
szalontardl késziltek. Ezt kovetéen megajan-
dékoztak bennilinket - mint az Olajag Ott-
honok  nyugdijasait  egy-egy Arany
- Szalontdja - Szalonta Aranya ciml emlék-
kényvvel. Készonettel elfogadtuk.

A napi programok befejezése utan megkdszon-
tuk a szives fogadtatast. Nagyszerl élmények-
kel gazdagodva bucsuztunk el vendéglatdinktdl.

Vartok Karoly és llona lakdk, Zugld
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Modern vilag

Z.sebinfo

Betii és hang

Gyakori probléma az id6sebb generacié kérében a bejové hivasok, lizenetek vagy a kiilonféle érte-
sit6 jelzések tul alacsony hangereje. A kényelem szempontjabdl a betliméreteket is lehet valtoz-
tatni, mellyel kénnyen és gyorsan tudnak olvasni.

2

>)) Hangeré beallitasa

Android rendszeri készilékeken a kdvetkez8képpen érhetjik el az
idealis hangerét:

1. nyissuk meg a Beallitasok,

2. majd a Hangok és rezgés meniipontot,
3. majd a hangerére kattintsunk ra!
4

. Itt a csengShangnak és az értesitéseknek a rezgésszintjét is beallithatjuk.

N = § Betiiméret beallitasa

Ha a betliméreten szeretnénk valtoztatni:
1. nyissuk meg a Beallitasok,

2. majd a Kijelzé meniipontot,

3. valasszuk ki a betliméret [ehetdséget!
4

. majd hazzuk el a csuszkat a bedllitashoz.

(Y Szemkimélé iizemméd

?

Az egészséglink és a szemiink védelmének érdekében az esti érékra bekap-
csolhaté a szemkimél§ éjszakai méd. Android 7-t8l kezdve ez szintén egy
beépitett funkcid, amit dltaldban a Beallitasok > Kijelzé > Szemkimélé méd
vélasztasaval érhetiink el.

? R

Videofelvétel kozben készitett felvétel: Nem kell leéllitani a vide6zast,
ha kézben képet szeretnénk késziteni. Egyszeriien meg kell érinteni a
képernyén megjelend fényképezégombot, majd az exponalé gombot.

Csécsi Zsofi programszervezd, Zuglo

Gasztronomia

Fokuszban a sutotok

A szinek tarhaza

A narancssarga kiil6nb6z6 arnyalataiban pompazoé siitétok nem csak asztalunk és
konyhank disze, étrendiink izletes alapanyaga, hanem egészségiink fenntartasa-
hoz nélkiil6zhetetlen anyagok tarhaza is egyben. A sitétok szinét tébbek kozott a
fitonutriens vegyiiletek adjak, a karotinoidok felelések a sarga, vorés és narancsszin

kilonféle arnyalataiért.

A ,latasbél” ismert karotinoidok

A karotinoidokhoz tartozik a sutétok vidam
szinét add béta-karotin. Az Gsszes karotinoid-
rol elmondhatd, hogy erds antioxidansok és
gyokfogok. A béta-karotin javitja a latast és a
hamszovetek allapotat. Mint a zsirban oldédo
A-vitamin el6anyaga, a szervezetben raktarozé-
dik, felhalmozddik. Megfelel6 mennyiségben

fogyasztva - amit természetes forrasai, a zold-
ségek és gyimolcsok biztositanak - szerepe
van a daganatos, valamint a sziv és érrendszeri
betegségek megel§zésében.

Sutétok viztartalma: 80-95%

Tapanyagok, hatéanyagok és a szem egészsége

A béta-karotin az A-vitamin el8anyaga, ant-
ioxidans, amely a makuladegeneracié folya-
matédt lassithatja. A szervezetben &talakul
A-vitaminnd, igy segit megel&zni a szemsza-
razsdgot és a farkasvaksédgot. Az A-vitamin és
a béta-karotin megfelels bevitele csokkenti a
szemfertézések kockazatét. J6 béta-karotin for-
rds a sargarépa, sutétok, spendt, kajszibarack,

sargadinnye; A-vitaminban bdvelkedik a mjj,
tojas, tengeri halak, stb.

A-vitamin és a karotinoidok: védenek az oxi-
gén-szabadgyokokkel szemben, kézombdsitik
a peroxidgyodkoket. A latés, az immunfolyama-
tok, csontanyagcsere, novekedés, hamképzé-
dés folyamatdban is részt vesznek. Fontosak
a sziv-és érrendszeri betegségek, a rosszin-
dulati daganatok megel&zésében. A-vitamin
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Gasztronomia

eléforduldsa: tojasséargadja, vaj, margarin, halmaj-
olaj. A karotinoidokhoz tartozik a likopin, béta-ka-
rotin, lutein, zeaxantin, kapszaicin, kapszorubin.
A karotinoidok forrédsa: mélyzold levelG zold-
ségek, sarga, piros, narancsszinl gyimolcsok,
mint példaul paradicsom, sargarépa, sutétok,
sargabarack, sargadinnye, paprika, homoktovis
bogydja, brokkoli, paraj, cékla. Likopin elsdsor-
ban a paradicsomban és a beldSle készilt éte-
lekben, élelmiszerekben van, de megtalalhatd

Fékuszban a folat és a B12-vitamin

Vérszegénység alakul ki foldt vagy B12-vitamin
hidnya esetén is. Taplalékunkban folat van, amely
atfogja az Osszes folathatdsu vegytletet, folsavat
jellemz8en gydgyszerek, esetleg étrend-kiegé-
sziték tartalmaznak. 1 mikrogramm taplalékfolat
0,5 mikrogramm szintetikus folsavval egyenlé.
Ritkan fordul el a B12-vitamin hidnya, de ha
huzamosabb ideig fennéll a szervezetben, sulyos,
akar irreverzibilis folyamatokat generélhat, f6ként
az emésztérendszerben, de akar az idegrend-
szerben is. B12-vitamin csak allati eredetl tapla-
|ékokkal kertilhet be a szervezetbe.

A folathiany leggyakoribb okai:

e ataplalékkal torténd bevitel elégtelensége
® acsokkent felszivodas

Mire jo a siit6tok?

Szeptembertdl januarig tart a sttétok szezonja,
nevével ellentétben azonban nemcsak sitni
lehet, hanem finom desszerteket, leveseket, kore-
teket is készithetliink ebbél a vitaminokban gaz-
dag és olcsé zoldségbdl.

igy keriilt Eurépaba

Kedvezd élettani hatdsai ugyanis mar régdta
ismertek, a szepld és egyéb bdérhibak kezelé-
sétdl kezdve egészen a kigydmarasig kural-
tak vele kilonboz8 betegségeket. Eurdpaba a
spanyol hdéditék hoztdk, hazankban is nagyon

a go6rogdinnyében, rézsaszin grapefruitban.
A paradicsom likopintartalma valtozd, az érés,
tovabba a feldolgozas (paradicsompiiré) soran
noévekszik. A likopin felszivodaséat elSsegiti a
melegités, feldarabolds és a kevés zsiradék.
A daganatos betegségek néhany tipusanak kiala-
kulasi lehet&ségét csokkenti. Zeaxantin a kukori-
céban, sttStokben, parajban fordul el8.

Sutétok: nagy fruktoz tartalmu z6ldség

* megnovekedett igény példaul terheseknél,
rosszindulatl  daganatos betegségekben
vagy krénikus gyulladasos betegségekben

o az alkohol csokkenti a folatszintet, ezért az
alkoholistdknél gyakori jelenség

A folat legnagyobb mennyiségben a méajban,
éleszt6ben, zoldségekben és fézelékfélékben
(spendt, soéska, kelkdposzta, kelbimbo, fejes
salata, sutStok, cékla, paradicsom), szarazhlve-
lyesekben, blzacsirdban, szdjababban, teljes
kicrlési lisztbdl készilt pékarukban, olajos mag-
vakban, diéfélékben, bananban, narancsban,
sargadinnyében taldlhaté. A folat hére nagyon
érzékeny, sutés, f6zés, hosszas melegen tartas
kovetkeztében 30-90%-a elpusztulhat. Ezért fon-
tos a kiméletes ételkészités, minél tobb nyers
saldta és gyimolcs fogyasztésa.

A siitétok Sshazajaként egyes forrasok Eszak-
Amerikat, masok Kozép-, és Dél-Amerika trépusi
vidékét emlitik, ahol texasi és mexikdi indidnok
termesztették Ultetvényeiken.

régen termelik taplalkozés-élettani értékei miatt,
a masodik vilaghdboruat koévetd szlkos eszten-
d&kben szinte néptaplaléknak szamitott. A husa
- mint azt sarga szine is mutatja - igen gazdag
karotinoidokban, C- és B-vitaminokban.

Gasztronomia

Gyermekkori késé &szi esték emlékét idézi a
konyhat betolts stutétok illata. A cikkekre vagott,
dércsipte termés a siitében sul készre.

A sutétok a kabakosok vagy tokfélék csalddjaba
tartozik, rokonai a f6z8tdk, laskatdk, cukkini,
patisszon, gérégdinnye és az uborka is. [gy nem

Mire j6?

A sltétok kalcium, cink, mangén, réz, vas, fosz-
for, C-vitamin, karotin, biotin, niacin, panto-
ténsav, A, B1, B2, Bé vitaminok és folsav tar-
talmanak koszonhetéen egészségmegdrzd,
gyégyité hatéssal bir. Gyulladdsos betegsé-
gek, megfazasos, meghiléses problémak, de
tidégyulladéds és egyéb tliddékarosodasok
kezelésekor se feledkezzliink meg réla. Enyhiti
az allergikus kohogést, tlsszogést, csok-
kenti az asztmarohamokat.

Fogyasztdsa szebbé teszi bdrinket, a népi
gydgyaszatban hashajtéként és béltisztitéként
hasznaltak.

Recept: SUTOTOKCSIPSZ

Hozzavalok:
e 0,5 kg sutétok
* 4 ev&kanal napraforgd olaj

o 1 tedskandl s6

meglepd, hogy 90 szazaléka viz, hisédn és mag-
jan kival virdga is ehetd, ami silve kilénleges
csemegének szamit. Termesztési hely szerint
legismertebb hazai valtozatai a nagydobosi, a
kiszombori és az évari stutétok.

Jétékony hatédssal van az emésztési problé-
makra, serkenti a maj mikodését, segit a sziv és
koszoruér problémak megel6zésében, fogyasz-
tésaval csokkenthetd a prosztatabajok és a szir-
kuleti vaksag kialakuldsanak kockéazata.

Nem csak a siitétok veszi elejét a megbetege-
déseknek, vétek lenne kidobni magjat, hiszen a
tokmag is gyogyitd hatéssal bir. Vértisztitd hatasa
miatt a koszvény kitliné ellenszere, esszenci-
alis olaja serkenti az A-vitamin felszivodasat.
Férgesedés ellen évszdzadok 6ta hasznaljak.

Elkészités:

A sttétokot megtisztitjuk és a lehetd legvékonyabb sze-
leteket vagjuk beldle. Z6ldséghamozd nagy segitség a
vékony szeletek levagésaban.

A sutét 200 fokra melegitjik el8. A tepsit stitépapirral
kibéleljik, olajjal megkenjik, majd elteritjik rajta a stuté-
tokszeleteket. Figyeljlink arra, hogy ne legyenek egy-
mas tetején a szeletek, mert csak igy tudnak ropogédsra
stlni. Megsdzzuk Sket és egy kis olajjal is meglocsoljuk.

Maximum 20 perc alatt ropogdsra sutjik, idénként meg-
rdzogatva a tepsit. Unokavaréonak sem rossz!

Jé étvagyat!

Barcsa Ildiké dietetikus
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Rémaban, 2022
augusztusanak utolsé hetében
rendezték a

pa Bajnoksagot.

Torokbalinti lakétarsunk indult
a versenyen.

Ordmmel és biiszkeséggel tolt el benniinket, hogy

ats Miklos
két valtoban aranyérmet, az egyéni
szamokban pedig egy eziist-, és
egy bronzérmet szerzett.

N

c és koszonjik

[1klOs!

a torokbalinti otthon lakdi

-
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Onkéntesek

Onkéntesek az intézményben

Engedjék meg, hogy bemutassam a jelenleg
intézményuinkben tevékenykedd onkénteseinket:

Hidas David intézménylnk egyhéza, az EMIH
segitségével kerllt intézményeink falain belilre.
A csalddalapitds, a gyermekvéras adta 6romok
arra késztették, hogy tettekkel héldlja meg az
Orokkévalénak a sok csodat, amit kapott. David
igy kerilt a covid jarvany id&szak alatt onkén-
tesként intézményilinkbe. Az emberek szeretete
alaptermészete, mélységes tisztelettel fordult
Lakéink felé. Ordmmel teltek vele a téarsasja-
tékozas, terepasztal készités és beszélgetés
percei. Kényeztetett minket lelki taplalékkal, és
munkahelyének, a KEKSZ étteremnek finomsa-
gaival is. A covid jarvany lezarultaval, gyerme-
kének sziletésével, a szabadidejének sajnos
ledldozott, igy egyenlSre csak 6rom konnyekkel
és nosztalgikusan emlékezhetiink - ezen cikken
keresztlil - a Daviddal toltott idére. Innen kiva-
nunk j6 egészséget Davidnak, az St ilyen csoda-
latosra formélo szileinek, csaléddjanak, és az 6t
tdmogatd Kollégainak is!

Horvath Annaméria iskolatitkdr, 6nkormany-
zati képviselSi tag, nagynéni a Balaton melldl
érkezik hozzadnk id&szakosan. Hatdrozott, min-
dig mosolygds személyiségével, minden bdura
der(it talal. Aktivan részt vett a terepasztal befe-
jezésében, kézmlves és terapids foglalkoza-
sok el6készitésében. A tavolsdg miatt, inkdbb
az esti, hétvégi orakban taldlkozhatnak vele.
Kdszonjuk a segité munkajat!

Ancsa igy mesélt itteni tevékenységérdl: ,Nagy
orommel jovok oSnkénteskedni az Olajag
Otthonok csepeli intézményébe, ahogy idém
engedi. Sajnos szinte csak hétvégén van idém
elldtogatni ide. Nagyon szeretek itt lenni, min-
den dolgozé szinte régi ismerdsként koszont,
ha taldlkozunk a folydsdn, udvaron, kozosségi
terekben. Baratsdgosak, mosolygdsak, orom

velUk par mondatot véltani. Az 6nkénteskedés
régi lmom volt, igy kilon 6rém volt szamomra,
hogy bardtném Anikd megkérdezte, lenne
e kedvem néha az id&sotthonban segiteni.
Boldogan mondtam igent, hisz a nagyszileim
halala 6ta kiilondsen fontos szamomra, hogy ha
lehetséges az id8s emberek szdmara segitsé-
get, par kedves szét, egy mosolyt adjak. gy tisz-
telettel tudok addzni az emlékiknek és j6 érzés
boldog mosolyt kapni cserébe az idés lakdktdl.

Az itteni lakdkon latszik az elégedettség, hogy
jol érzik magukat és lelkesen vesznek részt
egy-egy kézmives foglalkozdson, &rommel
segitenek akar a konyvtarban rendszerezni a
konyveket. Szivesen beszélgetnek és halasak
minden kedves széért.

Jo latni ilyen szellemiségl intézményt ahol
ennyire fontos a lakdk és dolgozdk testi-lelki
egészsege.

Bizom benne, hogy még sokszor lesz lehet&sé-
gem segité kezet nydjtani.”

Téth Borbéla énekes, csodaszép, gondos-
kodé feleség, 5 gyermek boldog édesanyja.
Tamogatasaval sok festmény kerilt az intéz-
mény falaira, melyet édesanyja festett, aki maga
is demenciaval élt. Jelenleg kutyusaval latogatja
a bent él&ket, mosolyt csalva az arcokra.

Bocz Renata intézményvezetd, Csepel
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Onkéntesek

Miniatir Vilég

utazas a terepasztal koriil

Sajnos a Covid vildgjarvany idején az uta-
zasok, kirdnduldsok szédma, lehetésége a
minimalisra csokkent. A pandémia alatt leg-
tobbszor a képzelet erejét kihasznélva kelhet-
tink Utra a nagyvilagban.

Ebbdl adddott, hogy bifésink - ,mindenki
Lacija” arra az elhatarozéasra jutott, hogy lakdink
szamara adomanyozza egy terepasztal beépité-
séhez szikséges miniatlr vildg elemeit.

A terepasztal alapjat Kapronczai Gyula az intéz-
mény mUszaki vezetdje készitette eld.

Az apré részletekbdl, elemekbdl 6sszedllitott
hazakat, keritéseket, vasati sineket, fenyd-
fakat Osszefogéssal, k6zds munkaval lako-
ink, dolgozdink és az 6nkéntesek vardzsoltak
igazi terepasztalld, Barkd Anikd vezetésével.
A terepasztal épitésekor még mindannyian
maszkot hordtunk, de lelkesen vagtunk bele
a nagy munkanak, hogy enyhitse a félelmin-
ket a jarvany miatt, és jobban teljen az id&

S
i

ebben a kicsit korlatozott, ingerszegényebb
jarvanyos id&szakban.

Az asztal a maga pompéjaval legkordbban
Kardcsonykor lesz elérheté az otthon lakdi
szamara.

Egy mesebeli hangulatot araszté képzeletvi-
lag tarul fel a szemink el6tt, gazdasagi épulet-
tel, vonatra varakozdé utasokkal, fenySerdével,
kirdndulé turistdkkal és padon Ul& hazasparral.

J6 érzés, hogy a nehéz idSkben is dsszefogas
van az intézményben, és minden rossz ellenére
probaljuk a jot meglatni a hétkdznapi életben.

Haldsan koszonjuk mindenki munkajat, aki bar-
milyen médon hozzéjarult ahhoz, hogy ha csak
rovid iddre is, de a képzelet vildgaban elutaz-
hassunk majd egy kis kirdndulasra, ahol a tere-
pasztalt szemlélve taldn még a modkusokat is
észrevehetjik a feny6fak dgai kozott.

Barké Aniké Beatrix, Csepel

Onkéntesek
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Az utakat sokaig nem érti meg az ember. Csak Iépdel az utakon és masra gondol. Néha széles az
egyik ut, aszfaltos, néha rogos, barazdas, meredek. Az utakat sokaig csak alkalomnak tekintjiik,
lehetéségnek, melynek segitségével elmehetiink a hivatalba vagy kedvesiinkh6z vagy a rikkantd,
tavaszi erd6be. Egy napon megtudjuk, hogy az utaknak értelmiik van: elvezetnek valahova.
Nemcsak mi haladunk az utakon; az utak is haladnak veliink. Az utaknak céljuk van. Minden ut
osszefut végiil egyetlen kozos célban. S akkor megallunk és csodalkozunk, tatott szajjal bamész-
kodunk, csodaljuk azt a rejtelmes rendet a sok ut szovevényében, csodaljuk a sugarutak, orszag-
utak és dsvények sokasagat, melyeken athaladva végiil eljutottunk ugyanahhoz a célhoz. Igen, az

utaknak értelmiik van. De ezt csak utolsd pillanatban értjiik meg, kozvetlentil a cél el6tt.”

Marai Sandor

Horvath Annaméria a Kész-terépasztallal
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Természetfoto pélyézat

Hervad6 magany - Télasi Gyorgy, Csepel

Szépség - Cservenkay Mariann, Torokbalint

Mi oregek Osszetartunk - Antal Erzsi és Gyorgy, Paty - Az év faja,Tata

Fotokollazs palyazat

A hit ereje - Cservenkay Mariann, Torokbalint
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Szép az élet a viragaim kozott - Kotai Klara, Zuglo
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Fotokollazs palyazat

Komoly+Humor=Esztétikum - dr. Molnar Ferenc, Torokbalint
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Teremtés - dr. Molnar Ferencné, Torokbalint

Fotokollazs palyazat

Szinpompas sz - Németh Zsuzsa, Zuglo

Berci kutyam élete - Batary Ildiko, Zuglo
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" %é%trejtvény oldalak

: %é%trejtvény oldalak

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

Kedves Lakéink,

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.

Szeretnénk Ondket meglepni néhény extra fejtérével, de most is csak az utolsé oldalon 1évé
keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet nyereményjatékunkban részt venni.
Jé szdérakozast kivanunk!
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g illsztelt lakoink!

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

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2022/3. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Jarfas Janosné - Csepel
Asztalos Zoltan - Zugld
Szabd Jozsef - Matyas tér
Szaboéné Cservenkay Mariann - Torokbalint
Szalkai Janosné - Ujpalota
Varga Dezséné - Paty

Mi a tiizhely rideg haznak,
Mi a fészek kis madarnak,
Mi a harmat szomju gyepre,
Mi a balzsam égo sebre;

Mi a lampa sotét éjben,
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