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Van olyan is,

mikor azt érzem,
hogy a szivem koriil
kistit a nap.

Jeszenszki Jozsefné
lako, Zuglo
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Ha a zene elhallgat,
megall az ecset.

Barko Aniko
Csepel
29. oldal
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Ha esélyt
biztositunk,

ha lehetoséget
és eszkozoket
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legyozhetiiik a
korlatokat.
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Rejtvény oldalak

Kedves Olvaso!

Remélem, hogy ez évi harmadik, 8szi lapszdmunkat lapozgatva, egyetértenek majd velem
abban, hogy egy rendkivil szines, sokrétli magazin allt 6ssze a lakdk, dolgozdk, egylttm-
kodd partnerek irdsaibdl. Koszoném minden résztvevének, hogy segitett a lap szinvonalat
emelni, a tartalmat érdekfeszitévé tenni.

A Civilat Egyesllettel torténé egyittmkodés a jovében sok érdekes senior akadémiai
el6adéast hoz magaval, ezen kivil lakéinknak lehetéséget nyujt majd - Olajag Ringatd prog-
ramunk - az évodas koruakndl fiatalabb aprésagokkal taldlkozni. Dr. Jaszberényi Jézsef
Cserhalmi Imrét felkérte, a jovében tartson olyan remek el8adéasokat kilénbozd helyszine-
ken, amilyeneket az Olajag Otthonban is tartott.

Sokan taldlkozhattak mar Vrabel Krisztina nevével is, akinek tobb szakdcskonyve is megje-
lent, illetve tébb ismert magazinban is olvashatdk receptjei. Most lakdink szamara is allitott
Ossze egy érdekes gasztrondmiai anyagot.

Az el6z8 szamban megjelend - a Pal utcai fiukkal kapcsolatos cikket - a valédi szerzjének,
Kévecses Vilmos zugldi lakénak nevével betettiik a kiadvanyba, mert tudjuk, milyen fontos
szerz8inknek, hogy az olvasdk szamara ismert legyen, hogy kinek kdszonhetik az élményt.

Az Olajag Magazin kézosségformélo képességét mutatja, hogy lakdink milyen magas szam-
ban vettek részt a dolgozdink fotdi kapcséan kiirt szavazason. Gratuldlunk minden résztvevé-
nek, csodélatos fotdk szilettek!

Jelen kiadvényunk is bd&velkedik lehetéségekben, ha valaki a kreativ energidit szeretné
kamatoztatni. Folytatédik a Pet&fi-pélyazatunk, illetve Gti beszamoldkat varunk kedves lako-
inktdl, melyeket az Olajag Otthonok honlapjan szeretnénk megjelentetni. Természetesen
itt korabbi emlékek felidézésére is lehetdség nyilik, hiszen lehet, hogy egy gyerekként atélt
situra vagy egy naszut alkalmaval megismert orszag jut eszébe lakdinknak. Véarjuk irdsaikat!

Egy Uj programot is Gtjara inditunk, Olajag Ertékteremték cimmel. Reméljiik a jévében sok
olyan embert mutathatunk majd be - legyenek lakék, dolgozék vagy partnerek - akiket Onok
javasolnak, tisztelt Olvasék!

Meleg &szi napokat, j6 egészséget kivanok kedves Lakdinknak, kedves Kollegdimnak, és
természetesen forgassék 6rommel az Olajag Magazint és latogassak gyakran az Olajag
Otthonok YouTube csatornjat! @ https://www.youtube.com/@olajag-otthonok

dr. Szirmai Viktor

féigazgatd



Gulyas Andreaval,

a Civilat Alapfl\én} kuratoraval

Mi volt a Civilut Alapitvany létrehozasanak
alapgondolata?

Gulyas Andrea: Van egy mondas: ha gyorsan
akarsz menni, menj egyedil, ha messzire akarsz
jutni, menj egyltt méasokkal. Engem nagyon
megérintett ez a gondolat. Taldn azért, mert
magam is nap, mint nap tapasztalom, hogy
milyen sok helyen van szikség a kozdsségi
gondolkodasra, és egylttm(ikodéssel tobbet
tudunk elérni. Felel8sek vagyunk egymasért
és csak egyltt, kozdsen, egymast tdmogatva
érjik el céljainkat. Az élmények, a személyes
tapasztalatok végil abba az irdnyba tereltek,
hogy 2020-ban létrehoztuk a Civilut Alapitvanyt.
A legfontosabb célunk, vagy ha ugy tetszik, kil-
detésiink, hogy civil, tarsadalmi szervezédés-
ként 6sszekots, kozvetitd szerepet toltstink be
a civil szervezetek, valamint a civil szféra és a

kozszolgalati intézményrendszer kozott, mikoz-
ben az egyéni és tarsadalmi felelGsségvallalast
er@sitjik, legyen szé edukaciérdl, szemlélet-
formalasrél, jészolgélati programokrél vagy
jotékonysagi akciokrél. Az egylttmikodések
eredményeként egyrészt atfogd programokat
tudtunk megvaldsitani, amelyek erésitik a szer-
vezetek kozotti kommunikaciét, elbsegitik a
meglévd tapasztalatok és j6 gyakorlatok meg-
osztasat. Masrészt pedig az Osszetett tevékeny-
ség okan széles korben segitiink kilonb6z4 tar-
sadalmi csoportokat.

Mely teriileteket érinti a miikodésiik és miért
keriiltek az adott teruiletek kivalasztasra?

Rendhagyé moddon foglalkozunk egyarant
szocidlis és tarsadalmi értelemben sokszor
nehéz helyzetben 1év8, mégis nagyszamu

célkozonséget érinté kérdésekkel - mint a
fogyatékossaggal, nehezitettséggel él6k, csa-
ladosok, iddskortak informéldsa, segitése.
Minden esetben az egyéni és a tarsadalmi fele-
|&sségvallalas erdsitésére, a tarsadalmi, szociélis
érzékenység novelésére, az egylttmikodésen,
szolidaritédson alapulé valédi partneri kapcsolat
kialakitésara, a szemléletformalésra és az Uj per-
spektivak nyitédsara helyezzik a hangsulyt.

Miért tartjak fontosnak a szemléletformalast
az adott teriileteken?

Mind a fogyatékossdggal, nehezitettséggel él6
emberek, mind az id&sek esetében azért tart-
juk fontosnak a szemléletformalast, mert ezzel
segitjiik egymas megismerését és megértését.
Mi azt valljuk: ha esélyt biztositunk, ha lehetd-
séget és eszkdzoket teremtiink, akkor legyéz-
hetjik a korlatokat. A Civilut Alapitvany szamara
ilyen eszkdz a kommunikacid, az edukacié és
a szemléletformaléds. Ismeretanyagot, tudast,
informacidkat adunk at, legyen sz akar a fogya-
tékossaggal él6 emberek viselkedési szokasa-
irdl, kultardjardl, specialis igényeirdl, akar az
id&sebb generéaciot foglalkoztatd témakrdl. Azt
szeretnénk minél szélesebb nyilvanossag széa-
mara bemutatni, hogy a fogyatékossaggal élé
emberek hasznos, értékteremts, egyenjogu
tagjai a tarsadalomnak. Masként képesek bizo-
nyos dolgokra, masként tehetnek a kozosségért.

Milyen egyedi programokat inditanak és
milyen céllal?

Nagyon sok programon dolgozunk egyszerre,
de amit az Olajdg Magazin olvasdinak min-
denképpen szeretnék kiemelni és bemutatni,
az az Odaadd, amely kifejezetten az id&sekkel
foglalkozik. Kézismert tény, hogy Eurépaban,
igy Magyarorszdgon is egyre jelentésebb az
id6s emberek ardnya a térsadalomban. Az EU
orszagokban 1960-2011 koézott a 65 év feletti
lakossdg arénya masfélszeresére 9,6 széazalék-
rol 16 szazalékra emelkedett. Szakérték azt veti-
tik elére, hogy 2010-2060 kozott a 65 év feletti

generacié aranya tovadbb ndé: 16 szazalékrdl
29,3 szazalékra emelkedik. Emellett egyre né
az egészségben eltoltott évek szama is, igy az
idések egyre nagyobb értéket adnak hozza a
tarsadalmi és gazdasdg folyamatokhoz, egyre
nagyobb szerepet kapnak a termelésben, a
szolgaltatdsban és a fogyasztasban is.

Az Odaadé Program egyik célja éppen az, hogy
az id8sek altal képviselt értékekre és az & igé-
nyeikre hivja fel a figyelmet. Jelenleg az id&s-
gondozés elsésorban fizikai és egészséglgyi
vonatkozdsban tekint az id&sekre, a szellemi,
lelki és spiritudlis dimenzidk csak ritkdn jelen-
nek meg, holott az id8sek képzése, a tanulas, a
mentalis gondozas, a sport vagy kulturalis lehe-
t6ségek nagyban hozzajarulnak az aktiv és fig-
getlen id8skor megteremtéséhez, az egészség-
ben eltoltott évekhez. Nagyszileink, szlleink
odaadassal gondoskodtak rélunk, a mi felada-
tunk, hogy ezt egyrészt visszaadjuk nekik, mas-
részt tovabbadjuk a kovetkezd generacidknak.
Ahogyan Siité6 Andrés irja: ,Onmagat becsiili
meg minden nemzedék azéltal, hogy tudoma-
sul veszi: a vildag nem vele kezd8dott.”



Az egyén vagy a csaladok a célcsoport?

Mindkett6. Az Odaaddé Program egyszerre
segiti az id8seket, és azokat a csalddokat, akik
mondjuk tavol élnek az idésebb rokonoktdl, de
szeretnének szamukra informaciét, program-
lehet8séget biztositani vagy éppen megfeleld,
idGsbarat szakembert talalni.

Hogyan fordulnak a kiilénb6z6 korosztalyok
felé?

Felmértik, hogy melyik korosztélyt hogyan és
mivel tudjuk a leghatékonyabban megszdlitani.
Az idSsebb generacié szdmara ez az Odaadd,
mig a fiatalabbakat példaul a TikTok csator-
nankon és a Youtube csatornédnkon keresztil
tudjuk megszélitani.

Miért tartjak fontosnak az Olajag
Otthonokkal torténé egyiittmiikodést?

Joél lathatd, hogy az id&skor atalakul. Az id&s-
gondozasban egyre nagyobb az igény az olyan,
az egyéni szukségletekre is reagalé megolda-
sokra, amelyek a digitélis technoldgia biztosi-
totta lehetdségek felhasznalaséval el8segitik
az id8sek informélddasat, az oktatast, a részvé-
telt a kilonbozd kulturdlis, sport és kozdsségi
programokban. Ezért inditottuk el az Odaadd
Tudastarat, amely szamos témaval foglalkozik és
naprakész tudast ad az idéseknek.

Mozgassal az egészségért cimmel rendszeresen
készitlink videdkat, amelyekben Csordéas-Novak
Maria geronto-andragdgus, komplex mozgés-
fejleszts tréner és szenior tréner kifejezetten az
idések szdméara mutat be otthon is elvégezhetd
mozgasgyakorlatokat. Dr. Jaszberényi Jozsef
gerontoldgiai kutatd vezetésével elinditottuk a
Civilat Szenior Akadémiat. A célunk nemcsak
az id8sek szellemi frissességének a megtartasa,
az id8sek képzése, de az ilyen programok igazi
kozosségépité erdt is jelentenek. A terveink
szerint az Olajag Otthonokban is tartunk Civilut
Szenior Akadémia el8adasokat.

Milyen eredményekre szamitanak az egyiitt-
miikédés soran?

Bizunk benne, hogy minél tobben csatlakoznak
az Odaaddhoz, hasznéljdk a weboldalunkat, és
részt vesznek a kozdsségi programokon.

Hogyan tud a szenior korosztaly csatlakozni
az Onok céljaihoz?

Erre is nagyon sok lehetéség van. Erdemes
feliratkozni a Hirlevelinkre, hogy naprakész
informacidkat kapjanak a tevékenységinkrél
és azt megosszak a kornyezetikkel. Emellett
szamos olyan programunk van, ahol szami-
tunk dnkéntesekre is.

Mit lizennek az Olajag Otthonok lakéinak?

Mindenkit szeretettel varunk az Odaadd
Kézosségben. Regisztraljanak a honlapunkra,
kdvessenek minket a Facebookon!

civilut.hu

www.facebook.com/civilutalapitvany

Bardth Emma marketing asszisztens

Kultara

Yendégijnk a
Magyar Allami Népi Egyiittes

2023. augusztus 24-én nagy eseménynek lehet-
tek részesei az Olajag Otthonok zugldi lakai.
A kulturédlis programszervezéknek hala, egy
kiemelked6en magas szinvonald népzenei
msort lathattunk, hallhattunk a Magyar Allami
Népi Egyuttes el6adéasaban.

A hatalmas étterem zsufoldsig megtelt, s mi
nagy izgalommal vartuk a megérkezé muvé-
szek valtozatos, tartalmas, tdncos - zenés -
énekes programjat. Mindannyiunk szaméra
Unnepnap volt ez a mai. Személy szerint nekem
még ennél is tobbet jelentett, hiszen régeb-
ben, j6 néhany évig én is tanithattam énekelni
az egyduttes tancosait.

Soha nem felejtem el, hogy Amerikdban a tén-
cos lanyok milyen hatalmas sikert arattak az
altalam betanitott dudaimitaciés mUisorszam-
mal. Ma is kivancsian vartuk az Gjabb genera-
cidk altal bemutatott szdmokat, muzsikat és
dalokat, és &szintén bevallom nem csalédtunk.

A szinvonal ugyanolyan magas, mint régen
volt. Ma Kalotaszegrél, Somogybdl és Szatmar
vidékérgl mutattak be fergeteges ténco-
kat, muzsikat és dalokat.

A tancosok hihetetlen energiaval, bravirosan
tancoltak, s a zenés és énekes szamok is elb-
volték szépségukkel a lakdkat. A mostani msor
kilonlegessége abban rejlett, hogy az éne-
kesné segitségével a hallgatésdg egyltt éne-
kelhette a dalokat a bemutatott tancok alatt.
Ez az élmény felejthetetlen élménnyé varazsolta
a mUsort a jelenlevék szdmara.

Koszonjuk az élményt mindazoknak, akik ezt
lehetévé tették szdmunkral

Bodza Klara
lakd, Zugld
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Alkotni soha nem késo!

A festményeket mindig is szerettem, de soha
nem gondoltam, hogy magam is festeni fogok.

Férjem haldla utdn 2015-ben kezdtem festd
iskoldba jarni, 78 évesen, Vagd Zoltan festéma-
vész csoportjdba. Nagy szabadsdgot hagyott
a témavalasztasban, igy azon vettem észre
magam, hogy olyan téméakat valasztok, mely fér-
jemmel toltott idére, kirdanduldsokra emlékeztet.
Ugy gondolom segitette a gyasz feldolgozasat.

Az elsé képek akvarell munkék voltak, de hamar
ratértem az olajfestésre, mivel azt kdonnyebb
javitani.

Ot kidllitdson vettem részt eddig, harom alka-
lommal a Rembrandt Fest8iskola szervezésében
Budapesten, és két alkalommal az Erkel Ferenc
Mdivel&dési Hazban, Budakeszin.

Az elmult 7 évben mintegy 190 képet festettem.
Tobb Esztergomot abrazolja, példaul az itt 1at-
haté kép is. Megragadott az elStérben 1évé vira-
gok élénksége és a hattérben, a kissé homalyba
vesz§ klasszikus esztergomi latkép.

Jelenleg ez a kép, a patyi otthon f6 folyosdjan
talalhaté alkotdi falon tekintheté meg élében.

Dr. Dobdéné Dr. Badn Méria
lako, Paty

Kultara

Kopogtat mar az 6sz...

Eljott az &8sz ismét, megkeresni minket,
szinessé varazsolni a lombos kornyéket!
Morcos az id6, kedviinket kissé szegi,

de sebaj, azért 6rilink is neki!

Levelek zizegve suttogjak; itt az &sz, és varjak,
meg-meg borzonganak téle, de azért imadjak!
Ok is él&-érzé szervek, még ha nem is szélnak,

érzik ereikben, - nyaron Gjra megujulnak.

A ndvények sok fajtdja szines tarka-barka,
sarga, voros, zold, kozulik sok meg sotétbarna.
Hevesen versenyeznek, szintik legyen megnyerd,

természet szépségversenyét szeretné elnyerni 6.

Afak dga ruhét cserél zoldrél szép szinesre,
kicsit kés6bb megunja s lecseréli fehérre.
A szép virdgok fazésan megadjék magukat,

Osszeroskadva varjak, tlrik elmulasukat.

De tan &k is érzik s tudjak, nincs elveszve semmi,
jon a vidam, kedves tavasz s Ujra ki fognak nyilni.
Szarvasbd8gés visszhangzik az dlmos szi erdén,

kisgidaknak orilhetnek a jové esztenddn!

Harmatgydngyok csillognak a selymes zold fivon,
télen elnyujtozik a kemény, nyirkos foldon.
Idén mar nem tipeg rajta a gyermek laba,

s hideg ahhoz, hogy napozhatnénk is rajta.

Fatyolos kod ereszkedik meglep&en csendben,
leheletével takarja a ndvényeket menten.
Bogarak elbdjnak menhelyet keresve,

johet most mér a ho - életiik megmentve.

Kicsiny allatok buvéhelyet keresnek,
ahonnan a zord télre Ggyet sem vetnek.
Az esd is csak esik, esik, itatva a fold gyomrat

Bepdtolva az ellustitott nyari zaporéat!

Potyorog a hiivos esd, de pityeregve,
sajnalkozva simul a fazos levelekre.
Huncut a szél meg-meg legyinti a fadgakat,

mely rezgéstdl levelei lassan foldre hullanak.

Fak és bokrok ledobjak kopottas ruhajuk,
tavasszal szebbet kap, ha a napocska sit rajuk.
Megpihenni készil a csodas természet,

Simogatd napsugartdl tavasszal majd felébred.

Szippantsuk be mélyen az avar 8szi illatat,

s gyonyorkedve nézzik a vadon szines vilagat.

Szalkai Janosné Zsuzsa,
Ujpalotai lakénk verse
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Irodalmi ajanlé

Egy felejthetetlen konyvrél

Ahol, és amikor csak lehet, mindenhol elmon-
dom, hogy - a csacska fiatalok tévedésé-
vel ellentétben - az idés ember el6tt haldlrdl
beszélni egyaltaldn nem tapintatlansdg vagy
illetlenség. S6t éppenséggel szolgdlat is lehet,
ha segit a nagyon is természetes gondok, szo-
rongasok, elSitéletek, félelmek kezelésében,
annak a minden idds embert foglalkoztatd
vagynak a tdmogatdsdban, hogy a 1étébdl vald
tdvozéasa olyan legyen, amilyennek a leginkdbb
tartana elviselhetének, Snmagahoz méltonak.

Eppen ilyen kdényvet ajanlok ezuttal, teszem
hozza: gyonyori konyvet, amelynek a cime rop-
pant egyszer( és kifejezd: Halalrdl és életrdl.

Az ismertetést a szerz8krdl sz616 tajékoztatassal
kell kezdenem, ugyanis a konyvet egy nagyon
id8s hazaspar irta (mar tul a 65. hazassagi évfor-
duldjukon), egymast valtva az egymast kovetd
fejezetekben, napldszerien.

AférjIrvin D.Yalom, orosz zsidé bevéandorlé szi-
|6k gyermeke, aki hatalmas utat tesz egy ame-
rikai varos blinoz8kkel teli negyedébdl odaig,
hogy vilaghirl pszichoanalitikusként az dgyne-
vezett egzisztencidlis pszichoterdpia modelljé-
nek a létrehozdja legyen, rdadéasul szdmos vilag-
sikerl ismeretterjesztS konyv irdja is. A felesége,
Marilyn Yalom csikégai lany, ird, torténész, tébb
amerikai egyetem tanara. Mar mind a négy gye-
rekik felnétt, amikor kiderdl, hogy az asszony
a myeloma multiplex nevl, gydgyithatatlan
betegségben szenved (a réknak olyan formaja,
amely a csontvel&t is érinti), és akkor elhataroz-
zak, hogy kozos életik betetézéseként az utolsd
konyviiket kozosen irjak meg.

[gy is torténik. Felemeld, ahogyan a sirig tarté
szerelem hatalmas erejével birkéznak meg a

kozelité vég fajdalmaval. Kizdelem, elvélas,
szorongas, ragaszkodas, bucsu! Szivbemarkold
jelenetek és gyakorlatias tennivaldk, egy kiva-
|6an mkods egészséglgyi hattér és a csalad
érzelmi biztonsaga, az utolsd Utra kisérés mél-
tésdga, a gazdag élet tudata és az ismeretlennel
vald szembenézés batorsdga. A halal el8szoba-
jaban derul ki igazén, hogy mi is volt és lett iga-
zan fontos az életben, és hogy a haldl tudatos
vallaldsédnak is mennyi emberi, st emelkedett
motivécidja lehetséges.

A haldlrél is szél a konyv, de ennek kozelében
legaldbb annyira, sét még inkdbb az életrdl. Es
nem lehet megrendilés nélkil olvasni mind-
kett8juk beszadmoldjat az utolsd kodzdsen tett
Utjukrdl, amelyen az utolsé pillanatig is gazda-
godtak dnismeretben, szeretetben. Az asszony
meghal, s az id8s férj a gyasz altal szinte 6ssze-
torve is teljesiti felesége kivansagat: tovabb irja
a konyvet, amelynek a végén gyonyord, sze-
relmi valloméasnak is beill§ levélben bucsuzik
mar elhunyt hitvesétdl.

Nincs ebben a kdnyvben semmi szentimentaliz-
mus, semmi olcsé kdnnyfakasztd szandék. De a
kikerilhetetlen tények csaknem targyilagos koz-
|ését mégis liraiva emeli az a humanus tartalom,
amely atfénylik a kdnyv minden soran.

Ezért nem csak id6s embereknek ajanlhatd,
hanem kivétel nélkil mindenkinek, akinek a
kezére, lelkére, tudésara és felelésségére idds
emberek sorsa van bizva.

Cserhalmi lmre

Kultara

Azok a Pal utcai fiak!

A 2023.04.13-4n ,A Pal utcai fidk”- rél cimmel, az Olajag Otthonok Vezér utcai intézményében meg-
tartott irodalmi el6adéson Soéki Diana mizeumpedagdgus a téle megszokott széleskorl tajéko-
zottsdggal és kilonleges ismeretekkel parosult magabiztossdggal, kedves kdzvetlenséggel beszélt

Molnar Ferenc életérél.

Korabeli és Gjonnan készilt képek, fotdk, rajzok
segitségével bejartuk a Pal utcat és a cselekmény
helyszinét tobbek kozott a Nemzeti Mdzeum
kornyékét, a Pal utca, Maria utca, Baross utca
altal kozbezart varosrészt. Szamomra Ujdonsag
volt, hogy Diana beszélt azokrdl a valdban élt
személyekrdl, akir8l Molnar a regény kilonbo6zé
szerepldit megformaélta. Nagyon tetszett, hogy
most is - mint mindig - ismert és kevésbé ismert
vélaszokat igénylé kérdéseivel bevonta hallga-
tésagat a regény cselekményeivel, helyszineivel
kapcsolatos képzeletbeli sétankon. Végul még
arra is jutott id8, hogy aki akarta, elmondhatta
személyes élményeit a regénnyel kapcsolat-
ban. EImeséltem, hogy nyolcadik altalanos isko-
las koromban a magyar tanarnénk betanitotta
neklnk, mint szindarabot (Nemecsek voltam)
és talan kétszer is el6adtuk a bonyhadi nagy-
kozség muvelédési hazanak szinpadan. (kb.

67 évvel ezel6tt, természetesen nagy sikerrel!)
Annal a jelenetnél azonban amikor Nemecsek
gyakorlatilag a halédlos &gyan van és pajtasai
meglatogatjdk, a Bokat alakité osztalytdrsam -
amikor nem nalam volt a sz6 - bosszantasul oda
nem ill&, csinya dolgokat suttogott a filembe.
No, negativ élmény ellenére akkor is és mindig
is szeretem A Pal utcai fiukat, és ide akartam tar-
tozni, nem a vorésingesek kozé. Osszességében
kellemes élmény volt emlékezni a  fidkra"- és
taldn egy kicsit sajat ifjukorunkra, és varjuk
az el6adés folytatasat.

Kévecses Vilmos
lako, Zugld
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Egészségrovat

Oszi vitaminfeltoltés

Amint vége a nyarnak, és bekdszént a hiivés id6, a szervezetiink vitaminfeltéltésének egyre

nagyobb szerep jut, de nem csupan a vitaminokat érdemes szamba venni. Arra is tigyelni kell ilyen-
kor, hogy a nyaron, a meleg idében leadott kil6k ne csusszanak vissza rank észrevétleniil.

Az iskolaév kezdetével nem csak a gyerekek,
de a szildk, nagyszilék is tobb idét toltenek
a szobéaban, televizié képernydje, vagy a sza-
mitdgép elbtt. A bent toltétt idE természete-
sen tobb alkalmat ad az étkezésre, nassolasra
is. Erdemes ilyenkor figyelmet forditani arra,
hogy vitaminokban gazdag, &m energidban
szegényebb fogésokat készitslink, megszo-
kott ételeinket zsirszegényen készitsuk, illetve
részesitslk el6nyben a friss, nyers zoldségeket
és gylimolcsoket. A vélaszték rendkivil gaz-
dag ebben az id&szakban.

Az &sszel term8 gyimolcsokbdl, és zoldségfé-
lékbdl remek fogasok készithetdk, felhasznalasi

lehetéségeik sokfélék, és mind jé vélasztés,
ha a vitamintartalmukat tekintjik. Ezen feldl
nagyon mutatésak is, nézziink meg egy szép
z6ld brokkolit, vagy egy furt rézsaszinl szélét,
narancssarga édesburgonyat. Egy izléses gyul-
molcsostél az étkezbasztal, vagy konyhapult
éke lehet ebben az id&szakban. Az asztalra
kihelyezve joval nagyobb eséllyel fogyasztjuk
a friss gyimolcsét, ami az egészségiink sza-
mara rendkivil hasznos.

Nézziink meg a teljesség igénye nélkil néhany
z0ldséget, és gyimolcsot, melyekkel nem fog-
hatunk mellé, ha az egészséges, és valtozatos
étkezés a célunk az 8szi idészakban is.

12

Akésé Ssszel, de még tél elején is frissen szedhetd bimbéds kel ize a kdposz-
tééra emlékeztets, de annal sokkal lagyabb, rostjai is konnyebben emészt-
het&k, emellett az energiaértéke nem tul jelentds, éppen ezért nem csak az
8szi vitamintoltés idején, de diétdban is j6 szolgalatot tehet. Betakaritésa
egészen az elsé fagyokig lehetséges, igy a késé 8szi idészakban is érté-
kes taplalékunk lehet.

Vitamin és &svanyi anyag tartalma jelent8s: C-vitamin, B-vitaminok,
K-vitamin, béta-karotin, valamint kalium, kalcium, magnézium, foszfor, néat-
rium, vas, kén, krém, gazdag forrésa.

Felhasznalhatd levesbe 6nélldan, vagy méas zéldségekkel pérositva, f6zelék-
ként, rantva, cs6ben silt, vagy rakott zoldségként is konnyen elkészithetd.

Egészségrovat

Szintén a keresztesvirdguak csalddjéba tartozé zoldség, akarcsak a kelbimbo.

lgazi Jolly Joker. Amellett, hogy C-vitamin bomba: 200 gramm nyers, fel-
darabolt brokkoli annyi C-vitamint tartalmaz, mint egy kisebb narancs.
Gazdag B1-, B2-, B3-vitaminban is, amelyek erdsitik immunrendszert, segi-
tenek a stresszel szembeni ellenallds er8sitésében és a csdkkentik a ,rossz”
koleszterin szintjét is. Kiemelked& folsav-forras: nyers forméjaban 100 gramm
brokkoli 110-200 mg folsavat tartalmazhat. Folsav hianyanak tiinete lehet a
faradtsag, gyengeség, fejfajas, sdpadt bér, fakd haj.

Vashidnyos vérszegénységgel kiizdéknek is ajanljak, mivel ahhoz, hogy szer-
vezetlink hasznositani tudja a vasat, C-vitaminra és folsavra is szliksége van -
marpedig a brokkoliban mindhdrom megtaldlhaté! Ezen kivil megemlithetd
a jelentds rosttartalma is, ami el8segiti a megfelelé bélperisztaltikat, segithet
a székelési problémak esetében. A tobbi kdposztafélével ellentétben kony-
nyen emészthetd, igy kimélé étrendben is helyt kaphat.

Véltozatosan felhasznalhatd: stitve, fézve, levesbe, rakottakba, és még nagyon
sokféle modon. Fagyasztva sokaig eltarthatd, dekorativ jellegét nem veszti el.

Frdekességként érdemes megemliteni, hogy léteznek kiilénbdz4 karfiolfaj-
tak. Fehér, zold, narancssérga, vagy lila valtozatukon kivil a pagodakarfiol is
igen kulondsen néz ki.

Energiatartalma alacsony, igy diétdban is remekil felhasznalhaté. Szén-
hidrattartalma csekély, C-vitamin, és rosttartalma azonban jelentds, ezal-
tal el8segiti a megfelel6 emésztést. Lisztérzékenyek, és a reformkonyha
el8szeretettel hasznélja gluténtartalmd kenyerek helyettesitésére, lepé-
nyek, és pizza készitésére. Hispotldként is jol megallja a helyét.

Felhasznélhatd levesnek tdbbféle verzidban, koretként, sutve, fSzve,
parolva, illetve savanyusagnak is kivalo.

A héjas termésl gyuimolcsokbdl ez a legelterjedtebb hazankban.
Energiatartalma igen magas, igy egyszerre csak kis mennyiség fogyasztésa
javasolt, ugyanakkor értékes rostforras, B- és E-vitaminforrés, valamint magas
a réz, foszfor, mangéan, magnézium, vas és cink tartalma. A diébdl sajtolt olaj
gazdag esszencialis, tobbszorosen telitetlen n-6, és n-3 zsirsavakban.

Az Amerikai Elelmiszer- és Gydgyszerellendrzé Hatdsag szerint a csekély
telitett zsirsav és koleszterin tartalmd étrend, amennyiben nem pérosul az
energiafelvétel novekedésével napi 42g did fogyasztasa esetén csokkent-
heti a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak kockazatat.

Felhasznalhaté édességekbe, zabkéasdba, joghurtba roppands izesitéként,
martasok alapanyagaként.
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Egészségrovat

A nagyszemU, ropogds, gyakran mag nélkili, édes csemegeszdlék -
legyenek halvanyzoldek, rozé arnyalatiak vagy mély borddk - frissen
fogyasztva a legizletesebbek.

A vékonyabb héjjal és magasabb cukortartalommal rendelkezé borszél8k
sokféle fajtajabdl pedig remek borok, sherryk, borpérlatok, palinkak készul-
nek. A sz8I8bdI nyert kilonb6z8 gyimdlcslevek, lekvarok, zselék, a siitemé-
nyeket gazdagité mazsola, sét a sz8l6 magjabdl sajtolt, rendkivil jétékony
hatdsu olaj, mind értékes elemei lehetnek a kiegyensulyozott taplalkozasnak.
A salatakat izesitS voros vagy fehér borecet is sz816 felhasznélasaval készdl.

A sz8lStermesztés igen régi idSkre nydlik vissza. A nemesitések kovetkezté-
ben, a kilonb6z8 éghajlati és talajviszonyokhoz alkalmazkodva, valamint a
betegségeknek mindinkdbb ellendlld fajték elterjedésének kdszonhetSen
ma vildgszerte sokféle szSl6vel lehet taldlkozni, a szinte attetszéen fehér
szin(t8l a mélyfeketéig, a furtok nagysagat, tomorségét, dsszetett izeit is a
sokféleség hatarozza meg a savanykéastdl a mézédes fajtakig.

Magas energiatartalma miatt csak kis mennyiségben ajanlott a fogyasztasa,
ugyanakkor igen jotékony hatésa van a frissen fogyasztott sz6l6nek. A rost-
tartalma miatt kedvezé hatdsu az emésztésre. A vérképzésben a magas vas-
és folsavtartalma fontos szerepet jatszik, a vérszegénységben szenveddknek
érdemes beldle rendszeresen fogyasztaniuk. Ha sportolunk, akkor is érdemes
beiktatni az étrendinkbe, mert remekil regenerélja a megfaradt izmokat.

A friss csemegeszdlé didval, rokforttal vagy mas kéksaijttal és jokora maroknyi
vegyes salataval el8étel vagy kdnnyl ebéd, vacsora is lehet - kevés borecet-
tel és sz6l6magolajjal locsolva maga a tokéletes &szi harapnivald.

A friss fige magas vitamin- és rosttartalmd gylimaélcs, mar nemcsak a medi-
terrdn orszadgokban, hanem Magyarorszagon is elérhetd, sokak kertjében
all figefa, amely roskadozik a friss gyimolcstél.

Frissen a legfinomabb, azonban a fardl leszedve nehezen térolhatd, hamar
penészedésnek indul. Sokan ezért szaritott forméaban fogyasztjak sziveseb-
ben. Magas energiatartalma és rosttartalma teszi igazan értékessé.

A flge kalcium- és kéliumforrés, erdsiti a csontokat. A C- és E-vitaminnal,
valamint antioxidansokkal teli fige fogyasztasatdl egészségesebbé, élette-
livé valik a bdr - késlelteti az 6regedés jeleit, kisimitja a rdncokat, jé a patta-
nasok ellen. C-vitamin tartalma elengedhetetlen a kollagén termeléséhez,
amely segit megdrizni a bdr fiatalos allapotat. A flige antioxidansai csok-
kentik az oxidativ stresszt a szervezetben, tdmogatjdk az immunrendszer
mikodését. A C-vitamin segit a fehérvérsejtek termelésében, hogy a szer-
vezet még jobban fel tudja venni a harcot a virusok ellen.

Edesburgonya

Egészségrovat

Termesztése, és taroldsa megegyezik a burgonyaéval. Valéjadban a beltar-
talmi értékei sem sokban térnek el. A kaldériaértéke, és a szénhidrattartalma
is hasonld a burgonydéhoz. Emellett azonban rendkiviil gazdag antioxidan-
sokban, elsésorban a C-, E- és A- vitaminban.

Sokan a burgonya egészségesebb alternativdjaként tartjgdk szamon, ez
azonban ebben a formajaban nem allja meg a helyét. A taplalkozasunk val-
tozatosabba tételére tokéletes valasztas.

Felhasznaldsa, ahogy a burgonyaé is, rendkivil valtozatos. JéI parosithatd
a kilonb6z8 intenziv flszerekkel, stltekkel, de akar gyimolcsékkel siitve is
kivalé hismentes fogéas készithetd az édesburgonyabdl.

Az okor gyimolcse. Méar az Sékori sumér agyagtabldkon is szerepelt.
Hazénkban igen nagy mennyiségben termelik, ez korilbeltl évente 35-40
ezer tonnat is elérhet. Legnépszer(bb fajtdja a vilmoskorte, ami tarolastdl
figgd8en 2-3 hdénapig is eltarthaté. Gyuimolcse 160-200 g is lehet.

lgazi immunerdsité gyimolcs, a téli idészak elétt fogyasztva hozzéjarul a
vitaminraktaraink feltdltéséhez. Kevés kaldriat tartalmaz, ugyanakkor édes,
zamatos gyimolcs, igy igazdn remekdl felhasznéalhaté desszertek dsszete-
v@jeként, vagy el&ételként fogyasztva. Nagyon jél parosithatd mas gyimaél-
csokkel, kiilonb6z8 sajtokkal.

Szamos vitamint tartalmaz: A-, B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, C-vitamin tar-
talma jelent8s. Egy atlagos méretl korte elfogyasztdsa mar fedezi a napi
C-vitamin-sziikségletiinket. Nyersen fogyasztva kélium- és rézforrés. Elelmi
rostokban és antioxidansokban is igen gazdag.

A kedvelt 8szi gyimolcsbdl akar egy egész menusort is 6sszeéllithatunk
a konyhdban. El&étel gyanant a kéksajttal stlt korte nagyszerl vendég-
vard finomsag lehet. A fahéjas korteleves hlivos idében, melegen kinélva
szintén inyencségnek szamit. Féételként remek valasztés a sés fogasok
mellé is. A mézes-mustaros csirkecomb hagymaval és kortével dsszesiitve
kivalé pérositds. Ugyanakkor friss és ropogds saldték alapanyagaként
is megallja a helyét.

A teljes étlaprél nem maradhatnak le a desszertek sem. A gyombéres-kor-
tés pite, a kortés morzsasiti, vagy a kortés gyimolcsrizs izletes és egész-
séges finomsag. A téli honapokra lekvéar és dzsem is készilhet beldle.
Utébbi citrommal, gyombérrel és cukorral dsszefézve igazi édes élvezet
lehet a hideg estéken.

Markovics-Nagy Judit
dietetikus
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A fiatalsag mércéje nem az életkor, hanem a test, a szellem és a lélek allapota:az

akaraterd, a képzelSeré és az érzelmek intenzitasa, a jokedv és a kalandvagy

gy6zelme a k6zény6n”

(Albert Schweitzer filozdfus, tanar)

Mozogj, nevess és érezd jol magad!

2023. julius 31-én, a zugldi Olajag Otthonok
foglalkozas vezet&jeként a SION Nyugdijashaz
és Gondozasi Kozpont terapias szakemberé-
vel, Kass-Francz Andreédval kozos aktivitdsként,
szenior dromtanc ,Ulvetdncok” taldlkozdt szer-
veztem lakdink szamara. A zugldi lakdkat sze-
retetteljes kornyezetben fogadtédk a kecske-
méti nyugdijashaz lakdi és Lassu-Pasek Timea
nappali elladtds vezetd. Hazi siteménnyel, limo-
nadéval kedveskedtek. A j6 hangulaty délelstti
programon sok nyugdijas vett részt, az egydtt
toltott id6 ) tdncok megtanuldsat eredmé-
nyezte a kozosség épits erejével. Fontosnak tar-
tom az ilyen taldlkozdkat, hogy mas szenior koru

kozosségekkel, nyugdijashdzak lakdival talal-
kozzunk, akik tobbek kozott szintén ezt a moz-
gasformat vélasztottdk egészségik megdrzé-
sére és javitasara. Sokat készultlink erre a napra,
mar a probak is 6sszehoztak a lakdkat, mindenki
egyszerre tapsolt, élveztik a felkészllést.

Az ,Ulve téncolds 80plusz” programmal a
célunk, hogy minél tobben atéljék ezt az
élményt. Ha eljutnak odaig, hogy kiprébaljak
ezt, meg fogjdk tapasztalni ennek testi-lelki
pozitiv hozadékait. Megszeretik, és hatalmas
erét és lendiletet adva ez rendszeres idStoltés-
ként megjelenik a mindennapjaikban.

Hosszu tavu tervek ennek tikrében, hogy a
lakdink kézremkodésével decemberben meg-
ismételjuk az Osszejovetelt, és a kecskeméti
id&sekkel kardcsonyi hangulatd zenékre tanco-
lunk majd. Jovére pedig Sopronba latogatunk
el, egy Onkormanyzat altal fenntartott nyug-
dijashdzba farsangi Unnepségre, kirandulas
keretein belil, hogy sok j6 élményt gydijtstnk.
Oriasi kincs, hogy sajat programbuszunkkal
jarhatjuk az orszagot.... "Turnézunk”! Célunk,
hogy egyuttmikods kozosségeket hozzunk
létre, erdsitsik minden résztvev8ben az dssze-
tartozas érzését. Tovabba, hogy tartalmas széra-
kozast nyujtsunk a lakdknak, mindezt rdadasul
olyan formaban, mely az egészségre is kifeje-
zetten j6 hatéssal van.

A szenior 6romtanc oktatasat, kifejezetten szé-
ken Ulve végziink mar 2020 4ta, §szinte 6rom-
mel, szivvel-lélekkel. Szivesen gylijtom, és adom
tovabb lakdinknak az Ujabbnéal Gjabb zenére
koreografalt nagyszer( tancokat. A koreografiak
zenéi nagyon véltozatos stilustak, kilon-
boz8 korokbdl és kultirdkbdl szarmaznak.
Szerepelnek koztik klasszikus mivek és népze-
nék, régi és mai slagerek, keringék, polkak és
tangdk, de induldk, swing és rock & roll ritmusu
szamok is. A tancdéra nagyszerl lehetéséget
nyujt arra is, hogy Uj emberekkel ismerkedjink
meg, beszélgessiink és megtapasztaljuk, hogy
egy csapatként mozgunk egyutt tanulds kozben.

A szenior oromtéanc jotékony hatédssal van a
nyugdijas korosztalyra. Noveli az alloképessé-
get, javitja az egyensulyérzéket és az izllete-
ket, fejleszti a mozgéaskoordinaciét. Segithet a
demencia és az Alzheimer-kér megel6zésében,
csokkenti a stresszt, ndveli a

boldogsagot, erdsiti a tarsas kapcsolatokat és
megel8zi az elszigetel6dést, valamint serkenti
az agymUkodést és a memoriat is.

Remélem, a j6v8ben inspirdléan hat egyre tobb
lakéra ez a viddm életérzés, és batran csat-
lakoznak majd csapatunkhoz. Kukkantsanak
be, nem kell tdncos cipell§, se tanctudas,
csak egy lépés elbre.

Csécsi Zséfia programszervezd, Zugld
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OTTHONOK

A GYALOGLAS ELONYEI

serkenti a kreativ gondolkodast

@ PERC ETKEZES UTAN

segit a fogyasban

csOkkenti a demencia
kialakulasanak esélyét

ﬁ PERC

javitja a kozérzetet

@ PERC ETKEZES UTAN

szabalyozza a vércukorszintet

@ PERC

megeldzi a szivbetegségeket

J Ogi rovat

Amit arészletre vasarlasrol tudni érdemes

fotd: freepik

Ha nagyobb értékii arut szeretne vasarolni, és mar eldontétte, hogy hitelbél fogja ezt megtenni,
felmeriil a kérdés, hogy milyen hitelt érdemes valasztani. Az aruhitel ma mar gyakorlatilag min-
den aruhazban kénnyen és gyorsan hozzaférhetS. A nagyobb boltok szerz6dést kétnek egy vagy
tobb bankkal, és az altaluk kinalt aruhitelek koéziil valaszthat a vasarlé. A hitelfelvételt az aru-
hazi hitelligyintéz6in keresztiil helyben el lehet intézni. Mind6ssze egy munkaltatéi igazolas és
személyes okmanyok sziikségesek hozz3, és a hitelbiralat is gyorsan megvan. De vajon tényleg

ezzel jar a legjobban?

A személyi kolcson is vonzd lehet8ség lehet
aruvasarlaskor. Gyorsan és koénnyen, gyak-
ran online is felvehets, nem szikséges hozza
ingatlanfedezet, és a pénz akdr 1-2 napon
belll is a szdmlajan lehet. A kamata alacsony,
dltaldban egyszamjegyl, és az utdbbi évek-
ben folyamatos csdkkenést mutat. A felvehetd
dsszeg akar 10 000 000 forint is lehet, a futami-
deje pedig maximum 10 év.

Az aruhitel jellemz&en draga, kisebb 6sszegre
szdl rovidebb futamid8 mellett, a kamata is
magasabb lehet, mint a személyi kdlcsoné, és
igy a torlesztérészlete is. Vannak azonban ese-
tek, amikor jobban jarhat az aruhitellel.

Az aruhitelhez rendkivil egyszerl hozzajutni,
a vasarlaskor azonnal elbiralhatjdk a hitelkérel-
met, illetve szdmos esetben online is igényel-
heti, igy elkerilheti az Ggyintézést az Uzletben.
Tovédbba éppen annyi lesz a felvett Osszeg,
amennyibe a termék kerll, mig a személyi kol-
cson esetében célszerl, ha picit magasabb,
hogy biztosan beleférjen vasarlaskor.

Az aruhitel kis sszegre is felvehetd, mig a sze-
mélyi kdlcson altaldban par szazezer forint felett
elérhetd, el6fordulhat tehat, hogy ez az egyet-
len lehet8ség. Kisebb 06sszegeknél oOnrészt
sem kell fizetni, erre egy bizonyos 6sszeghatar
felett van csak szikség, ennek mértéke ban-
konként (vagy konstrukcionként) eltérd. Igy az
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Jogirovat

is el6fordulhat, hogy fizetés nélkil viheti haza a
kivalasztott terméket.

A hitelre vasarlassal kapcsolatban beszélni kell
a THM jelentésérdl is.

A THM a kovetkez6 tételeket foglalja
magaban:

e kamat

e kezelési koltség

e értékbecslés és helyszini szemle dija
e ingatlan-nyilvantartasi eljaras dija

® a hitelkdzvetitének fizetendd dij

® bankszamlavezetés dija

A THM nem ugyanaz, mint a kamat, viszont a
tobbi koltséggel, példaul a kezelési koltséggel
vagy a bankszédmlavezetés dijaval Gsszefug-
gésben magéban foglalja azt. A THM-et befo-
lydsolja mindemellett a kolcson Osszegének
nagysaga, a hitel futamideje és a visszafizetés
gyakorisdga is. Erdemes elre megtervezniink,
hogy milyen futamidejd hitelt veszlnk fel és azt
milyen gyakorisdggal fogjuk majd torleszteni
(nem fix kamatozasu hitel esetében).

A 0% THM jelentése

A 0 THM jelentése annyit tesz, hogy az adott
banki hitelnek nincsen kezelési koltsége. Ezt
nem szabad Osszetéveszteni a 0% kamattal,
ugyanis az nem tartalmazza a kapcsolédé dija-
kat, koltségeket. A 0% THM esetében is koril-
tekint&en kell eljdrnunk, mert sokszor csak azért
tnik koltségmentesnek a hitel, mert az extra
dijakat mar eleve beépitették az arba.

Végul a hitelre valé vasarlas |élektanardl.
Az elddntendd kérdés, ha rendelkezéslinkre Al
ugyan a teljes vételar, érdemes e mégis hitelre
megvasarolni a vagyott arucikket. Szamoljuk ki
elére, hogy a részletekkel egyltt mennyi pénzt
is fizetink ki érte, szorozzuk &ssze a futamidé
hénapijait a részletekkel, adjuk hozza, amit elé-
legként megfizettiink. Es mindehhez jarul az
érzés, amikor évekig kell havonta medgfizetni a
részleteket, mar régen elmult a szerzés érome.

Erdemes gondosan felmérni a fizetési lehet8sé-
geinket, mert nem fizetés esetén, a bankok, és
az uzletek nagyon gyorsan lépnek. Felszdlitas
utdn érkezik a fizetési meghagyas, majd 15
nap elteltével, megindul a végrehajtas. A tar-
tozashoz tetemes Osszegben jarul a késedelmi
kamat, a végrehajtasi koltségek, fizetési megha-
gyas illetéke és koltsége. Konnyl elcsdbulni a
hitelre vasarlas lehet8ségétdl, a reklamoktdl, de
tudatositsuk magunkban, hogy mindez uzleti
érdekeket szolgal. Felelésséggel és meggon-
doltan kell vele élni.

Forras:

Minden, amit a 0%-os aruhitelrél tudni akartal
BiztosDéntés (biztosdontes.hu)

Dr. B6hm Andras

Bekoltozés és hatasai

Elébb-utébb megérik a gondolat az idés embe-
rekben, hogy a hosszu aktiv évek utén - elkerilve
a maganyt, kontroll alatt tartva a betegségeket
- més életformét kellene valasztani, be kellene
koltozni egy otthonba. Hogy kinek, mikor, hany
éves koraban tdmad ez a gondolata, az valtozé.
Mint ahogy az is, hogy ki hogyan készil ra. Egy
azonban biztos. Jobb idében meghozni a don-
tést, hogy minden percét, lehet8ségét ki tud-
jak hasznélni az Uj életszakasznak, és ne kény-
szer legyen a bekdltozés.

Karola néni (92) egész életében tarsasagi ember
volt. Miutan férje elhunyt és aztédn a csalad, a
baratok leszakadoztak, & ugy dontott, eladja a
lakasat, majd bekoltdzik egy otthonba. Lanya
segitett neki a kivalasztasban, az Ugyintézésben,
és a lakds eladasanal is. Minden olyan kony-
nyedén ment, mint életében is oly sok minden.
Boldog héazassaga volt, sikeres élete, gyerekek,
unokak és sok-sok utazas. Jol éltek. Tudomasa
lett arrdl, hogy 6nallé apartmant is lehet valasz-
tani, ezdltal elszeparaltan, de mégis emberek
kozt élheti tovabb az életét. A személyzet figyel
ré, de szabad és 6nallé lehet. O igy koltézétt be.

Vele szemben Vali néni viszonylag fiatalon, lebé-
nuldsat kovetden kerllt az intézménybe. Mivel
sztrékot kapott, szakszer( ellatasra volt sziiksége,
és férje, illetve fia nem tudtédk megfelelé médon
apolni. [gy keriilt sor a bekdltdzésre. It ligyelnek
ré az dpoldk, szocidlis dolgozdk, és kedve szerint
pihenhet a szobajaban, sajat butoraival és sze-
mélyes targyaival korilvéve.

Van arra is példa, hogy demens lakd igényel
szakszer( ellatast. Nagyon nehéz |épés ez a csa-
l&d és az id8&s szamara is. Margit néni szdmara
is az volt, f6leg mikor a covidos id8&szakban alig
|&thatta a szeretteit. Az az id6 azonban véget ért,
és barki johet id&s rokondhoz latogatni el&zetes
bejelentkezés nélkul. Miutan az idés ember bir-
tokba veszi jOl felszerelt apartmanjat, az otthon

személyzete rendszeresen felligyeli, segiti a beil-
leszkedést. Szamos program segiti ezt a folyama-
tot, de lehet8ség van ismerkedni, baratkozni a
csodas kertben vagy az étkezében is.

Ha jol alkalmazkodik a lakd a megvaltozott élet-
helyzethez, hamarosan barétokra tesz szert és
nem fogja magényosnak érezni magat.

Beteg, apolasra szoruld lakd esetében fokozot-
tan érvényes ez. Nehéz egy agyhoz kotott, vagy
mozgasaban korldtozott embernek der(t vinni
az életébe, de altaldban itt is érvényes, ha nem
hagyja el magét és Uj kapcsolatokat épit, nyitott a
foglalkozasokra, szérakoztatd eseményekre (zon-
gorael8adas, zenés balok, torténelmi eladésok,
kreativ foglalkozasok), akkor j6 eséllyel javul a
kozérzete. Ez pedig jo hatéssal lesz fizikai alla-
potéra. Ilgénybe vehet gydgytornaszt, 6nalldan
is mozoghat a folyosdn, és a kdzdsségi térben
baratokra tehet szert.

Dukay Barbara
t(lara'piés munkatars,
Ujpalota

21



22

Programok

Métyés tér

Allatkerti élmények a Matyas téri lakokkal

Szatmari Erzsi - Egy szép, napsutéses augusz-
tusi napon voltunk kirdndulni a F&vérosi
Allatkertben. En otthon mindig tartottam é&lla-
tokat, tyudkot, kakast, még tehenet is fejtem,
de az éallatkertben most voltam életemben
el8szor, nagyon vartam.

Szabé Judit - En tdbbszor is voltam maér, de
nagyon régen, a szileimmel.

Gloszauer Margit - En is most voltam el8szor.
Nagyon jé volt, rengeteg allatot lattunk, de nem
csak allatokat, hanem érdekes novényeket is.
Volt dridsi virdgu levendula, de nem volt illata.

Gulyas Margit - Erdekesek voltak a virdgok,
egzotikusak, soknak a nevét sem tudtuk.
A jegesmedve otthona is érdekes volt, nagyon
jol meg volt csinélva az épitmény.

Szabé Judit - J6 volt az egész éllatkert
elrendezése.

Gulyas Margit - Tisztédk és gondozottak az alla-
tok. Szerintem jé dolguk van itt, mert sok a zdld,

és elég nagy a helyik. Nagyon nagy teriletet
Olel fel az allatkert, szerencsére megalltunk min-
den padnél egy kicsit pihenni és inni.

Szabé Judit - Sok gyerekcsoport és csalad volt.
J6 lehet8ség nekik ez a latogatads arra, hogy
sokféle allatot megismerhessenek.

Gloszauer Margit - Nekem a vizil, a puputeve
meg a majmok tetszettek a legjobban. A ping-
vinek is murisak voltak. Es a sok tekn&s a nagy
téban, azok is tetszettek. Hogy mi tetszett a
puputevén? Hat a két pupja. A zebrék is tetszet-
tek, és szépek voltak a krokodilok.

Szabé Judit - Szépek? Inkdbb félelmetesek, a
fogaik miatt.

Ozsvari Marika - A kigyok is érdekesek voltak,
ahogyan tekeregtek.

Gulyas Margit - A flamingdk szép szinesek vol-
tak, a majmok pedig hangosak. Tetszettek az
elefantok, madarak, pingvinek, szamarak, zsiraf
bébi, és kenguruk is.

Programok

Szabé Judit - A zsirdfokat szeretem a legjobban,
tetszik a szinuk, és jépofa, hogy olyan hosszu
nyakuk van. Nagyon viccesek a pingvinek is, a
kenguruk is murisan ugréltak a nagy hatsé laba-
ikon. Altaldban véve érdekesek voltak az llatok,
és sokan kozilik érdeklédéek, bardtsagosak is.

Szatmari Erzsi - Aranyosak voltak a pingvinek.
Sokaig elnéztem &ket, ahogyan totyognak, elég
sokan voltak.

Gulyas Margit - A denevérekhez senki nem
akart bemenni.

Ozsvari Marika - Félidében helyet kerestiink
magunknak az ebédhez. A kisérSink megkér-
dezték, hogy ki mit szeretne enni, és teljesitet-
ték a kivansdgainkat, el8kelS kiszolgalasban
részesiltink. A kijarat felé menet még fagylaltot
is ettiink, mindenki kivdnalma szerint.

Szabé Judit - En epreset ettem, Margit néni
vanilidsat.

Ozsvari Marika - Nagyon j6l éreztiik magun-
kat. A kiséréink gondoskodtak arrél, hogy
minden  érdekeset, latvanyosat megnéz-
ziink, és minél nagyobb élményben legyen

részink. A kirdndulds végére nagyon elfarad-
tunk, és ordmteli beszdmoldt tartottunk az
itthon maradottaknak.

Gloszauer Margit - Ugy elfaradtam, hogy
nagyon, mint a csudabogar. Biiszke vagyok ra,
hogy a sajat ladbamon mentem az egész kiran-
dulés soran, és élveztem minden pillanatat.
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Programok

Métyés tér

~Mindennapi kenyeriinket....”

Augusztus 20-an, az allamalapitds és Szent Istvan
kirdly mellett, az Uj kenyér linnepét is tartjuk.
A hagyomany szerint, az elsé aratds utdn Szent
Istvdn-napra sutotték az Gj buzdbdl készilt elsé
kenyeret. Ezt a hagyomanyt kovetjuk mi is ott-
honunkban, amikor minden évben az augusz-
tus 20-4t megel6z8 utolsé munkanapon Uj
kenyér Ginnepséget tartunk.

A kenyér, az ember legalapvetébb élelmiszere, az
életet, a megélhetést és az otthont szimbolizélja.

Az Unnepség el8készlletének soran megvasarol-
tuk az oriési, friss parasztkenyeret, amelyet fehér
abroszra, az Unnepi asztal f6helyére helyeztink.
Atkotottilk nemzeti szin( szalaggal, és a nagy
févérosi tlzijatékot szimbolizélva, kis tlzijatéko-
kat raktunk a kenyérre.

Mikozben a Himnuszt hallgattuk, meggyujtottuk a
tlzijatékokat. Lakdink elmondtédk, hogy a latvany
és a zene hatédsara Unnepi diszbe 6lt6z6tt a szivik,
meghatottan nézték a szép asztalt.

Miutan kialudtak a fények, Nagyfalusi Berci bacsi
felszelte az Unnepi kenyeret, amelynek darab-
jait a hagyomany elétt tisztelegve, szétosztottuk.
Az illatos kenyérszeletekre, kinek-kinek izlése sze-
rint kacsazsir, sertészsir, lilahagyma és paradicsom
kerilt, soval illetve pirospaprikakrémmel. A szom-
junkat epres és bodzas limonadéval csillapitot-
tuk. Tobben repetaztak, és elmesélték, hogy a zsi-
roskenyér az otthonra emlékezteti &ket, amikor
egyutt ették szuleikkel, nagyszileikkel, unokaikkal,
parjukkal, gyermekiikkel vagy éppen testvériikkel.
A kenyérre mindig kerilt sé, és altaldban hagyma,
paprika, paradicsom, de sokan pérositottak akar
gylimolccsel is, példaul szél6vel. Mindenki egyetér-
tett azzal, hogy az evés 6sszehozza az embereket,
és a zsiroskenyér, vagy ahogyan tébben hivjak, zsi-
ros deszka, igazi magyar klasszikus étel.

Sardy Zsuzsanna
programszervezd, Matyas tér

tlizijaték az Uj kenyér iinnepén

agyfalusi Berci bacsi felszeli
az tinnepi kenyeret

Programok

Métyés tér

Zenével bucsuztattuk a nyarat

Otthonunkban - augusztus utolsé hetében -
zenés mUsorral és h(sité fagylaltozassal egybe-
kotott "nyar bucsiztatot” tartottunk.

A misor el8addja Seres Jézsef Miivész Ur
volt, aki vidam, kellemes hangulatd, valtoza-
tos miufaju dalokkal szérakoztatott bennin-
ket. A régi slagerekben mindannyian talaltunk
neklink tetszg, fiatalsdgunkat, élethelyzetein-
ket idéz& dalokat. Az elSadott szamok elek-
tromos szintetizator kiséretével hangzottak,
mely fokozta a mdisor szinvonaldt. Mi lakdk
ezéltal jobban 06sszekovacsolddtunk, Ilattuk
egymason, melyikiinknek mi tetszik, mi érinti
mélyebben, esetleg mi készteti elgondolko-
désra, melyikinknek milyen hangvétell zene
tetszik. Kicsit nosztalgidztunk, visszagondoltunk

fiatalsdgunkra, egy-egy élethelyzetre, mely igy
vagy ugy nyomot hagyott bennink.

Harom rdadéds dal utdn megkdszontik az
el6addnak ezt a j6 hangulatl délutant és taps-
sal bucsuztunk el. Mi lakék még egy rovid
ideig beszélgettiink, egyetértettiink abban,
hogy maskor is szivesen részt veszink (ki-
ki egészségégi allapota flggvénye szerint)
hasonlé programokban.

A finom fagyit az otthon biztositotta, nagyon jdl
esett. Koszonjuk!

Veté Séandorné lako, Matyas tér
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Programok

ﬁjpalota

Egy fantasztikus délutan Ujpalotan

Az Ggy kezd8dott, hogy tobb mint 20 évvel
ezelStt  hallottam el8szor  énekelni  Tolnai
Andrast. Az akkori mlsorvezeté Ggy konferélta
fel, mint palyakezdé énekest, akit fogadjon sze-
retettel a hallgatdsdg. A hangjaval méar akkor
is elkdpraztatta a kozonséget. Azdta csak még
jobban érett a hangja, bévilt a repertoarja. J6
néhany évvel ezelétt pedig elnyerte a Nétakirdly
cimet is. Csodaléja lettem.

Sokszor taldlkoztam azéta is vele a fellépései
folyaméan, majd az életem Ggy alakult, hogy az
Olajag Otthon lakéja lettem. Nagy 6romomre
szolgdlt, hogy itt szintén taldlkoztam vele.
Nagyon sokszor bejart ide ,fogadott nagyma-
majahoz" is, aki j6 baratként szinte minden fel-
|épésére elkisérte, a nétadélutanjainkon pedig
boldogan dalolt vele.

Amikor néalunk énekel Andras, mindig sokan
lejonnek meghallgatni a misorét. Szeretjik bar-
sonyos, varazslatos hangjat. Nagyon kozvetlen,
baratsdgos, nagy sikere van nalunk. A mostani
el6adasanak dalait is nagyon jél 6sszevélogatta,
szinte valamennyi laké vele egyltt énekelt.
A lelkesebbek még tancra is perdiltek, botjukat
és bajaikat is félretéve. Nagy szeretettel varjuk a
legkozelebbi taldlkozast vele, hogy szép hang-
javal elvarazsolja a régi és az Uj lakdinkat is.

Béti Elekné, Zséka lakd, Ujpa/ota

Programok

ﬁjpalota

Slagerdélutan a Bankaut utcai Olajagban

Ez év juniusdban mult harom éve annak, hogy
Ujpestrél a Bankdt utcai otthonba kéltdztem.
A dontéshez az is hozzajarult, hogy két unokam
az intézményhez kozeli 4ltaldnos iskolaba jart.

Bekoltdzésemkor régton feltlint, hogy sokféle
program kozll vélaszthatnak a lakdk, igy az itteni
életiket tartalmasabbd, szinesebbé tehetik.
Engem a kirdnduldsokon kivil az étteremben és
a kertben tartott tdncdélutédnok, zenés miisorok
érdekelnek leginkadbb. Az a tapasztalatom, hogy
a lakotérsak jelentds részét is. Ez év augusztu-
sadban a Hallé Dué zenekar adott eld valtozatos,
szines zenei programot. A megjelentek 6réom-
mel énekelték még a fiatalkorukban megismert
dalokat. S bar a holgyek voltak tobbségben, a
parok mellett 8k koérben is nagyon jét tancoltak

a zenére. Egy kis hlsité Gdit§ is kertl mindig
az asztalokra. Az 6sszetolt asztaloknél beszél-
getve barati korok is kialakulnak, én is igy sze-
reztem nagyon j6 baratokat, miéta bekoltoztem.
Orémmel ldtom, hogy sokan vannak, akik meg-
keresik egymast, szivesen beszélgetnek egyiitt,
a kovetkezé alkalommal pedig egy asztalhoz
Ulve élvezik a mUsort. A Hall6 Duo zenekar
szép emlékeket idéz8 szdmokat jatszott, és egy
nagyon kedves bucsunétaval fejezte be muso-
rat. Mi lakotéarsak reméljik, hogy kozénségszer-
vezdnk a tovdbbiakban is szervez hasonld, nivés
mUsorokat lakdink szérakoztatdsara, dGromére.

Széplaki Kdlmén laké, Ujpalota
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Programok

Csepel

Elet a zene korul

2023.08.22-én vendégeink voltak a Magyar
Allami Népi Egyiittes tancosai és zenészei.
Az el6adas utan fergeteges j6 hangulatban jot-
tek ki lakoink és a fellépék is a rendezvényrél.
Pakolas kézben egyszer csak arra lettem figyel-
mes, hogy egyik lakéonk autogramokat kér a
zenészektdl, tancosoktol.

Keszlerné Ott Marta lakdnk volt a lelkes rajongé,
6t kértem meg, meséljen élményeirdl.

2%

Nagyon véartam a tédncosokat és a zenésze-
ket, hiszen a multkori alkalmon is itt voltam
és tetszett az el6adasuk. Egy ideje nyomon
kovetem a MANE fellépéseit, a televiziéban
tébbszor lattam Sket, téleg Balaton-parti elGa-
désaikban. J6l ismerem Zsuréfszky Zoltan és Pal
Istvdn munkdassagat is.

Még régen, tébb, mint 6tven évvel ezelstt Balazs
Péter édesanyjanal, Mednyanszky Henriettnél
és Feleki Kamill feleségénél, Metzger Fininél
tanultam tancot és balettot, de a zene minden
formdja nagyon kézel éll hozzam. Fériemmel is
mindig szinhdzba, balba, operettekre jartunk.

Olyan boldog voltam, hogy most kicsit jobban
lehettem, igy szinte teljesen &t tudtam adni
magam az el6adasnak. Nem csak én voltam
nagy 6rémben, de az el6adéas utan lesiettem
és elbeszélgettem a fiatal tdncosokkal is, 6k is
nagyon 6riltek a lehetéségnek!

Az el8z8 alkalommal is kértem aldirdsokat, most
is igy tettem, nagyon szivesen dedikalték a fellé-
pés plakatjat.

Sajnos az allapotom miatt nem fogok eljutni a
MANE novemberi fellépésére a Hagyomanyok

Hézéba, igy kilén boldogsag, hogy ebbél a pro-
dukciobdl lathattunk egy szép részletet!

Készénjuk, hogy ezt a csodélatos &rékséget
megosztottak vellink id&sekkel is, olyan sok erét
ad ez, amit nem lehet csak a készénettel kifejezni!

b

Marta néni megengedte, hogy képet készit-
sek vele a fellépés plakatjardl és a dedikalt
hatlaprol is!

Sztanev Zsolt
mentalhigiénés munkatars, programszervezd,
Csepel

Programok

Csepel

A festés és annak pozitiv hatasai

Intézménylinkben rendszeresen tartunk kézmiives alkalmakat. Az elmult koriilbelil fél évben eze-
ken az alkalmakon az akrilfestés lett a kedvenc tevékenységiink, és nem véletlen, hogy ez a fajta
miivészi tevékenység annyira népszerii idéseink kérében.

A festés lehetévé teszi, hogy kifejezzik érzése-
inket és gondolatainkat, amelyeket egyeduléllo
modon tikroznek az elkészilt mivek.

A szinek, formdk és vonalak kivalasztdsa és
alkalmazasa révén képesek vagyunk azono-
sitani és kifejezni lelkiink minden rezzenését,
amelyeket széban vagy irdsban nehezebben
tudnank megfogalmazni.

Nagyon érdekes tapasztalat szdamomra, hogy
ugyanazt a mintat, képet mindenki mennyire
egyedien késziti el. Attdl figgden, hogy épp
akkor milyen emlékeket hivott el8, vagy milyen
érzelmeket véltott ki a zene a hattérben.

Latva az elkészilt alkotdsokat az esztétikai
élményen tdl lehet8sége van az alkoténak az
onreflexidra.

A zene mindig inspiralja a résztvevéket.

Ugy fogalmaznak a résztvevék: Ha a zene elhall-
gat, megall az ecset.

Szerencsére a régi lemezjatszé6 mellé renge-
teg bakelit lemezlnk van, igy a zene csak révid
idére hallgat el, igy sok szép festménnyel gaz-
dagodtunk az elmdlt félévben.

S azon tul, hogy alkotunk valami szépet, lehetd-
ségink van az onkifejezésre, csdkken a stressz
szintiink, dolgozik az agyunk, a kezink és
remek tarsasdgban vagyunk.

Mindenkit csak batoritani tudok, hogy ragadjon
ecsetet és élje at az alkotds 6romét, kellemes
halk zene mellett.

Barké Aniké Csepel
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Programok

Zuglo

A humor, a derii meg az id6skor

A mai napon augusztus 31-én, kaptam egy szép és nemes felkérést, aminek igyekszem megfelelni.

Ugy veszem, mintha levelet irnék.

Programok

Zuglo

Zoli-buli az Olajag Otthonokban

Szivesen ragadok tollat, hogy beszamolhassak arrél a zenei rendezvényrél, melyet csak réviden
sz6lva Zoli-bulinak neveziink. Minden tulzas nélkiil irhatom, alig varja a Vezér utcai Olajag k6z6s-
sége, hogy j6jjon a Zoli és kezdédjék a Buli. Az évek soran kialakult egy t6rzsk6zénség, amely
majdnem megtolti a helyszint, az éttermet. Izgalmas nézni az el6re lefoglalt asztalokat, tehat sietni

kell a j6 helyekért.

Természetesen a tanc is fészerepet kap, aki sze-
ret tdncolni méris a parketten, van. A vérben
van a zene szeretete és ennek szabad utat kell
adni. Hogy megkapja-e mindenki a maga ked-
venc daldt, az nem boritékolhatd, de hat sokan
vagyunk. Ennek ellenére Zoli igyekszik minden
kivdnsagot teljesiteni és ezéltal Gromet szerezni.
Jé magam - e cikk irdja - mindig kérem az 6tve-
nes évek slagerét a Buona Sera-t és mar szdl is
a rock and roll. Azt az id8északot nem lehet elfe-
lejteni, sok 6romet nydjtott az akkori fiatalsédg-
nak - akik most itt Glnek kozottlink - amit az eltelt
id6 sem koptatott meg.

Okvetlentil megemlitem a programszervezék
altal felszolgalt Gditét és finom siteményeket,
melyeket szivesen fogyasztottunk el.

Miért is van sziukség az ilyen zenei rendezvé-
nyekre? Azért, mert idésebb korban is jélesik a
koz6s szérakozas. A zene feltdlt benniinket éle-
terével. Minden alkalmat meg kell becstlniink
a j6 kozérzetlink érdekében. Mar alig varjuk az
8sz jovetelét, mely megszabadit benninket a
h&ségtdl és teljes létszammal jelenhetliink meg
az alig vart kdvetkezé rendezvényen.

Ezdton koszonjik meg az Olajag vezetd-
ségének, hogy biztositia a jovében is ezt a
rendezvényt, melyet magunk koézétt csak
Zoli-bulinak nevezziink.

Udvézlettel:
Véartok Karoly és parja Ica lakdk, Zugld
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Programok

Torokbalint

Tancterapia

Par hénappal ezelStt a délutani foglakozasok
kozott felfedeztem a tancterépia kifejezést. Mér
sokat hallottam fiatal ismerdseimtél, hogy a
tdncos mozgasterapia népszerlsége egyre ndé
kozottuk. Elmondtak, hogy ez egy integralt kife-
jezés, a tdnc - mozgas - zene valamint a test -
lélek - szellem harmdnidjat jelenti.

Kivancsi voltam, hogyan hasznélhaté ez a tera-
pia az idések egészségét javitd programként.

Els6k kozott jelentkeztem a foglalkozésra. Méar
a kezdés is jél sikerilt, egy fiatal aranyos holgy
toppant kézénk, Téth Sara néven mutatkozott
be a 10-12 f8s érdekl8d& csoportunknak.

El&szor beszélgettiink. Elmesélte, hogy egész
napjat hasonlé kord idéseknek tartott foglal-
kozésokkal tolti (pl. A patyi Olajag Otthonban).
Ez novelte a bizalmunkat. Lerakta nagy csomag-
jait, és igérte, hogy ezekbdl kedves meglepeté-
seket fog elévarazsolni, melyek az egy 6ras fog-
lakozas eszkozei lesznek.

Azt is elmondta, hogy a végcél érdekében, ami
j6 hangulati zenés, tancszerl mozgas (termé-
szetesen széken Ulve) tobb |épcsét meg kell
jarnunk. Fontos a bemelegités, az erdsités, a

helyes Ulés és |égzés. Ezzel alakitjuk ki a bizton-
sdgot, mieldtt a tadncelemek gyakorldsa sorra
kerll. Az el6varazsolt kellékekkel egy j6 hangu-
latd, vidam oréat toltéttink el.

Hasznaltunk szines babzsakokat, tiskés labda-
kat, szalagokat, buborék fujékat, fakanalat és
még sorolhatnam. Kellemes zenére, ritmikus
tancelemekbe is belekdstoltunk.

Mi még a kezdeteknél tartunk, de nagyon
fegyelmezetten igyeksziink a |épcséfokokon
haladni a székes senior tanc felé. Csak par
foglalkozasunk volt, de a lazabb nyéri idé-
szak elmultaval kéthetente lesz médunk egy-
egy 6ras gyakorlasra.

Nagyon héldsak vagyunk vezetSinknek, hogy
Ujabb nagyszerl lehet8séget kaptunk arra,
hogy megtapasztaljuk a mozgéas 6romét, és jo
hangulaty érdkon még tegyiink egészségiink
javitasaért, stabilizalasaért.

Oriiliink, hogy ezen az Gton egy tiindéri terape-
uta kisérhet benniinket, nagy szakértelemmel.

Hevesi Istvéanné, Erzsike lakd, Torékbalint

Programok

Torokbalint

Velencei rollatoros kirdndulas

Velencei-td, csodalatos, mint mindig. Gyonyor(
napfényes idé fogadott bennilnket, kellemes
séta volt a té partjan, és j6 volt visszaemlékezni
a még nem is olyan régen ott toltott strandola-
sokra, kikapcsolddasokra a hétvégeken.

Jé volt atni a fird6z8ket és napozdkat a té part-
jan, az onfeledten jatszé gyermekeket a homo-
kozéban, a vizisiel§ felnStteket, kik tgyesen
bemutattak tudasukat.

Az étkezést biztositd bufékben j6 volt a kinélat
a felfrisstlésre. A kihagyhatatlan ldngos és a
hal is nagyon finom volt. J6 kis kikapcsolodés
volt résziinkre, koszonjik szépen a szervezést a
kirdndulast vezetd Katikadnak, és a kisbusz sofér-
jének, Vilmosnak, hogy lehetéséglink volt egy
szép nyari délelétt eltoltésére.

Csorba Lidia laké, Térékbalint

33



34

Programok

Paty

Hullécsillag-linnep Patyon

A Mentélhigiénés csoportunk ismét egy ,csodat”
produkalt.

Augusztus 28-an, hétfén este a tetSteraszra
szervezett egy nyarvégi koézos hullécsillagos
gyonyorkodést, kozds beszélgetést, egy kis
siteménnyel és uditével. Nagyon latvanyos vila-
gitast biztositottak, szines gdmbdcskékkel. Szép
szammal &sszegylltink, tarsalogtunk, mindig
van téma, hiszen az élethelyzetiink, az otthon
Osszekot bennlinket. Mindekozben pedig oril-
tink egy-egy Ujabb csillag felbukkanasanak.
,Ott egy hulldcsillag!” - kidltott fel egy lakotar-
sunk, de csak egy replld volt ami elhaladt felet-
tink, ezen jot deriltink.

Mind tobb és tobb csillag volt lathatd, de hullani
egyik sem akart!

De majd jovére biztosan latunk hullét is! Voltak
bizakodd hangok, és a kellemesen eltoltott este
utédn, mindenki feltdltédve sajat lakdsdba tavo-
zott. Azt hiszem, lakétarsaim nevében is kdszon-
hetem ezt a szép estét.

Ficzere Istvanné, Zsuzsa lako, Paty

Palyazatok

OLAJAG

ERTEKTEREMTOK

Tisztelt Lakonk!

Olajag Otthonok Ertékteremtsk cimmel szeretnénk sorozatot inditani. Olyan (lakok, dolgozdk,
partnerek, hozzatartozdk, kilsé személyek altal javasolt) lakéval, dolgozéval, partnerrel, egyéb
kilsé személlyel készitenénk interjut, és mutatnédnk be az intézményhalézat kommunikacids
csatorndin (www.olajagotthonok.hu, https://www.youtube.com/@olajag-otthonok, Olajag
Magazin), aki értéket teremtett, maradandét alkotott az intézmények szdmara, azok keretein
belll, mindennapi mikodésliket segitve, lakdinak életét szinesebbé, kényelmesebbé, az ottho-
nok nevét ismertebbé téve. Lehet ez egy

e (jitds vagy teljesen Uj folyamat a mikddésben, mely hatékonysagot hozott,
e lehet egy létrehozott, kialakitott program, csoport, kapcsolat stb.,

* egy olyan magatartasforma, jellemzd, mely folyamatos tdmogatést nyujt,

e l|ehet olyan személyiség, aki koril kivirdgzik az élet,

e stb.

Fontos! Az ajanlénak helytélidan indokolnia kell ajanlaséat, mely koré az interju felépithetd. Egy
személyt tobben is ajanlhatnak. Az ajanlottakkal az interjuk az ajanlasok beérkezési sorrendjé-
ben késziilnek és jelennek meg. Minden kedves lakd, dolgozé, egyéb személy, akirél az indokolt
ajanlasok alapjan interju jelenik meg, Olajag Otthonok ErtékteremtSk oklevelet kap.

Varjuk ajanlasaikat a marketing@olajagotthonok.hu e-mail cimen.

Szasz Krisztina marketingvezetd
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Palyazatok

Dolgozo1 fotépalyazat eredményei

A dolgozék kérében, Olajag Otthonok egyedi perspektivabdl cimmel meghirdetett fotdpalya-
zatunk méasodik kords szavazéaséra a varakozasainkat meghaladd szamd, 812 db lakéi szavazat
érkezett. Minden lakd csak egy képre szavazhatott. Dolgozdink jobbnél-jobb, kreativabbnal-krea-
tivabb képeket kildtek be, kedves lakdink ezek kozil az alabbi hdrom képet talaltdk a kiirds és az
elbirdlasi szempontok alapjan a legjobban.

1. hely Zsebék Rozalia: Piros tulipan Ujpalotan
2. hely Leské Ildiké: Viragok &lelésében Ujpalotan

3. hely Vajda Aranka: Nyugalom Zugléban

A nyerteseknek gratuldlunk! A szavazé lakdknak készonjik, hogy szavazataikkal segitették a kiva-
lasztast! Minden bekildének készonjik a képeket - 6sszesen 137 db kép érkezett - hiszen csodas
alkotasok szllettek, melyeket a jovében a pélyazati kiirdsnak megfeleléen felhasznalunk a kom-
munikacids fellleteinken.

2. Viragok lelésében Ujpalotan

1. Piros tulipan Ujpalotan 3. Nyugalom Zugléban

EIVEVATTIN

Tisztelt Lakonk!

Juniusi lapszamunkban, Pet6fi Sandor sziiletésének 200. évforduléja alkalmaboél idGutazasra
hivtuk Ondket.

A Petéfi nyomdokain cimmel meghirdetett elsé allomas kapcsan érkezett miveket olvashatjak
itt a kedves érdekl&dék. A feladat, melynek kapcséan a lenti irdsok szulettek, Petéfi szellemisé-
gét megidézd alkotas volt. Batran allithatjuk, Petéfi mély benyomast tett az alkotdkra, a szile-
tett alkotasok pedig az olvasdkra. Gratulalunk!

Sandor batydmhoz - valaszlevél

Hogy gondolunk-e néha-néha Rad?
Ahény percet naponta Isten ad.
Eszembe jutsz, azt hiszem almodom,
Mig a csend halk neszét hallgatom,
Fennhangon olvasom soraidat,
Szegény Atyank egyre csak bologat.
Anyank pedig, az édes jo Anyank?
Szaja keserve mond el egy imat.
Félti fiait, zord iddket éliink,

De j6 a szabadsag, orvendeziink.
Szabadsag nem csak karddal vivhato,
irj és mondd el, mi el nem mondhatoé.
Nem a sikon lelsz majd dicsé halalt,
Elj, alkoss és a boldogsag Rad talal.
Ellatogatsz hozzank, alig varom,

Sok-sok dlelés draga Sandorom.

Strérigelné Kovacs Margit laké, Csepel
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Palyazatok

Petofi szerelmei

Pet6fi életének els6 nagy szerelmét a Pesti Divatlap vezetGjének, Vahot Imrének
a sogorndje, Csapo Etelka jelentette, amikor a kolt6 Vorosmarty kézbenjarasara
biztos allast kapott a lapnal. A minddssze 15 éves ledny azonban még a szerelmiik
beteljesedése el6tt, 1845 elején varatlanul elhunyt.

Pet6fi SAndor masfél év banat és gyasz, sikertelen érzelmi fellangolasok és fajdalmas
hangvételli koltemények papirra vetése utan ismerkedett meg kés6bbi feleségével,
Szendrey Juliaval egy nagykarolyi balon. Az udvarlas ideje azonban végtelennek t{int
szamara, mert hidba kérte meg tobbszor a lany kezét az édesapjatdl, két alkalommal
visszautasitast kapott.

1846 novemberében a heves vérmérsékletli Pet6fi épp Debrecenben jart, ahol
Osszeismerkedett a szinésznéként ragyogd népszertiségnek oOrvendd Prielle
Kornéliaval. Az elragadd holgy olyan hatast gyakorolt r4, hogy szinte azonnal
megkérte a kezét; az eljegyzést a lelkész (mas forrasok szerint a katolikus pap)
kozbenjarasanak koszonhet6en végiil nem kovette hazassag. Pet6fi masnapra
meg is banta tettét, és alazatos hangu levelet irt Jalianak. A szerelmes né gyorsan
megbocsatott neki és biztositotta rola, hogy var ra.

Pet6fi Sandor és Szendrey Julia fia allitdlag pont az 1848-as forradalom napjan

fogant, a keresztapja Arany Janos volt.

Kondorosi Tamasné lakd, Csepel

Palyazatok

Egy alombeli utazas Petofivel

Pet6fi bekopogott, azért jott, hogy megtudja, a sziiletése 6ta eltelt 200 év utan emlékeznek-e
még ra, és hogyan valtozott meg Pest és a vidék. Megnyugtattam: ismerik a nevét, verseit
tanitjak az iskoldkban, ismerik a marciusi ifjak szerepét. Tisztelik, orszagszerte utcékat,
tereket neveztek el rola, emléktablak jelzik a helyet, ahol jart. Kivancsi volt, milyen most
Pest, ezért sétara indultunk. Utkdzben megmutattam neki az autébuszokat, villamosokat,
most ezekkel kozlekednek Pesten az emberek. Kiprobalt egy elektromos rollert, szaguldozott
a dudalé autok kozott. Felkerestiink néhany helyet, ahol 6 is jart. Megallapitotta, hogy
Pest sokat valtozott, nagy lett és zsufolt. A régi legel6k helyén emeletes hazak allnak. A
Nemzeti Mtizeumnal megemlitettem neki, sokan tigy, gondoljak, hogy itt szavalta el Nemzeti
Dalt. Nem itt szavaltam - mondta. A Muazeum Kkertben sokaig nézte kolt6 baratjanak,
Arany Janosnak a szobréat.

Megemlitette, hogy vidékre is szeretne elutazni, megnézni az Alféldet. Ugy gondolja, hogy
ehhez tobb nap kellene lovaskocsival. Par 6ra alatt megjarjuk, autéval megyiink autopalyan
- nem ismerte ezeket a szavakat, de jott velem. Utkézben mesélte, hogy & csak a saros, poros
orszagutakra emlékszik, a négyokros szekerekre, tanyakra, csardakra. Sokszor gyalogosan
jarta az orszagot. Lattam érdekli a technika, figyelte a miiszerfalat, kérdezett, ezért a GPS-t
és a miholdakat emlitettem neki. Ilyenekrél nem hallott, Erzsikével is csak a csillagokrol
beszéltek. Megérkeztiink a sziil6hazahoz, ahol valaki felkidltott: mintha Pet6fi allna ott.
Utkozben, hazafelé bementiink egy McDonalds’-ba, csodalkozott-tigy gondolta, hogy ilyen
lett az atszéli csarda.

Pestre érve, bementiink a Fiumei ti sirkertbe. Odavittem a Pet6fi csalad siremlékéhez.
Itt vannak eltemetve a sziilei, felesége Szendrey Julia, fia és testvére. Meghat6dva nézte a
gondozott sirt és olvasta a neveket. Megkérdeztem téle, hogy 6 hol van eltemetve, mert rola
semmit sem tudunk. Megigérte, hogy nekem megmondja.

Ekkor csengett a telefon, felébredtem, kerestem Pet6fit, de nem talaltam sehol. Rajottem, hogy
az egész torténet csak alom volt. Igy is nagy megtisztelésnek tartottam, hogy Petéfi Sandor a
vendégem volt. Az asztalomon a verseskonyv a J6vendolés cimi versnél volt kinyitva:

LAnyam az almok nem hazudnak;
Takarjon bar a szemfodél:
Dics6 neve kolté-fiadnak,

Anyam, sokka, orokkon él.”

Mickiewiczné Suralik Agnes laké, Ujpalota
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Palyazatok

Petofi-palyazat masodik allomas

Olyan - maximum A/3-as méretl - ragasztott (kollazs), rajzolt, festett vagy egyéb technikéval
készllt képeket varunk, melyek Pet&fi Sdndor kedvenceit, az éltala szeretett tdjakat, magasztalt
helyeket mutatja be mai szemmel. A palyamivek elkészitésénél fontos, hogy az alkotasok elég
érdekesek legyenek ahhoz, hogy a szemlélének kedve legyen meglatogatni a mlvon szerepld
helyeket, érezze, az utazés soran Pet&fi Sdndor nyomdokain jar!

Fontos! Senkit ne tartson vissza, ha az elsé forduléba nem kildétt be palyamvet! Egy palyazo
egy alkotast adhat le.

Bekiildési hataridé: 2023.10.31.

Az alkotdsokat elsésorban elektronikusan (fotézva) a marketing@olajagotthonok.hu e-mail
cimre, vagy a helyi programszervezdnek atadva varjuk a megadott hataridén belil, névvel, intéz-
mény megnevezésével. A mivek befotdézdsédhoz kérje programszervezdje segitségét, hogy az a
magazinba kozlésre alkalmas legyen!

J6 szdrakozast, kreativ alkotast kivanok!

Szasz Krisztina marketingvezeté

Palyazatok

Felhivas!

Kedves Lakéink!

Az Olajag Otthonok honlapjénak - www.olajagotthonok.hu - blog rovataban, Utazé cimmel sze-
retnénk sorozatot inditani. Olyan rovidebb - maximum 800-1000 karakter - |élegzetvétell leira-
sokat szeretnénk megjelentetni, melyek izelitét mutatnak be egy-egy utazas, kirdndulas kapcsan,
amelyek mély benyomast tettek az irdjukra. Lehet ez egy orszag, egy telepllés, egy természeti
kincs (erdd, hegy, park, t6 stb.), egy épitészeti alkotas (var, templom, tajhaz stb.), gasztrondmiai
élmény (étterem, cukraszda, fagylaltozé stb.), barmely ati cél, melyet javasolnak meglatogatni
barmely korosztalynak. Egy-két fotdt szivesen vesziink az ajanlott utazasi célrél.

Kérjuk, hogy irasaikat cimmel ellatva (az ati cél neve, példaul: Japan, Szeged vagy Bergmann
Cukrédszda - Balatonfired), névvel aldirva sziveskedjenek elsésorban elektronikusan a
marketing@olajagotthonok.hu e-mail cimre, vagy a helyi programszervezének atadva bekil-
deni. A bekildés és a kozlés folyamatos!

HOlIOKO ofalu [0Tos Nagy (Gabo
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Palyazatok Palyazatok

J ogom van J ogom van

Az Integrélt Jogvédelmi Szolgélat ,Tudom, hogy van jogom! Szines hétkdznapok 2023" cimmel
ellatottjogi pélyazati felhivast tett kbzzé, melyre tobb lakdnk is beadott palyazatot. Ezek kozil
szeretnénk néhanyat megmutatni Onéknek. Reméljiik, hogy alkotasaikat bekiildd lakéink koziil
minél tobben érnek el helyezést a palydzaton. Szurkolunk nekik!

De élek!
(van hozza jogom)

42

Szar a fény, az éjjel jatszédik velem
-eltelt az életem-

még élek, jussomat nem engedem.

Kertilgetett a makony,
kigyogyultam 1azbol,
meg-megkisértett az 6rddg,

atléptem arkot, godrot.

Jogom van emberként éIni,
jO szbnak oriilni, a gonosztdl félni.
Vagyok simogat6 kezeket,

emberi szo0t, langyos szeleket.

Cogito ergo sum,
béar farad az agy.

Magam vetem este az &gyamat.
Biztonsag kell, megért6 béke,

tAmasz-mosoly, ha sir a mult zenéje.

Fekete Edit

Ne feledd ember voltam,

ember vagyok,

gyenge a hangom, kodzeleg az alkony.

Varnak az angyalok.
Orizz, segits,

ne legyenek méltatlanok a
pillanatok.
Bar az id6 vanszorog,

az 6rom néhany csoppje
ram csorog.

Orizz, mert konnyen faradok.

UZI0L1dKOKITIUIIKAd]c
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Hozzavalék:

(4 személyre)

Gasztronomia

Recept

Taros tojasos nokedli
piritott zoldségekkel, salataval

A magyar konyha egyik kedvence a tojasos nokedli. A hagyoma-
nyos izek kedvel8inek most megmutatjuk, hogyan lesz ez a nép-
szer(ifogastnemcsak finom, de egészségesis. Erdemes kiprébalni!

Elkészités:

A nokedlihez a tardt 1 dl vizzel 6sszekeverve botmixerrel turmixol-
juk siméara, majd keverjik Ossze a liszttel, 1 tk. soval, adjunk hozza 2
egész tojast, majd kb. 1 dl vizet, hogy sirl nokedlitésztat kapjunk.
Hagyjuk allni 15 percet.

A megtisztitott sdrgarépat, cukkinit és paprikat a kockazzuk apréra,
majd serpenyd8ben, 1 gerezd zlzott fokhagymaval, kevés olivaola-
jon dinszteljik puhéra és enyhén piritsuk le.

Gasztronomia

Villanasok az Olajag életébol

Ma barackos gombdc volt ebédre. Ez az az étel, amirél mindenkinek van valami emléke, akér a
gyerekkorbdl, akar abbdl az idébdl, amikor & készitette valakinek szeretettel, hozzaértéssel.

Persze, ez nem teljesen olyan.... Hidnyzik a fahéj, a vérakozas izgalma, a hangulat, a gyurédesz-
kan szitdld fehér liszt latvanya, és persze a lekvér, amit a nagymama készitett, izes barackbdl,
dgynemd alatt dunsztolva. A siités-f6zés nem csak kotelesség, de sok szeretet is rejlik benne....
Es ott vannak az apré titkok is, hogy melyik csalddban mi volt a féltett recept, a csaladi hagyo-
many, mert nincs két egyforma étel, ahogy egyforma ember sem...

Mennyi emlékink fiz8dik a kézos ebédekhez, vacsordkhoz... Hanyszor jut esziinkbe valaki,
akinek a keze aldl illatos pogécsédk, aranysarga piskétak, izes siltek, aranyld levesek kerdl-
tek ki, ami persze pillanatok alatt elfogyott, de azért beszélgetni, nevetni mindig maradt idé
két fogas kozott is.

Sokan ezért szeretnek lent étkezni az étteremben az Olajagnal is. Van, amikor mar rég Ures a
tanyér, de még folyik a sz6, mert mind a lakéknak, mind a kollegéknak van mit megbeszélni, és

e« 6dbtojas, Nagy fazékban forraljunk b&séges mennyiségl vizet, ha felforrt, tarsasagban még a legegyszer(ibb leves is jobban izlik.
. sézzuk. Szaggassuk a forrasban 1évé vizbe a nokedlit, ha megfétt, . o ] ) o L
* 20 dkg liszt, Egy barackos gombdc megszépitheti a jelent, és talan ezekbdl is ) emlék sziletik....

20 dkg zsirszegény turd,
kb. 2 dl viz,

25 dkg zoldsalata,

2-3 ek. olivaolaj,

1 db citrom,

20 dkg cukkini,

20 dkg sargarépa,

15 dkg képia paprika,

1 gerezd fokhagyma,

frissen &rolt bors

sz(ir6kanallal szedjik a piritott zoldségekre.

A maradék 4 db tojast enyhén verjlk fel, kevés séval és bdséges
mennyiségl frissen 8rolt borssal izesitsik. Ontsiik a kész, forrd
nokedlire, serpenyében melegitve slssik ra a tojést.

A megtisztitott salatat daraboljuk. A citrom levét facsarjuk ki, kever-
juk el 2 dl vizzel, kevés séval izesitsik, forgassuk 6ssze a salétaval,
sz6rjuk bdségesen frissen 6rolt borssal.

Egy adag szénhidrattartalma: 41 gramm
Egy adag: 447 Kcal

Elkészitési idé: 50 perc

Vrabel Krisztina konnyen elkészithetd receptjei nemcsak a gyom-

Hoffman Gyédrgyi szocialis asszisztens, Zugld

rot, de a szivet is meghdditjak. A szakdcskonyvszerz§ olyan étrendet
kinal, amelyet a cukorbetegek és inzulinrezisztensek is kdvethetnek,
kdzben nem kell lemondaniuk a j6izl étkezésekrdl, a szines és laktatd
fogéasokrdl. Azt is bebizonyitja, hogy az egészséges taplalkozashoz nem
kellenek dréaga alapanyagok.

A Civilut Alapitvany Szeretettél Edes Féz8sulijanak héaziasszonyaként videdreceptek-
ben adott otleteket idésebbeknek vagy éppen cukorbeteg gyerekeket nevels csala-
doknak a mindennapi étkezésekhez.
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Ez évi harmadik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Kedves Lakéink, Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onoket.

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

TBOAZBVOROSBORUACSGEP CI R ARy R e
JZYVIWUCTMARI QWT XV I N 716| |4 5 2| |87 1
UYGAI SEPDELHSMAUENTCYV 2432 3 74 j"s
NMORLWSGGULOHKMLGI XO 7 9 2| |7 8
MUBUVHZYURUESOYTEKSDO 84395132 ;‘2 721
B SEIHXOOVOHILTGES STUETE 5 T2 A REE
STKQHMLMKBBARYATZARZO
.Y L ; 2]9 8 3 6| (8|17 5/ |9
Z PPQUUOLXRM HSHETIBUOP 1T 13 5 7 3
UOIDVNQQAAEDO S GGSEAB I 5] [3]1 39
RCSBOPVLAHLEEAAANKSBTC & e Ry RS
K SCDSXXAZE Z DSRMYOER INE 2 3 98
EOFEDIKSYFT ZS1 ZESMA 2 6;24 4817
B LVLQUSIKTUD®O E OV I LETFS 7 3 21 al 7] Tel3]9] [1
AYYZPFTLQTDOKIKESUJLA
° V4 V4
RAHETKTYLELKARSCGHLE Tisztelt hozzatartozok!
A GARI VROBRDGLI TI RUCG T
. , Jozsefvaros: 06 1303 2884
TV C Y O NHTFU G O O Y KMAA G N Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi
QMET S Z E S O Z O B KNKWU S K O D telefonszémlokonérhetikel: Csepel: 061278 1800
Tordkbalint: 06 23 515 300
HORDOSINVJJBILMFZUIZP
SZURET AVAR BORUS ATULTETES GESZTENYE .
sz6LO SARGUL NYIRKOSSAG ~ GYOMLALAS  CSIPKEBOGYO YU T LR Y IMPRESSZUM:
MUST LOMBHULLAS  SARCIPO METSZES POCSOLYA : L e e
FEHERBOR ISKOLAKEZDES ~ ESOKABAT GUMICSIZMA  BORVIRAG 3 ‘ % Fe'e'OSE:jZE g’la:;";'t:;:t:;
VOROSBOR ESO ESERNYO- HUVOS HORDO N P 74N T g OAP: 0014
SZURKEBARAT KOD VIRAGHAGYMA  MAKK e J R \ AL 2 Szerkesztd: Szész Krisztina

Tordelte: Olajag DTP - Nagy Gabor

Akiadé és a

szerkeszt8ség cime:
Telefon: 06 15100010

E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu

1154 Budapest, Bankut utca 67-69.
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Ezen keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet részt venni a nyereményjatékban.
Azon jatékosok egyike, akik bedobjék névvel, intézménynévvel és apartmanszammal a rejtvény helyes
megfejtését a magazin megjelenését kdvetd egy hét folyamén a portén elhelyezett gydjtédobozba,

egy ajandékkal lesz gazdagabb.

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2023/2. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Kisné Balogh Maria - Matyas tér
Siklés Andras Tiborné - Ujpalota
Kerkapoly Szilardné - Csepel
Halasz Péter Jend - Zugld
Németh Ferencné - Paty

ragyogj at, fény, oblits ki, hullam,
hogy meggydgyuljak odabenn,
vilagitsatok at egészen,

hogy lelkem 1j és friss legyen;

6sz van, - flitsetek at sietve,
josagos, erés sugarak,

hadd vigyem magammal a télbe
€ tiSZta, voveeeeeeeeeeeeeeeenn, !
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