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Kedves Olvaso!

Szeretettel UdvozIom az Olajdag Magazin nyari lapszamanak olvaséit. Kiadvanyunk koézponti
témaja ez alkalommal az egészség, melyet mentélis és fizikai oldalrél is megkdzelitiink irdsa-
inkban. Tampontokat kaphatnak a magazint lapozgatdk egyes betegségek megelSzésének

lehet&ségeirdl fizikai aktivitas, és javasolt étkezések szempontjabdl egyarant.

Elindultak az egyensulytorna foglakozésok, melyek immaér csoportokra bontva folynak annak
érdekében, hogy minden résztvevs a megfelel segitséget kapja. Kovacs Kriszta szenior
tréner altal tartott alkalmakat nagyon hasznosnak itélték eddig lakdink, igy a hatékonység
novelése érdekében, &sszel minden intézménybdl egy-egy kollegédnk egyensulytorna tré-

neri képzésen vesz részt.

Még szorosabbra flztik a kapcsolatot az EMIH programszervezdivel, igy tébb lehetéséget
tudunk ajanlani kedves lakdinknak, melyeken akar az intézmények szervezésében, de 6nal-
|6an is részt vehetnek. Ezekrél az alkalmakrdl, illetve tobb esetben kerileti programokrél
is kihelyezésre keriilnek tajékoztatéd plakatjaink. Nagy dromomre szolgél, hogy Onék szép
szammal veszek részt ezeken a kilsés programokon, igy a Cirko-Gejzir Filmszinhazban, a
Valahol Eurépéaban cim filmet nézték meg lakdink, a Rom-Art Szinhdzban pedig részt vettek

a nagy barheszsitésen.

Természetesen nem maradhatnak ki a kulturélis percek sem a lapbdl, de beszélgettiink olyan
szeniorral is, aki kivilalloként mesél arrdl, hogy érzi veliink magat. Megidézziik az Apék nap-
jat is egy meghato verssel kolléganénk, Dohos Leila tollabdl, és bemutatjuk Ondknek kdzos-

ségi médiafellleteinket.

Kellemes nyéri hénapokat, j6 egészséget, tartalmas mindennapokat kivanok az Olajag

Otthonok minden lakéjéanak és dolgozdjanak!
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Foglalkozasodat tekintve szenior tréner
vagy, de tobbek kozott dolgozol a
MOSA Alapitvanynal, vezeted a MAKKA
Szabadidésport Egyesiiletet és még sorol-
hatnam, mi mindennel foglalkozol. Személy
szerint miért tartod fontosnak, hogy a sze-
nior korosztaly mozogjon?

Egyszer egy szenior “tanitvdnyom” mondta,
hogy & azért jar hozzdm tornazni és Nordic
Walkingozni, hogy minél tovabb tudjon & segi-
teni a gyerekeinek, unokainak és minél késébb
j6jjon el az az id8szak, amikor a csalddtagok-
nak kell segitenitk rajta. Azt hiszem ennél pon-
tosabban nem lehet megfogalmazni az id&s-
kori mozgés szlikségességét: ez az egyetlen
lehet&séglink arra, hogy fenntartsuk hosszan
az aktiv id&szakunkat és minél késébbre toljuk
az asszisztalt életszakaszt. Az onéllésdag meg-
Grzése alapvetd szikségletink, ezért bizta-
tok mindenkit mozgasra.

Milyen mozgasformakat javasolsz ennek
a korosztalynak és melyiket miért tartod
jonak?

Az egyik legfontosabb mozgéasforma a gyalog-
l&s, melynek tempdja a sétanal lendiletesebb
kell legyen, legaldbb révid szakaszokon. Ez bar-
mely korosztaly szamara és akarmilyen fittségi
dllapotban  megvaldsithatd.  Gyakorolhatjuk
a természetben, vagy lakdhelylink kozvet-
len kdzelében is, az id8sebbek, elesettebbek
pedig akér a lakdsukban, kertjikben is. Ideélis
az lenne, ha hetente kb. 150 percet toltenénk
gyaloglassal, de ha ez nem megy, akkor min-
dig egy picivel tobbet, mint eléz8leg. Ez akar
10 perc is lehet eleinte, s naprdl napra, hétrdl
hétre novelhetjik a mozgassal, gyaloglassal
toltott percek szamat.

Fontos lenne erdsité gyakorlatokat is végez-
nink az izomzatunk megdrzése érdekében. Ezt

akar kis sulyokkal, pl. fél literes dsvanyvizes PET-
palackkal is végezhetjik vagy hasznéalhatunk
gumiszalagot ellenallasként.

Az iziletek mozgasterjedelmének fenntarta-
sdhoz kilon gyakorlatsor ajanlott, ezeket is
rendszeresen ismételniink kell, hogy a hétkoz-
napi mozgasokat ellensulyozni tudjuk vele,
megakadalyozzuk az izmok rovidulését és
a korlatozott mozgast.

Végil megemlitem az agytornat is, ezzel a kog-
nitiv képességeinket tarthatjuk fenn, az elbu-
tulds folyamatat elézhetjuk meg. Ide sorolok
minden olyan mozgast, mely Ujszer(l, kordbban
nem végeztlk, de tokéletes az agytorna, a tanc,
az asztalitenisz is, melynek rendszeres végzését
javaslom az id&seknek.

Otthonainkban is elinditottuk a Szenior
Egyensuly Tornat, véleményed szerint miért
érdemes elkezdeni és elsésorban kiknek
ajanlod?

Az egyensuly gyakorlatok - melyeket most
az otthonokban tanitok, az esések kovet-
keztében kialakulé sulyos éllapotok meg-
elézésére szolgal. Ezek egyszerl, mindenki
szamara végrehajthatd gyakorlatok, melye-
ket egyre nehezebb korilmények kozott
végzliink. Ha rendszeresen gyakoroljuk, a

tréning a zugldi otthonban

megbotlasokndl, egyensulyvesztéseknél kony-
nyebben visszatérink stabil, biztonsagos
egyensulyi helyzetliinkbe.

Az Orszagos Gyaloglé Idések Klubhalézata-
nak - melynek az Olajag Otthonok is tagja -
nemrég a nagykovete lettél Budapesten és
Pest Varmegyében. Mivel jar ez a feladat?

Ebben a szerepemben is a gyaloglast, mint leg-
egyszerlbben elérhetd és legtovabb gyakorol-
haté mozgésforméat népszerisitem, segitem Uj
gyalogléklubok alakuldsat, a meglévék munka-
jat kilonbozé informéciok atadasaval, rendez-
vények, klubtaldlkozdk, gyalogldé napok szer-
vezésével. Az Olajag Otthonokban is m(kodik
gyalogld klub, ajdnlom minden kedves lakénak,
hogy ha lehetésége van, csatlakozzon a gya-
logldtarsakhoz, hiszen egyltt mindig kénnyebb
mozogni, s szivesebben is gyalogolunk tarsa-
sagban, ahol a mozgés koézben beszélgethe-
tink, Uj ismeretségekre, baratsdgokra tehetliink
szert, s a j6 levegdén végzett mozgés hatdsara az
egészséglinkon tul a hangulatunk is javul.

Ennyi elfoglaltsag mellett mi az, amit szive-
sen csinalsz szabadidédben, hogyan tudsz
kikapcsolédni?

A kikapcsolddast a szeretteim korében toltott
idé jelenti, sok esetben mi is egyltt gyalogo-
lunk lakdhelylink kozvetlen kozelében vagy
csavargunk az orszagban.

Mit lizensz az Olajag Otthonok lakéinak?

Kivanom minden kedves Olajag Otthon laké-
nak, hogy hasznélja ki az otthon nydujtotta lehe-
téségeket, vegyen részt a szines programo-
kon. Sétéljon sokat az otthonokat korilvevd
gondozott kertben, parkban, mosolyogjon
kdzben tarsaira, remélve, hogy &k visszamo-
solyognak. Hiszen minden beszélgetés, barat-
sdg egy mosollyal indul, s a jé6 mindségl
tarsas kapcsolatok sok élménnyel teli évet
adnak hozzé életlinkhoz..

Bardth Emma marketing asszisztens



Egészség rovat

Sziv- és érrendszeri betegségek megel6zése

A sziv- és érrendszeri megbetegedések a fejlett orszagokban vilagszerte, igy hazankban is
a vezet6 haladlozasi okok kérébe tartoznak. Nem véletlenil szoktak ezeket un. civilizacids

betegségeknek is nevezni.

Ezek miatt fontos, kiUldndsen az id&sebb
korosztdlyban a betegségek kialakulasa-
nak, de legaldbb a betegségek rosszabbo-
dasanak, sulyosbodasanak a megelbzése.
Joggal merdl fel mindenkiben, mit tehetiink mi
magunk is a megel§zésért és mit tehetlink szak-
orvosainkkal kbzosen?

Ezen sziv- és érrendszeri betegségeket, melyek
sokszor egymaéssal is Osszefliggésben allnak,
igy a magas vérnyomas betegséget, az infark-
tust, az agyvérzést vagy masnéven stroke-ot,
valamint az érszlkiletet legtobbszor egészsé-
ges életmdéddal lehet megelézni. Kiemelten
fontos a napi legaldbb 20-30 perces rendsze-
res testmozgés, a zoldségekben gazdag, és
nem tul zsiros, és nem tul sés ételek fogyasz-
tédsa. Hangsulyozandé a dohanyzas elhagyasa,
az alkoholfogyasztdas mérséklése, valamint a
talsdly, az elhizds mértkékének a csokkentése.
Nem lehet eléggé hangsulyozni a rendszeres
testmozgast, hiszen ez mind a kardidlis alla-
potra, mind pedig az anyagcsere allapotra igen
jotékony hatasu. Ezek mind, mind olyan dolgok,
amelyekre a betegeknek, Onoéknek, nekink
rahatdsunk van, a megoldas kulcsa minden
egyes embernek a sajat kezében van.

Ha pedig mar kialakult egy vagy tobb, sokszor
krénikus betegség (magas vérnyomas, cukor-
betegség), akkor nagyon fontos a megfelels
kezelés, gydgyszeres terdpia biztositdsa annak
érdekében, hogy vérnyomasunk a megfeleld
hatédrok kozott legyen, az anyagcsere értéke-
ink kozelitsék, idedlis esetben elérjék a normal

értékeket. Ebben a kezelSorvos szerepe emli-
tendd, aki rendszeres kontrollvizsgélatok soran
allitja be, majd szlikség esetén mdodositja a sze-
dendd gydgyszereket. Alapvetd, hogy ezeket az
utasitdsokat mindenki tartsa be. Azonban 6nma-
gaban ez kevés, az életmddbeli valtoztatdsokkal
egyltt érhetd el az a terapids eredmény, amely
révén a cimben is jelzett betegségek eléfor-
dulési gyakorisdganak a csokkentése, és a mar
kialakult betegségek korai és késdi szovédmé-
nyeinek elkeriilése, vagy sulyossdguk mérsék-
lése redlis célla valhat.

Dr. Stubnya Gusztav orvos igazgatd

fot6: freepik

Egészség rovat

Betegség megel6z6 diétak

Kardiovaszkularis megbetegedések és
a 2-es tipusu cukorbetegség

A sziv- és érrendszeri betegségek, azaz a kardiovaszkularis betegségek a szivet vagy az ere-

vy

s o s

ket érinté allapotok altalanos megnevezése, amely tobbnyire az artériakban felhalmozédé

zsirlerakédasokkal (érelmeszesedés) és vérrogok fokozott kockazataval jar.

A cukorbetegség egyik leggyakoribb formaja
a 2-es tipusu diabétesz, amelyet az inzulinelva-
lasztads és inzulinhatds karosodésa idéz els. A
betegség oka altaldban az, hogy a szervezet altal
termelt inzulin nem tudja megfelel6 mértékben
kifejteni a vércukorszint csokkentd hatéasat, ami-
nek kovetkeztében né a vércukorszint, mely
hosszUtavon szamos szévédménnyel jarhat.

Az étrenddel és a helytelen életmdddal Ossze-
figgésbe hozhaté kardiometabolikus beteg-
ségek, mint példaul a szivkoszoriér-betegség,
stroke, 2-es tipusu cukorbetegség, illetve elhi-
zas egyre nagyobb szamban érinti a popula-
ciét, valamint az egészséglgyi vildgszervezet
(WHO) felmérései alapjan a sziv-és érrendszeri
megbetegedések okozzdk a legtobb halal-
esetet vildgszerte. A 21. szézad elejére ez a
betegségcsoport a legnagyobb szazalékban a
fejl6dd, vagy rossz gazdasagi helyzetben 1évé
orszadgokban szedi dldozatait. A varosiasodassal

parhuzamosan né a gazdasagi egyenlétlenség,
ami érinti az élelmiszervélasztékot és elérhetd-
séget is. A relativ gazdagodas kovetkeztében
novekednek az arak, csokken az elérhetdség,
ezért a kevésbé egészséges vélasztasok lesz-
nek a konnyebben, mig az egészségesebbek
a kevésbé megfizetheték. Az elhizas, a cukor-
betegség, a magas vérzsirszintek és a magas
vérnyomas eléforduldsa mas életmaddi ténye-
z6k mellett, az étrenddel is szoros 6sszefliggést
mutat. igy a betegségek megel&zése a kocka-
zati tényezSket célozza.

A kardiovaszkularis megbetegedések, illetve
a 2-es tipusu betegségek kialakuldsénak meg-
akadélyozaséban a legfontosabb a primer pre-
venciod, vagyis a megel8zés, a helyes életmad,
edukécié és gyakori szlirévizsgélatok utjan.
Az étrenddel torténé megelbzés céljai kozé tar-
tozik az egészségesebb ételek és élelmiszerek
népszerUsitése, illetve a betegségekkel Ossze-
flggésbe hozhatd ételek/élelmiszerek fogyasz-
tasdnak minimalizdlasa. Nagyon fontos, hogy
nem atmeneti diétdzasrdl van szé, hanem egy
életmodvaltasrél, melynél fontos a hosszu tava
elkotelezettség és motivacid fenntartasa, illetve
a személyre szabottsédg. Az étrend egyénre sza-
bottsdga figyelembe veszi a nem befolyasol-
hatd (pl. nem, életkor), illetve a befolyasolhato
tényezSket (pl. testsuly) is, mely hozzajarul az
életmodvaltas sikerességéhez.



B Etrend

Egészség rovat

A medgfeleld taplalkozas nagy mértékben hozzéjérul a sziv-és érrendszeri betegségek megel§zésé-
hez, ugyanis az egyes tdpanyagok vagy élelmiszerek egészségvédd szerepiiket csak egy koriltekin-
téen Osszedllitott étrendben tudjak kifejteni legjobban. A sziv- és érrendszer egészsége szempont-
jabdl is fontos a kiegyensulyozott és véltozatos étrend élethosszig tartd kovetése, csecsemdkortdl
kezdve, s6t mar a varanddssagot megelSzéen is. Ugyan a mar kialakult sziv-, és érrendszeri betegsé-
gek, valamint a 2-es tipusu cukorbetegég kezelését célzé dietoteradpia eltérd, mégis a megel5zésik-

ben szerepet jatszd étrend nagy mértékben egyezik.

Segitik az egészséges testtomeg megdrzé-
sét vagy visszanyerését.
Sok zoldséget és gyliimolcsot tartalmaznak.

A gabonatermékek kozil a teljes kidrlésd,
élelmi rostban dusabb valtozatokat javasolt
fogyasztani.

A fehérjeszlikséglet fedezéséhez a névényi
forrésok (pl. hivelyesek) mellett, az alacsony
zsiradéktartalmu, allati eredetl élelmiszere-
ket (pl. halak, szarnyasok, més allatok sovany
husa/hulsrészei, zsirszegény tej/termékek)
ajanlott vélasztani, a feldolgozott husipari
termékek hattérbe szoritasaval.

Bevésarlasnal elényos a kevésbé feldolgo-
zott élelmiszereket megvasarolni.

Ko6z6s elemei az igy osszeallitott étrendnek:

== fot: freepikcy =

Etelkészitéshez az un. tréopusi  (kdkusz,
palma) olajok és a részben hidrogénezett,
valamint allati eredet( zsiradékok (transz-
illetve telitett zsirsavforrasok) helyett a folyé-
kony, névényi olajok (pl. oliva, repce, napra-
forgd) hasznalata preferalt.

A hozzdadott cukortartalmu élelmiszerek
minimalizalasa vagy mell&zése.

Az alkoholfogyasztds korldtozésa, illetve
betegségtdl fliggben absztinencia javasolt.

Bl Nyersanyagvalogatas G

Egészség rovat

- Zo6ldségek és gylimolcsok

Napi 5 adag elfogyasztésa javasolt (1 adag kb. 100 gramm), amelybdél min. 1 adag frissen fogyasz-
tandé (burgonya nem szamit).

sargarépa, sutétok, séska, paraj, brokkoli

gombak, kel-, fejes, voroskaposzta, kinai
kel, kelbimbd, karfiol, petrezselyemgyodkér,
zeller, zsenge karaldbé, fejes saléta

z6ld-, péré-, fok- és voréshagyma
padlizsan, patisszon, cukkini, sparga, tok
retek, uborka, zéldpaprika, paradicsom,
burgonya

kukorica, zéldbab, zéldborsd

linolénsav-, E-vitamin tartamu szdja és
szbjakészitmények

Gabonaipari, siitéipari és tésztaipari
termékek:

Napi 3 adag gabonatermék fogyasztasa ajan-
lott, amelybdl 1 adag teljes ki6rléslii gabona
alapu legyen.

teljes kidrlés lisztb Sl készilt kenyerek
(pl. Graham, bakonyi barna),péksiitemé-
nyek (korpas kifli, magvas zsemle)

buza-, zab- és barnarizs korpa; blzacsira;
natur pelyhek (pl. zab-, rozs-, arpa pehely,
rostdus kukoricapehely)

rostdus, cukor nélkdli mazlik

(pl.: fitness mizli)

toretek (pl. lenmagtoret)

korpovit-, digestive-, és egyéb rostdus
(pl. zab) -kekszek

buzakorpas hamlet, abonett
durumtészta, Omega-3 dus szaraztészta,
rostdUs barna tészta

barna rizs, quinoa, kdles, hajdina, vadrizs,
cirok, amarant

szdrazbab, -borsd, -lencse

magas pektin tartalmu: alma, birsalma,
korte, ribizli

magas C-vitamin tartalmu: citrom, narancs,
grépfrat, mandarin, pomeld, kivi

magas rosttartalmu: egres, eper, malna,
szeder, ribizli, meggy, cseresznye, §szi-,
kajszibarack, szilva, naspolya

dié, mogyord, mandula, tokmag, pisztacia,
mak- heti 2-3 alkalommal (1-2 dkg/ alkalom)

gyorsfagyasztott gyiimolcsok, light beféttek

fotd: freepik
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Egészség rovat

Egészség rovat

- Tej, tejtermékek:

Napi fél liter tej vagy ennek megfeleld kalcium

tartalmu tejtermék elfogyasztdsa javasolt.
: 9 : Zelleres gombaleves

e csokkentett zsirtartalmd tej -
0,1;1,5; (2,8) %-os

* zsirszegény joghurt, kefir, aludttej,
sovany és félzsiros turd

* 200 ggomba A finomra vagott voéroshagymat, a meg-
e 200 g zellerguméd tisztitott, vékony szeletekre vagott gom-
bat, a kockara vagott zellergumat felen-
gedjik vizzel, izesitjik séval és a finomra
vagott petrezselyemzold egy részével,
majd puhéra f6zzlk. Zsemleszinl rantés-

e 40 g voréshagyma

e csokkentett s6- és zsirtartalmu sajtok * 10 ml étolaj

(pl. medve light) e 20g Graham liszt

* zsirszegény (12%-os) tejfdl, frissfol, - * petrezselyemzold sal s(ritve, és a maradék petrezselyem-
finomfol (12%- os) e 56 z6lddel diszitve talaljuk.

- Huasok, huskészitmények, halak Gyiimolcsos pulykamell parolt barnarizzsel

e 400 g pulykamell Afelszeletelt pulykamellet margarinnal kikent
tlzallé talba teritjik, befedjik a megmosott,
vékony szeletekre vagott gyiimolcsokkel, és

Hetente min.1 alkalommal javasolt a halak

fogyasztésa. e 20 g margarin

e az Omega-3 zsirsavtartalmu zsirszegény * 400gkorte izesitjik reszelt citromhéjjal, &rolt fahéjjal,
halak: makréla, hering, szardinia, lazac, * 400galma majd lefedve elémelegitett sitSbe tesszik
busa, kagyldk, rakok, balatoni busafilé ® citrom és megsutjuk. Ha elkészilt citromlével izesit-
(1 adag legalabb140-150 g) o fahg hetjuk. A felmelegitett olajban atfuttatjuk a

jol megmosott, lecsurgatott barnarizst, majd
a tomegéhez viszonyitott kétszeres mennyi-

e csirke, pulyka-bér nélkil, sovany sertés
(pl. comb, karaj), marha (pl. hatszin, felsal),

Javasolt konyhatechnolégiak 120 g barnarizs

barany-, vadhusok és hazinyul * Zsirszegény hékozlE miveletek: f6zés, © 10ml ?t(flaj ségu forré vizzel felengedjik, enyhén sézzuk,
* zsirszegény (20% zsirtartalom alatti) felva- parolas ) 29 J voroshagymai az egész”ben hagyc?tt vc'j,réshagymé“vé‘l izesit-
gottak (zoldséges, aszpikos készitmények, e Zsirszegény sitési mddok; eszkdzok (teflon, * s6, petrezselyemzdld juk. Fedé alatt puhara paroljuk. A voéréshagy-
sonkafélék) alufdlia, sitézacsko, cserép-, kerdmia-, vas mat eltdvolitva, finomra vagott petrezselyem-

edény, grill, kontaktgrill, mikrohulldamu siit&) zolddel diszitve télaljuk.

* Zsirszegény siritési mddok: szaraz rantas,

- Tojas egyszer(, kefires, joghurtos, tejes habaras, Almas-fahéi -
inté 4 P4 4 mas-ranejas muirin
* max. 3-6 tojas sérgdja hetente zsirszegé- h!’nFe's, burgonyaval vagy sajat anyagaval J
nyen elkészitve surites e 200galma A megtisztitott, lereszelt almat 6sszeke-
e tojasfehérje e Anyaggal torténd lazitdshoz: az élelmi- e 200 g zabkorpa verjik a sitéporos zabkorpaval, tejjel,

étolajjal, a megmosott mazsolaval, a dur-
véra vagott didval, és a habba vert tojas-
fehérjével. Izesitjuk kristalycukorral, &rolt

rost-dus barna rizs, kéles, hajdina, Graham-
kenyér, zabpehely, zabkorpa, bldzakorpa és

- Zsiradék tojasfehérje alkalmazhatd

e 40 ml étolaj

e 50 g mazsola

I s , . , e 50gdid L .s . , X ,
e napraforg, oliva, kukorica, repce, sz6ja * |zesitésre: Intenziv (energiamentes) éde- 9 . ' faheyal, m,aJd, a masszat mufﬁn,forrr?akba
s26l6mag fléldimlogyoré Iénmag,tékm;ag sitészer (pl. sztevia, eritrit), csdkkentett * 150 ml1,5%-os tej osztjuk sze,,-t gy hogy a formak ha,ronrj—
' ' ' ' Na-tartalmu sé hasznélat, zoldfliszerek, e 2 db tojasfehérje negyed részig legyenek tele a tészta-

disféle, étolaj val. Elémelegitett siitében, kdzepes

h&fokon készre sutjik.

sémentes fliszerkeverékek e 50 g kristalycukor

* 1 csomag sutépor

e fahéj
Médrocz Boglérka dietetikus, Zuglé
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Egészség rovat

Irodalomterapia

Terapias foglalkozasok a zugléi Olajag Otthonokban

+Egyre batrabban kezeliink egy invitaciot terapias foglalkozasra” - fogalmazta meg az egyik lakénk

és nagyon igaza volt.

A kezdeti csoportos beszélgetéseink, ahol a
titoktartds, az egymas elfogadésa és a véle-
ménynyilvanitas lehet8sége szent dolog, zsiger-
bdl jové bizalmatlansadggal indult, idével szépen
kinyilt mindenki, még a komfortzénan is sikerdlt
néhany résztvevének tullépni. ,A belsé feszilt-
séget kovette valami csodalatos légies kony-
nyedség.” - fogalmazta meg az egyik résztvevd.

Nem szeretnék a nagykonyvben lapozni, hogy
mi a terdpia szerepe, de a pozitiv valtozas min-
denképpen egy fontos terdpias cél és mozzanat.

A muvészetterapia is mar egy varva vart nap.
Halad a csoport és fejl6dik, mindenki valamiben.

Bliszkén mondhatjuk el, hogy immaron iroda-
lomterapids csoportunk is mikodik a zugldi
Olajag Otthonokban.

Kurucz Adrienn képz&ddS irodalomterapeuta
tisztelte meg csapatunkat 6nkéntes munkajaval
és nyilatkozott az irodalomterdpia szerepérél:

"Az irodalomterdpia a muvészetterdpia egyik
adga: szovegekkel dolgozik (jobbara irodalmi
értékli szovegekkel, versekkel, novelldkkal,
regényekkel akar, de dalszovegekkel, vagy bar-
milyen, a csoport szdméra izgalmas szovegrész-
let hasznalhatd). Az irodalomterdpia segiti az
Onismeret fejl6dését, a csoporttagok egymas-
hoz valé kapcsolddasat, U szovetségek, barat-
sagok, egymast segit§, tdmogatd kodzdsségek
kialakulasat. Ezen felll az irodalomterapias fog-
lalkozas formélhatja a személyiséget, edukativ,
informéacidszerzd, - dtadd funkcidja is lehet és a
traumafeldolgozéasban is hatékony eszkoz.

Csoportvezetéként csodalatos élmény latni,
ahogy a csoporttagok egyre jobban megnyil-
nak, megismerik egymast, kzosség sziletik, "jo
kis banda", ahogy az egyik tag megfogalmazta.

Nem lepett meg, hogy a terapeuta személyi-
sége lenyligozott mindenkit, szorgosan készi-
tik a hazi feladataikat egyik foglalkozasrél a
masikra, és az a bizonyos érzelmi csatorna, amit
a terapia megnyit egy-egy feldolgozott mivon
keresztil, az gydgyir a hétkdznapokra.

Néhany alkalom utdn megkérdeztem a résztve-
vk egy részét, hogy mit gondol, vagy érez az
irodalomterapiaval kapcsolatosan.

Egy érdekes vélemény: ,Nagyon j6 otlet ennek
a korosztalynak az irodalomterépia, jok az elho-
zott témdk, szeretem mert 8szintévé valunk.
Mindenki valahogyan. Szédmomra egyelére
nehézséget okoz, hogy tébben fegyelmezet-
lenek. Néhényan pusmognak kozben, vagy
nem érzik idében, hogy hol van a beszamola-
suk hatéra, annak érdekében, hogy mindenki
sorra keriljon. De most Osszegezve érzéke-
lem, hogy az én hidnyossdgom, a tirelem.
Valészin(l ezt kell tanulnom.”

Ebben benne van minden, az a bizonyos” aha”
momentum is, ami a terapia kulcsszerepe.

Eredményes munkat kivdnok a csoportnak és
hiszem, hogy ezek a foglalkozasok sokat segite-
nek a hétkdznapi gondok, bajok lekiizdésében.

Lovész Hajnalka
pszicholégus, programszervezd

Egészség rovat

Hangtal - azengo terapia
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lakéink a zeng6 terapian

Zugléban indult, immaron Csepelen és Ujpalotan is elérheté lakoink szamara a

hangtal terapia.

Aprilisban mutatta be Kathy Helga csodélatos
hangtéljait az Ujpalotai Olajag Otthonokban.
Tobb, kisebb és nagyobb sargaréz hatésu
edénnyel jott hozzank, hogy csengé bongd
terdpids eszkozeivel bemutatkozzon. Sokan
eljottek megnézni, mi is ez a misztikusan hangzd
tibeti hangtalazas, mire is j6?

Teli volt a terem és csodalattal figyelték, hogyan
reagal, szinte pezseg a télban [évd viz a finom
rezzenésre. Ekdzben bong a tal. Kuthy Helga
elmondta, hogy hangmasszdzsnak is hivjak
a hangtéllal folytatott kezelést, mivel jotéko-
nyan hat a test egyes terlleteire. Be is mutatta
egy jelentkezé6n Ugy, hogy a csakrapontok
elé helyezte a kdzepes méretl hangtalat, és

megbongatta. Természetesen, mint minden
kezelésnél nincs azonnali hatés. Azt szokta java-
solni, hogy pihenjenek uténa, hagyjak hatni ezt
a rezgést a testiikben.

Az emberi szervezetben elakadésok, blokkok
okozzédk a betegséget, és hangtalazassal enyhi-
teni lehet ezeken, illetve a fajdalmakon.

Ezutdn mindannyian részesei lehettlink egy 6ras
kezelésnek, melynek sordn megszdlaltatta egy-
mas utan a kildnféle méretl 6blds, szép hangu
télakat. A jelenlévék becsuktdk a szemiket, és
ellazultan hallgatték a kellemes hangokat.

Dukay Barbara
terdpias munkatars
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Egészség rovat

A szinezés orome

A depresszi6 kivalo ellenszere a szinezés, ne gondolja senki, hogy ez csak gyere-

keknek valé szérakozas!

Bizonyitottan hatdsos a szorongas ellen, tera-
pids modszerként is alkalmazzék - kényszerbe-
tegeknél, evészavarral kiizd6knél is hatdsosnak
bizonyul. Elénye, hogy a figyelmet sikeresen
eltereli a problémardl, megnyugtatja az amig-
daldt (az agy azon része, ami feldolgozza az
érzelmi reakcidkat), relax allapotot idéz elg,
tovabba aktivizélja az agyi funkcidkat, a problé-
mamegoldd képességet.

A szinezés 6romérdl kérdezem ujpalotai lakon-
kat, Kajus Elvirat.

Régi hobbi - kezdi-, gyerekkorom ota szine-
zek, festek és kézimunkazok. Elmondta, hogy
szakmaja szerint n&i szabd, 1949-ben szile-
tett és harom éves kora ota betegségekkel
kizd. Szuleinek nagyon hélds, mert mindig
teljes értékli emberként kezelték, pont ugy,
mint a testvéreit. De ettdl fluggetlendl, vol-
tak testi gyengeségébdl adddd nehézségei,
ami miatt szorongoéva valt, és a szinezés, fes-
tés feltdltdtte, ellazitotta. KésSbb a Kertészeti
Egyetemen volt titkdrné, és ha tehette, szabadi-
dejében mindig alkotott.

Kérdeztem, milyen témaban szeretett szinezni,
rajzolni leginkdbb? Madarakat, virdgokat, ter-
mészeti képeket - felelte.

Masik sokoldali tehetség otthonunkban Balassa
Jenéné, Judit néni, aki nyolc éves koraban a
nagymamanal izlelte meg az alkotas 6rémét.

Ha jol viselkedett, véalaszthatott a nagymama
fonalaibdl, melybdl egyltt készitettek valami
szépet. Nagypapaja épitészmérndk volt, és
mindig csodalattal nézte a preciz, tokéletes raj-
zokat, amit szeretett volna megtanulni. A komo-
lyabb kézimunkazésra mar asszony koraban
kerllt sor, és még télikabatot is varrt, vagy a
férje nadragjat javitotta. Ezeket menet kdzben
elsajatitja az ember. Az id8sotthonban hét és
fél éve él. Mindkét keze és szemei is m(tottek,
de az alkotast nem adja fél. Az egyetlen, ami fel-
tolti és boldogga teszi. Szinezni is itt kezdett el.
Havonta vannak muivészetterapias foglalkozasa-
ink, festés, agyagozéas, de még hangterépia is.

De a szinez8k mindenki szdméra elérhetdek,
egyszerd, konnyebb szérakozast jelentd hobbik.

Dukay Barbara terdpias munkatérs, Ujpalota

Senior Sport i

Egyensulytorna

Csepel - Kapeller J6zsefné, Saci néni

Idén aprilisban indult el az Olajag Otthonokban, igy Csepelen is egy Uj foglalkozas, az egyenstly
torna. Kovacs Kriszta szenior tréner olyan lehetéséget biztosit ezeken az alkalmakon, melynek
segitségével lakoink elsajatithatjak azokat a technikakat, melyekkel sok egyensulyvesztéssel jaré
balesetet megel6zhetnek, illetve alloképességiiket is fejleszthetik ezekkel a gyakorlatokkal.

Kapeller J6zsefné, Saci mesélt nekiink els6 tapasztalatairél, élményeirél.

Mint sok més kortdrsam, nekem is vannak és
voltak kilonbozé betegségeim, ezek egyike
pont olyan, ami egyensulyproblémaval jar.
Kifejezetten oriltem, amikor olvastam a meg-
hirdetett programok koézoétt, hogy van egyen-
suly torna. Gyodgytornara is jarok az otthon-
ban, Szabina, a gydgytornaszunk is ajanlotta
nekem ezt a foglalkozast.

Régebben tancoltam, azonban amidta volt ez
a betegségem, mar nem merek annyira tan-
colni, mivel ha a ldbamat megemelem, szé-
dilni kezdek. Azt gondolom, hogy a foglalko-
zason tanult technikdk és gyakorlatok ebben
is segitenek majd. Kovacs Kriszta, a foglalkoz-
tatd nagyon turelmes velink, odafigyel, szive-
sen segit, sokat magyaraz és figyelembe veszi,

hogy nem vagyunk egyformak, ezért ugyanazt
a feladatot mindenki egyéni képességeihez
igazitva végezheti el.

Azéta volt méar egy masik alkalom is, itt mér
csoportokra lettink vélasztva, Szabina gydgy-
torndszunk engem az elsé csoportba ajan-
lott be, itt mar nehezebb gyakorlatokat is
kellett csindlnunk, szerencsére egyik sem
fogott ki rajtam (nevet)!

Ami még nagyon j6, hogy nem csak az alkalom
keretében végzink gyakorlatokat, hanem ott-
honra is vannak feladataink, amit elvégezhetilink.

Nagyon varom mér a kovetkezd alkalmat!

egyensulytorna Kovacs Krisztaval Csepelen - Kapeller Jozsefné piros fels6ben
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Senior Sport

Egyensuly torna

Zuglé

Programszervezék az ul6 és fekvétorna mellé, megszervezték az egyensuly tornat. Elsé alkalommal
az ,A" épiilet tornatermében fogadtuk az oktatét. Meglepddve tapasztaltuk, olyan sokan jelen-
tek meg, hogy kicsinek bizonyult a tornaterem, ezért a legk6zelebbi 6rat a ,,B” épiilet legnagyobb
helyiségében hirdették meg, a rendezvényteremben.

Ahogy id&sodink, rajovink arra, hogy a moz-
gas az emberi lét feltétele. Az egyensulyfej-
leszt6 gyakorlatok, melyek id&skorban kilo-
nésen hasznosak, segitik az aktiv életet és
megelbzik az eleséseket. Ha romlik az egyen-
sulyérzékiink, bizonytalanabbd vélik a moz-
gasunk, és fokozdédik az elesés kockazata.
A felhasznélt segédanyagok, a puha felszin
(szivacs parna) vagy a behunyt szem, nehezi-
tést jelentenek. llyen esetekben nagy segitség
a kilsé tdmaszték, példaul egy szék megfo-
gésa vagy egy segitstars.
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Az id8skori tlnetek sok embert megvisel-
nek, a panaszokat bezarédas kisérheti, de ha
mi nem adjuk &t magunkat a rossz hangu-
latnak, sokat tehetlink jéllétinkért: példaul
egy egyensulytornaval is, ezért nétt a létsza-
munk a masodik alkalomra.

Kovécs Jézsefné
lakd, Zugld

egyenstlytorna Kovacs Krisztaval a zugléi otthonban

Senior Sport

Szenior Oro

mtanc talalkozo

Hagyomanyteremtd céllal inditottuk el tavaly nyaron az Olajag-SION, ,Egyiitt lenni j6!” programjat
oktatétarsammal, Csécsi Zsofiaval. A talalkozok célja a csapatépités, kapcsolatbdvités, a tancreper-
toar frissitése, illetve a senior 6romtanc minél szélesebb kérben valé megismertetése.

A mozgasukban korldtozott lakdink, illetve a
nyolcvan év folotti korosztély szamara is kitiing
lehet8ség az oromteli Ulve tdncolds: dtmozgatja
a faradt testrészeket, fejleszti a mozgaskoordi-
naciot, frissen tartja a memoriat és kdzben 6ro-
met, jokedvet is nydjt.

A SION héaz tdncos csoportja el6tt kinyilt a vilag:
amidta tancolunk, megjartuk Budapestet, helyi
rendezvényeken, csalddi napokon mutatjuk be
tadncainkat, sét tavaly egy fesztivalrél elhoztuk
az ezUst serleget is. S végul, de nem utolsé sor-
ban baratsdgot kotottink az Olajag Otthonok
zugléi lakdival. Igen, baratsdgot kotottink,
hiszen a majusi, harmadik taldlkozdsunk alkal-
maval mar baratokként Udvozoltik egymast.
Sokat készultlink erre a déluténra és ennek meg
is lett az eredménye!

Oktatoként felemel érzés volttanc kdzben kipil-
lantani a kozénségre és kdrbe nézni a tdncosok

Szenior Oromtanc talalkozo6 a zugléi otthonban

kozott. A zene és a tdnc eggyé kovacsolt ben-
ninket, a kozonség sorai kozott olyanok is meg-
mozdultak, akik bottal, jarokerettel érkeztek
meg a program helyszinéll szolgalé ebédlébe.

Lakdink szdmaéra is maradandd élményt nyuj-
tott a taldlkozé. Tobben ,csak” partold tagként
nézték végig a téncainkat, de azéta mar vellink
tédncolnak hétrél-hétre!

Megtéril a befektetett energia, a tdnc 6romot
ad, kdzosséget teremt és felejthetetlen pillana-
tokkal ajdndékoz meg benninket.

K&szonjuk Olajag! Varjuk a kovetkezé talalko-
zast, hiszen mar tudjuk, érezzik:

«Egyiitt lenni jo!"

Kass-Francz Andrea terapias munkatars
SION Nyugdijashaz és Gondozasi Kézpont
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Jogirovat

Az élet végéhez kozeledd 1

Sr ®

oszak

rendelkezései

1. Hagyaték rendezés, 6rokség

Tobbféleképpen rendezhetjik elére, hogy mi
torténjen haldlunk utédn ingé- és ingatlan vagyo-
nunkkal, sét néha az is elég, ha utanajarunk
a torvényes oroklés rendjének. Ha a csaladi
viszonyok és a vagyon tételei is egyszer(ek, és
nem akarunk végrendeletet késziteni, akkor egy
egyszerld okmanyban listdzhatjuk a hagyatékot
(bankszamlék, biztositasok, ingatlan vagy egyéb
nagy értékd targyak, stb.) és az 6rokosoket.

Ha bonyolultabbak a csalddi és/vagy vagyoni
viszonyok, akkor végrendelettel, oroklési szer-
z8déssel vagy haldl esetére sz6l6 ajandékozas-
sal rendezhetjik el6re vagyonunk sorsat. A koz-
jegyzé elétt tett végrendelet mindenképpen, az
ugyvédnél intézett pedig kilon kérésre kerdl
kdzponti nyilvantartdsba. A nyilvantartasba vett
végrendelet a hagyatéki eljarads sordn biztosan
el6kerll, mig az otthon &rzott végrendeletek
sorsardl magunknak kell elére gondoskodni.

2. Temetkezés

A temetkezéshez szorosan kapcsoléddan érde-
mes elddnteni, hogy szeretnénk-e hamvasztast
kérni vagy sem, és hogy a hamvakat elszérhat-
jak-e a hivatalos szabalyoknak megfeleléen
vagy temessék el, esetleg egyéb helyen &rizzék
meg. A temetéssel kapcsolatban megfogal-
mazhatunk egyéni kéréseket is hozzatartozdink
szamara, illetve arra is van lehetéség, hogy az
anyagi terheket elére elrendezzik, mivel elSre
megrendelhetjik és kifizethetjik a sajat teme-
téslinket vagy kothetlink temetkezési biztosi-
tdst is. A temetés szervezése szempontjabdl
fontos rendelkezések:

Szervadomanyozast  tiltd nyilatkozat -
Magyarorszagon a jogszabalyok szerintelhunyta
utdn barki lehet szervdonor, ha életében nem
tett erre vonatkozdan tiltakozé nyilatkozatot.
Teenddnk a szerveink felajanlasa kapcsan tehat
akkor addédik, ha ezt meg szeretnénk tiltani.

3. Egészségiigyi kérdések

Az élete végéhez kozelité ember egészségi,
mentdlis és csalddi éallapota donti el nagy-
részt, hogy élete utolsé id&szaka egyedill
otthondban, csalddja korében, vagy sokrétl
segitséget nyujté intézményben, esetleg kor-
hazban telik-e el. A tervezés elsésorban tajé-
kozédast jelent a szdmunkra elérhetd lehetd-
ségekkel kapcsolatban..

A tervezés maésik fontos eleme az, hogy az
egészségugyi torvény altal biztositott dnrendel-
kezési jogainkat hogyan &rizhetjik meg életlink
végén. A szenvedd és/vagy onmagat ellatni
nem képes, élete végén jaré ember kiemelten
fontos Onrendelkezési joga, hogy sajat maga
rendelkezzen arrél, hogy milyen beavatkozaso-
kat visel még el annak érdekében, hogy életben
maradjon. Ha a beteg haléla révid idén belil,
az orvosi kezelések ellenére is varhatéan beko-
vetkezik, akkor - akar orvosa javaslata ellenére
is - donthet Ugy, hogy nem szeretne mar sem-
milyen drasztikus beavatkozast élete megmen-
tésére. Ekkor is joga van a tlneteit csillapitd
kezelésekhez, és életét sem megroviditeni, sem
meghosszabbitani nem fogjédk. A nyilatkozni
képes, beladtassal rendelkezé beteg szdban,
orvosa(i) elétt utasithatja vissza az életmentd,
életfenntarté beavatkozdsokat, @m ha nincs
maganal, cselekvéképtelen, akkor csak egy els-
zetesen, kozokirati formaban tett nyilatkozattal -
vagy egy ebben megnevezett helyettes dontés-
hozdn keresztil érvényesitheti akaratat.

Cselekvéképtelenség esetére vonatkozd eld-
zetes egészségligyi rendelkezés egy kotelezd
erejl jognyilatkozat, amelyben a beteg vissza-
utasithatja azokat a beavatkozédsokat, amelyek-
ben nem szeretne részesilni élete végén, és/
vagy megnevezheti azt a személyt, aki ezeket a
dontéseket meghozhatja a nevében.

4. Pénziigyi gondoskodas

A pénzlgyi gondoskodas az életvégi tervezés-
ben igen sokrétl lehet. Szélhat a sajat nyugdi-
jas éveinkrdl valé anyagi gondoskodasrdl, vagy
éppen az utdnunk maradd anyagi javak el&re
torténd elrendezésérdl is.

Atervezés egy id8szer( leltar, mérleg készitésé-
vel kezdédik, amiben listdzzuk vagyontargyain-
kat és esetleges tartozasainkat, majd 6sszeirjuk
folyamatos jovedelmiinket és rendszeres koltsé-
geinket. Ezzel a kimutatdssal mar konnyebben
tudunk tervezni olyan kiadasokat, amik élet-
végi terveinkhez kapcsolddnak, és atlathatobba
teszik a végrendelkezésben vagy a hagyatéki
leltarban felsorolandé vagyont. Erdemes sorra
venni azokat a szeretteinket is, akik anyagi érte-
lemben figgnek télink.

5. Iratok, feljegyzések

Erdemes lehet irataink, feljegyzéseink, napldk,
személyes levelezések szadmbavétele, rende-
zése. Csaladi, vegy egyéb okbdl fontos iratok,
emlékek elhelyezése, irattarozasa, és feltalalasi
helyének feljegyzése. A rendszerezés soran fel-
lelhetlink esetleg olyan régi iratokat, melyeket
nem szeretnénk, hogy jogutddaink megtalal-
janak. Utébbiakat érdemes taldn megsemmi-
siteni. Gondolni kell a digitélis vilagban (inter-
net) hatramaradd nyomainkra, el lehet donteni,
hogy ezek kozul kinek és melyik maradjon meg-
ismerhetd. Rendelkezni lehet a k6z6sségi médi-
dban (pl. Facebook) lévé profilunk torlésérdl,
vagy annak a személynek a megbizasardl, aki
digitalis multunk kezelésére jogosult lesz.

Dr. B6hm Andras
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Kiviilrol alom, belulrol élet

Erdekes a nézépont vizsgalat. Minden szemszdgbdl kicsit masak a targyak, a helyzetek, az életrdl
nem is beszélve. Erdeklédéssel toltstt el minket, Olajag Otthonok foglalkoztatéit, hogy milyen lehet
a ,benti” élet kiils6s szemmel tekintve. J6 lehetéséget nyujtott a Nordic Walking séta, ahol meg-
ismerkedtiink kint laké nyugdijasokkal, akik szivesen csatlakoztak hozzank t6bb szervezett kiran-

dulasunk alkalmaval is.

Ko6sané Aradi Valéria (bal kozépen) kirandul6 tarsaival az Olajag Otthonokbol:
Szaboné Zsuzsa, Nyitrainé Juli és Szlics Karolyné Margit

Késané Aradi Valériaval, Valikaval beszélgettink arrél, hogy milyennek latja az Olajag Otthonban
lakok életét, milyen érzéseket inditott el benne az ismerkedés, a kozés programok.

Kiilsé6 szemléléként, mennyire juttatta
eszedbe az id6skor nehézségeit, a veliink tol-
tott néhany alaklom, ugyanis nyugdijas vagy,
de korban akar egy generaciényi kiilonbség
is van kozted és az Olajag Otthonok Nordic
Walking csapatanak néhany tagja kozott?

Semmiképpen nem az 6regedéstdl vald félel-
met juttatja eszembe, amikor veletek tdrdzok.
Hihetetlen erét meritek abbdl a hangulat-
bdl, amit a csapat nyujt. Harom szdéval tudom
igazan kifejezni a gondolataimat: példa-
kép, motivacid, csodalat.

Milyennek itéled meg a hangulatot, mi az,
amit elénynek tekintesz egy ilyen zart k6z6s-
ségben?

Mondhatnam, hogy irigylésre mélté volt a csivi-
telés, ami korllvett. Az egység 6rome tompitja
a szomorusagot, lehet még a fajdalmat is mas-
ként éli meg az ember, ha van kivel kibeszélje a
nehézségét. Huzderdt érzékelek a kdzdsségben.

Megfogalmazédott bennem, hogy a magéany
valdszinil jobban el8idézi az id6sddés érzését.

Lattam, ahogyan kozds fotdkat készitenek, aho-
gyan Osszecsoportosult a csapat, amikor egyi-
kik egy szél viragra taldlt, és nem ismerte fel.
Taldlgattak, nevetgéltek. Erzékelhets volt, hogy
Gk egy Osszeérett, jO tarsasag.

Osszegezve, tudnal emliteni a k6z6s kiran-
dulasunk alkalmaval még valamilyen pozitiv
hozadékot, amit nem beszéltiink ki?

Egyértelmlien igen. Képzeld, nalatok taldlkoztam
egy szintén kilsés turdzoval, lldikéval, akivel jo
barati kapcsolatom alakult ki. A kézeljovében ter-
veziink kdz6s kirandulast... Erdekes az élet.

Valika, mit lizensz a magazin olvaséinak?

Koszdnetet tolmacsolok! Hihetetlen feltolt8dést
és drémet okoz a taldlkozas, és kdzds kirdndulas
lehetSsége.

Amennyiben megtehetem, szivesen jonnék mas
programokra is.

Tanulok az Olajag Otthonok lakéitél derlsen
szembenézni az id&skorral, és barmilyen furcsan
hangzik is, tanulom azt az dnfeledt dnkifejezést,
amit igen ritkan latni ettél a korosztalytdl.

K6szonom szépen a beszélgetést, szeretettel
varunk vissza kdz6s programokra.

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus,
programszervezd,
Zuglé

21



Kultara

Finn nagyik akciéban -

A humor jellegzetes forrasa lehet, ha méasok
Ugyes-bajos dolgaiban, gyarlésagaiban, bot-
ldsaiban a magunkéira ismerliink. Ez a konyv -
Nyomozas az Alkonypagonyban - pedig éppen
ettél mulatsdgos, méghozzad nagyon. El nem
tudom képzelni, hogy a kordbban krimiregénye-
ket irt, s6t zenem(iveket is komponalt finn irénd,
Minna Lindgren hogy ismerheti ennyire alaposan
az id&sotthonok vildgat, hiszen amikor a konyve
Finnorszagban napvildgot latott (2013-ban) még
csak 50 éves volt. Mindenestre ,megszédlalasig”
azonosak a gondok, jellemek, napi problémak,
mérgelédések és mulatsdgos esetek a finn és a
magyar id&sotthonokban. A regény hésndi, 90-
es nénikék nagyon is aktiv életet élnek, nyomoz-
nak is, ha gyanut észlelnek, de a lényeg: szinte
mindenen nevetni tudnak, és velik mi is.

Néhany idézet.

A beteg bacsit a ,kérhdzban” gyoégyszeres
kezeléssel elGkészitették a mitétre, majd
észrevették, hogy nem is 6t kell miiteni, igy

nyolcvanhét évesen kitették az utcara, ahol
azt se tudta, hol van.”

A vildg véltozasat ezen is mérik: "Annak ide-
jén attol féltiink, nehogy teherbe essiink, most
pedig draga medddéségi klinikakra van sziikség,
mert sehogy sem jon a gyermekaldas.”

Amikor egy lakétarsndjik temetésére készil-
nek, el6z8 este igy bucstznak lefekvés elétt:
"De meg ne halj nekem az éjjel, nélkiiled nem
megyek el a temetésre.”

Persze a temetés is meglehetésen mulatsagos,
a templom lejt8s padozatén a rolldtorok meg a
kerekesszékek mindig el akarnak gurulni. Nem
titkoljdk, hogy akad, aki rendezvények ide-
jén az asztal alatt flortdl, és hogy egyes zenés
muUsorokra a lakdk csak a személyzet iranti
szanalombdl mennek el.

Es a takaritds?! Idézem: "Ujra, és ujra elcso-

dalkoznak azon, hogy a takaritonéknek &k, a
lakék kénytelenek megtanitani, hogy a port a

flitétestek m6gott is le kell toréini, az ajtokerete-
ket pedig nedves ronggyal kell tisztitani.”

Soroljam még? A széktorna unalmas, a halloké-
szllék sipol, a legjobban elaludni nem altatétdl,
hanem a tv-hiradétdl lehet, aztén ha valaki a nagy
nevetéstdl bepisil, szdmolhatja, hogy naponta
kétszer vagy haromszor cserélik a pelenkdjat,
Akad aki harom nagy adag fagylaltot is befal
merd ldzadasbdl, akad, aki minddssze hdrom
illetlen viccet tud, de azt reggeltdl estig meséli,
aki mindig talal valami dihéngeni valdt, és olyan
is, aki minél 6regebb, annal csicsdsabban 6lt6z-
koédik. Es akad olyan alkalmazott is, aki megha-
tdéan tud beszélni a hivatdsa szépségérdl, az oro-
mét csak a lakdk létezése zavarja, de az nagyon.

Természetesen ennek a regénynek is van b(nfel-
deritési szala - a nénik lelkesen és faradhatatlanul
vesznek részt a nyomozasban, de a lényeg nem
ez. A lényeg annak a vonzd, olvasmanyos felmu-
tatdsa, hogy idés korban is |étezhet életmivészet,
okos életmdd, majdnem azt mondtam: filozéfia,
amely minden nyomaszté baj, fajdalom vagy
akar félelem mellett és ellenére is megtaldlja az

élet élvezheté oldaldt és éaldasait. Megtaldlja
szinte mindenben a humorost, a mulattatét, és
felmutatja azt a nagyszerl képességet, hogy az
ember 6nmagan is tud nevetni.

Egyébként, tulajdonképpen regénytrildgiardl
van sz9, ezt a kotetet két mésik kdveti, mar azok
is kaphatok. A masodiknak a cime: Menekiilés
az Alkonypagonybdl, a harmadiké: Visszatérés
az Alkonypagonyba. Ez utébbi kettét még nem
olvastam, de mindkett§ szerepel a bakancs-
listimon. Pontosabban - nyar kozeledté-
vel - a szanddllistdmon.

Cserhalmilmre

Kultara

Na, draga Papa mesélj nekem!

Na, drdga papa mesélj nekem,

mi van ott a tuloldalon?

Vannak-e fdk, amiket be kéne oltani?

Olyan kis satnya meggyfak,

amiket senki mas nem fog megmenteni?
Aztén hany csaldd van?

Ropkoddnek a méhek?

Eteted, itatod, félted Sket?

Idén koran jott az akac,

kapkodnod kéne, hogy aztan

kidertljon senkinek

csak neked lett j6 a termés.

Az Uvegekbe a mézet ott is béven méred?

A kupak éppen csak rafér?

Tiz Gvegenként kijonne beléle még egy?

Hat a cickafarkot gy(jtod-e még nekem,
megdrizve az itt-ott elszért toveket?

Déltajt, mikor mar nagyon meleg van

és faj a derekad, - tudom mér nem f3j

de jatsszuk, hogy igen -

elnyllsz-e egy csikos kanapén,

miel&tt Gjra feldsod a kertet?

Megtaldlod-e a magokat,

a paradicsomot és a parikat
gyufadsdobozokba és liszteszacskdkba rejtve?
Van-e elég nagy ablak, hogy csirdzzanak a magvak?
Nének-e szépen, a paldnta és a dugvany?
lllatozik-e este a viaszvirag?

Az esti szell6ben lengedeznek az orchidedk?
Piros-e a bor és édes?

Amikor anyukad a kenyeret gyurja

csOpog-e a plafon és olyan lesz-e, mint a spondzsa? *
Megléttad-e a régen elment testvéreket?
Esztek-e szalkdlidst, cukorpogécsat egyitt?
érzed-e az elveszett izeket?

Van-e kerités, melyhez odamész

és a legvadabb kutya is cimboral?

Na mesélj papa, itt Glok a konyhaszéken,

adj egy katonat, mondd, hogy jaj te,

mondd, hogy az én unokdm!

Mértogasd Mama fankjat szilvalébe,

keverj nekem diét mézbe és

kezdd el! Mesélj, menjlnk,

erre-arra, hogy megtalaljuk, Dohos Leila
hol a mese farka. terdpias munkatars

*addig kell gydrni a kenyeret, mig nem izzad az ember homloka, akkor lesz olyan mint a spondzsa (szivacs) ha megsil
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Olajag Alkotok

Csepel - Kovacs Gusztavné, Guszti

Marciusban keriilt megrendezésre az Olajag Alkotok rendezvénye a zugléi Olajag Otthonban. Ezen
az els6é - de hagyomanyteremté - alkalmon minden intézményiinkbél érkeztek alkotok, eléaddk,
hogy megmutassak magukat, alkotasaikat, tehetségiiket.

Csepelrdl most Kovacs Gusztavnét, Gusztit szeretnénk kicsit kozelebbrdél bemutatni. Guszti nénit
szinte minden érdekli, igy amikor Csepelen megalakult a fest6kor Barkd Anikd vezetésével, szinte
els6ként csatlakozott a csapathoz. Nagy lelkesedéssel és érdekl6déssel alkot, fest, ezekbdl az elsé
munkaibdl vélogatott a kiéllitésra is.

Alljanak most itt az 6 szavai arrél,
hogyan latta ezt a rendezvényt.

Nagyon megoriltem, amikor hallottam, hogy
van egy ilyen lehet8ség, féleg, hogy masok
is festenek, alkotnak, igy kivancsi lettem, ki
milyen Ugyes kézzel tud festeni akar olyan id&-
sen, mint én. Ugyanugy érdekeltek az alkotdk
is, hogy milyen emberek lehetnek 6k? Izgultam
is, hiszen kidllitdson sosem vettem még részt a
munkaimmal, az én festményeim amugy sem
olyan miremekek, mint az igazi fest6k képei,
ugyanakkor nagy szeretettel és lelkesedés-
sel készitettem Sket, és most mar nem banom,

hogy masok is megnézhették.

Guszti néni és a csepeli lakok festményei,
Természetesen igyekeztem a legjobban sike- kozvetlen mogotte az altala festett kep
rilt képeket kivalasztani (mondja nevetve), azt

hiszem sikerdlt.

Elvezetes volt végignéznem maés alkoték mun-
kait, f6leg a plasztikdk, a babdk, a faragasok
tetszettek, meg persze a festmények, igy latom
mar, hogy sokat kell még fejlé6dném nekem is!
Egy festmény kiilondsen tetszett nekem, amin
egy haziké all egy puszta kdzepén, sok szép
emléket idézett fel bennem.

Végezetll csak annyit szeretnék elmondani,
hogy nagyon jél éreztik magunkat, kdszonjuk
ezt a szép lehet8séget!

patyi lakok festményei'=
kozépen lent Guszti néni kedvence

Kultara

Maga 50 Jubileumi Koncert

A Sziil6k Haza Alapitvany jovoltabél részt vehettiink a Maga 50 koncerten, a 16 ezer embert befo-
gadé MVM Dome-ban. A vilagot jar6, szamos nemzetkézi dijjal kitlintetett miivész 50. sziiletés-
napja alkalmabdl 50 helyszinen, hatranyos helyzetili gyermekek részére is lehetévé tette az éimé-
nyekben gazdag miisort. Tamogatta Sket tobb millié forinttal, alapitvanyokon keresztiil, a sérilt

vagy tehetséges gyerekek joviijét, fejlédését és egészségét segitve.

Mdlsoran 44 éves palyajat végigkiséri a mlivész,
megelevenednek a Rajkd Zenekartdl kezdve
vildg korili Utjai, Operett Szinhazi évei és a
Moulin Rouge mulaté hangulata is, kivald
muivészek elSadéasdban. Végul visszaidézi régi
koncertjeit, operatdl ciganyzenéig felléptek
nemzetlink kivalésagai 500 fellépdvel, és gyer-
mekei, akik mar elismert mUvészek, szintén
nagy jové elétt allnak.

Az Olajag Otthonok hivatalos Facebook
oldala és YouTube csatornaja

A 3 4ras koncert végén tobbemeletes torta-
val lepték meg az érdemes mivészt, aki meg-
hatédva koszonte meg a kézdnség perceken
keresztil tarté tapsorkanjat a latvanyban, élmé-
nyekben gazdag elGadéasért.

Batary Ildiké
laké, Zugld

Az Olajag Otthonok életteli k6z6ssége olyan, mintha egy kis, békés telepiilés lenne, ahol min-
denki ismeri és tiszteli egymast. Otthonaink lakéinak szama meghaladja egy-egy magyarorszagi

teleplilés lélekszamat.

A mi "kozséglnkben" mintegy 1570 bolcs,
tapasztalt és tiszteletre méltod laké él, akik mind-
annyian hozzajarulnak a kozosség luktetésé-
hez. Széamos okunk van ezeket megmutatni
Ondknek! Magazinunk és honlapunk mellett
fontosnak tartjuk, hogy a kéz6sségi médiaban,
igy a Facebook oldalunkon és YouTube csa-
tornédnkon is megannyi forméaban lattassuk
Ondkkel mindennapjainkat. Megujult, hivatalos
Facebook oldalunkon szines, képes 6sszefog-
lalok, animacidk, YouTube csatornankon pedig
tobb tematikus videdval taldlkozhatnak.

Elindult a ,Hogyan dolgozunk?” - videds cikkso-
rozatunk, de emellett a kiilonféle programjaink-
rol, foglalkozasainkrdl is dsszefoglalokkal varjuk

lakdinkat, dolgozdinkat, és mindazokat, akiket
érdekel az Olajag Otthonok élete.

Hamarosan megujul az Olajag Televizié is,
ahol izgalmas muisorokkal készilink, sport,
egészség, kultira témakon &t generacids és
technoldgiai tartalmakon keresztul, a minden-
napjaink bemutatdséig. Kovessék oldalainkat,
iratkozzanak fel, és osszék meg szomszédaik-
kal, csalddjukkal, barataikkal. Orémmel fogad-
juk javaslataikat is.

Lassék viszont Snmagukat és a felejthetetlen pil-
lanatokat. Ne maradjanak le legujabb hireinkrél!

Dér Istvan
marketing- és kommunikaciés munkatars
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Hozzavalék:

40 dkg padlizsan
7 dkg durumliszt
2 db tojas

1 ek. olaj

12 dkg bulgur

hasragu:

40 dkg daralt pulykahus
1 fej voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 csokor bazsalikom

3 dl paradicsomszdsz

3 ev68kanal olivaolaj

so, frissen Srolt bors
12,5 dkg mozzarella sajt

1 szemparadicsom

a CivilUt Alapitvany
Szeretetts] Edes
Fézo6sulijanak
receptje

séf: Vrabel Krisztina

Pulykaragus rakott
padlizsan

Elkészités:

. A bulgurt sés vizben kb. 20 perc alatt f6zziik

puhéra, majd sz(rjik le.

Hdsragu: a finomra végott véréoshagymat dinsz-
teljik puhara egy kevés vizzel 1 ek. olajon, adjuk
hozzd a darélt hast, a zuzott fokhagymékat.
Piritsuk at, majd lefedve péroljuk a hust 10 per-
cet, séval, borssal izesitsik, ontsik fel a para-
dicsomszdsszal, adjuk hozzd a finomra vagott
bazsalikomot. 15 percet f6zzik a ragut.

Keverjik hozza a kifétt bulgurt. Kézben a pad-
lizsanokat vagjuk fel vékony szeletekre hosszanti
irdnyban. Forgassuk meg a lisztben, majd az
enyhén felvert tojasokban, forré olajban sissik
ki a padlizsanszeletek mindkét oldalat, konyhai
papirtorlére szedve itassuk le a felesleges olajat.

. TGzall6 tal aljat béleljuk ki a padlizsan felével,

szedjlk rd a hus ragut, tépkedjik ra a sajt felét,
majd fedjik be a masik adag padlizsannal.
Helyezzik réd a karikdra vagott paradicsomot,
tépkedijlk rd a maradék sajtot, 220 fokra eléme-
legitett stitében sussiik 6ssze 20-25 perc alatt.

{LATIN) [
\/as

‘1 ‘ el
| AN /]

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

Jatékszabaly: a 9x9-es tabla 6sszes sordba és oszlopéba irja be a szamokat 1-9-ig ugy,
hogy minden szam csak egyszer szerepeljen soronként vagy oszloponként.
A nagy négyzetracs tovabbi 3x3-as négyzeteiben is csak egyszer szerepelhet egy szam.

5 91243 3
4(2(6|7 819 5|9 7
119|16]|5 8 3 819
2 7 639 2|3 6|1
6 4 4 1 6 7
9 6 8 95 4 3|2
42 115(76 5
1165 4 116 2 8 3
7 1 8 8|2 4519
9(5|4 3 1 6
3(7|8 3 2
6|8 971 2 6
13 2 7 914 7
7|3 7
5 4(3]2 5|7(|3]2|6 119
8 9 5 2 7
2 4 6|8 7 5 3
3 9 7

Tisztelt hozzatartozok!

Jozsefvaros: 06 1303 2884

Ujpalota: +36 20 333 8338

Csepel: 061278 1800
Torokbalint: 06 23 515 300

Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi
telefonszdmokon érhetik el:

Zuglo: 06 15550600

Paty: 0623 555 620

IMPRESSZUM:

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

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

1154 Budapest, Bankut utca 67-69.

E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu
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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 2024/1. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Strérigerné Kovacs Margit llona - Csepel
Szanté Ferencné - Ujpalota .
Dr. Demeter Gyorgyné - Torokbalint (Gl rlalt]ul1]a[I]u]n
Szabd Jozsef - Matyas tér

Alexay Istvanné - Zuglé

[=l=[=]=le 5]

; ARAM-
ES. vASKereT! | Er6sse | VENPOME-

ANGOLUL JELE FOLYO

A \ v v v

Ameddig az a né a Rijksmuseumban ORSZAG

festett csendben és gonddal

onti kancsobdl talba

a tejet napra nap,

nem érett meg a Vilag OLVASD!,
ROVIDEN
NANO- b
......................... . SZEKUNDUM A FLUOR
VEGYJELE
Wistawa Szymborska: el P NG|
VERMEER -
MAGAN- ELVISZI A
HANGZOPAR PALMAT
VEGYIEL" gy, NITROGEN  }gy,. TOLDALEK
) URAN VEGYJELE
LASSITO .
BERENDEZE LS i R
S KIRALYI, KETTGT! OSZTRAK
ROVIDEN : AUTOJEL
V ' ' ' V MULT EVI,
SZANTALPU RONIDEN
SZEK ]
INDUL A MOKA!
ROMAI . ATOMEG V RYDBERG-
SZEMELYED ; ]
azascio. Jy, EGYES EE P ALLANDO
BETUJE INDULATSZO ZSAKUTCA HIDROGEN NAGYITAS
JELE VEGYJELE JELE
GYAPJUFESU ﬁ\gg%?AN >
Nev:| | [ [ L

ntézmény: | | | [ [ [ [ T [ [ [ [ [ [ ]]




