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Kedves Olvaso!

Szeretettel Udvozlom az idei harmadik Olajdg Magazin olvasait!

Lapszamunk f6motivuma a tanulds, melyet tdbb szempontbdl is megkdzelitiink irdsainkban.
A cikkeket olvasva rajohetlink, az egész élet egy tanulési folyamat, és forditva is igaz, a tanu-
las az élet, minél tovabb marad szerves része a mindennapjainknak, annéal tovdbb maradunk

szellemileg frissek, szerziink éIményeket, haladunk a fejlédéssel.

Onmagunk egyre jobb megismerése, egy pozitivabb életszemlélet elsajétitasa is a tanuls
része, annak egyik legfontosabb allomasa, hiszen a vildgot nmagunkon keresztlil szem-
l¢ljiik. Ordmmel tajékoztatom Ondket, hogy a torékbalinti otthonunkban mér elindult az
Olajag Szenior Jolléti programunk épitésének kovetkezd 1épése. Bagdi Bella pszicholdgus
Boldogsagdrain olyan technikakat sajatitanak el lakdink, melyek - tdbbek kézott - segitik Sket
onmaguk és masok jobb megértésében, elfogadasdban. Hamarosan a tébbi intézményben is

elkezdédnek a foglalkozasok, és batran kijelenthetem, minden résztvevé gazdagodik altaluk.

Szivmelenget§ torténeteinkben beszdmolunk a generacidk egymasrdl, egymastdl tanula-
sanak sokszin( vilagardl is, melynek részesei lehettek dolgozdink gyermekei is a nyari szi-
netben otthonainkban, de olvashatnak a lakdk U készségeinek elsajatitasardl és a dolgozdk
képzéseinek fontossagérdl is. Szalkai Janosné Gjpalotai lakdnk Falusi 8sz cimi versének rész-
letével kivanok kedves lakdinknak és kollégaimnak kellemes nyarutdt, tartalmas mindenna-

pokat, gyiimolcsokben, beszélgetésekben és egészségben gazdag szt.

»A madarak alatt falvak repiilnek el, csend honol mindeniitt,

rideg-hideg fenyegeti 6ket, s magukkal vitték énekiik.”
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Interjua

Péter Sramek és a lelkes zugloi lakok

Bakancslista programunknak készénhetjiik, hogy Péter Sramek énekes ellatogatott a csepeli ott-
honunkba, hiszen Bori néni levele igy szélt: ,Szeretném lakétarsaim nevében meghivni Péter
Srameket, aki csodalatos hangjaval elhozna nekiink a varazslatot. Nézve 6t, a szivem is megdob-
ban ahogy énekel, én magam megfiatalodok.” Péter 6rommel tett eleget a kérésnek és egy fan-
tasztikus hangulatu koncertet adott lakéinknak. Aztan ezt a varazslatot elhozta Zugléba is.

Hogyan kezdédott az énekesi karriered?
Melyek voltak a kezdeti lépések? Mar gye-
rekkorodban is tudtad, hogy az énekléssel
szeretnél foglalkozni?

Nyilvdnvalé, hogy gyerekkorban almodunk
valamirél, de nem biztos, hogy az az alom
vélik valéra. Oszinte leszek. Amikor gyerek vol-
tam, kukésautdt szerettem volna vezetni, de az
iskoldban azt mondték, nagyon szép hangom
van, érdemes lenne vele foglalkozni. Igazabdl
akkor kezd&dott el az egész. Mintegy 7 éves

lehettem akkor. Enektanarokhoz jartam, majd a
Konzervatériumba, ahol éneket és szinészetet
tanultam, musical énekes vagyok. Tehat kisisko-
las korom éta foglalkozom a zenével.

Van a csaladban mas is, aki zenével foglalko-
zik? Kit6l 6rokolted a tehetségedet?

Az anyai nagymamamnak volt nagyon szép
hangja, bar 6 nem énekelt csak otthon a kony-
hdban, de gyonyorl szép hangja volt, sze-
rintem téle 6rokoltem.

Kik voltak a legnagyobb zenei inspiraciéid
gyerekkorodban és palyad kezdetén?

Eleinte nagyon szerettem a szlovak el6addkat,
akiket Magyarorszdgon nem nagyon ismer-
nek. A kulfoldi el6addk koziul pedig azokat az
énekeseket szerettem, akiknek szép magas
hangjuk volt, mint pl. Céline Dion. Ot most is
nagyon szeretem, ahogy Whitney Houstont és
a férfiak kézil Bruno Marst is. Fiatal koromban
Michael Jacksont is sokszor hallgattam, jolle-
het mas stilust képvisel, de &t is nagyon sze-
rettem hallgatni. Szdmomra a legfontosabb
az volt a kedvencek kivélasztdsanal, hogy szép
magas hangjuk legyen.

Még gyermek voltam, amikor Zdmbd Jimmy
elment. Edesanydm otthon sokat hallgatta
a dalait, akkor fedeztem fel &t, mint éne-
kest, mert Szlovdkidban jellemzéen nem
hallgatnak magyar zenét.

A szoveget természetesen nem értettem, de
ennek ellenére szivesen énekeltem ezeket a
dalokat.

Edesanyad beszél magyarul? Téle tanultad a
nyelvet?

Az édesanydam beszél magyarul, de csak konyha-
nyelven. O is szlovék, de ott, ahol én felnSttem,
Végsellyén, sokan beszélnek magyarul is. Otthon
mi csak szlovékul beszéltink, mivel édesapam
egyaltalan nem ért magyarul. En is csak az elmult
10 évben kezdtem el magyarul tanulni, miutan
felléptem itt egy tehetségkutatdban.

Mi volt a legnagyobb kihivas, amellyel
szembe kellett nézned az énekesi palyad
soran? Hogyan sikeriilt taljutni rajta?

A magyar nyelv! Mindenképpen ez volt a leg-
nagyobb kihivds szdmomra, de annyira spon-
tén jott ez az egész. Nem jartam soha magyar
tandrhoz, sem magyar iskoldba. Ahogy beszél-
gettem az emberekkel, ram ragadtak a szavak.
Akkoriban csak sejtettem, mirél van sz6, mit
akarnak nekem mondani, és abbdl tanultam.
Nyelvérdkra nem jartam, mégis megtanultam
a magyar nyelvet, igy most mi ketten is értjik
egymast. Akdrhova megyek, mar nincs bennem

az a félelem, hogy nem fogok tudni megszé-
lalni, ha valamit kérdeznek.

Személyes tapasztalatom is az, hogy Te egy
rendkiviil kézvetlen, kedves ember vagy.
Lakoéink is ezen a véleményen vannak, hiszen
amikor nalunk jartal, mindenkihez volt egy-
egy kedves szavad. Latszik, hogy jol érzed
magad a tarsasagukban.

Emlékszel-e arra pillanatra, amikor megkap-
tad a levelet t6liink, hogy egy 90 éves néni-
nek azzal szereznél 6romet, ha ellatogatnal
hozza az Olajag Otthonokba és ott énekelnél?

Nagyon meghatott és jélesett. NagyképUliség
nélkdl mondom, valészinileg valamit jol csinal-
tam az elmdult 10 évben, ha valakinek annyira
fontos vagyok, hogy velem szeretne talalkozni,
és hogy ezzel 6romet tudok okozni. Csodalatos
érzés, hogy ennyire szeretnek.

Péter Sramek és Bori néni

Megmondom &szintén, nagyon szeretem ezt a
korosztalyt, az idésebb embereket. Valdszin(
- mivel sajnos az én nagyszileim elég koran
elmentek, és nem volt lehetéségem kiélvezni
az altaluk nyujtott szeretetet - valamilyen szin-
ten potolnak ezért a veszteségért. De ettdl flg-
getlendl is, amikor nélatok jartam, tapasztaltam,
hogy milyen apré dolog is elég ahhoz, hogy
szebbé tegytk valaki napjat: egy mosoly, egy
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Péter Sramek és Marika néni Zugloban

kedves érintés, arcsimogatés. Ezek apré dolgok,
de nagyon sokat jelentenek az embereknek.
Az id&sebb emberek szerintem ezt még job-
ban atérzik, és értékelik. Nekem az a szeretet,
amit télik is kaptam a fellépéseken, nagyon sok
energiadt ad, és ahogy hallom, cserében én is
ezt tudtam adni. Ez egy kolcsonos dolog. A szi-
vemet nagyon-nagyon melengeti ez az egész.

Ezek az apré dolgok lenditik tovabb az embert,
hiszen nekem is vannak olyan napjaim, amikor
nem érzem magam boldognak, amikor egye-
dul érzem magam, és f6leg mostanaban vettem
észre azt, hogy nagyon sok ember egyedil van,
a csaldd vagy nem foglalkozik vele, vagy mar
nincs is csaladja - ami még szomorubb!

Széval én egyszerlien imddom azokat az embe-
reket, akikben mindig él a remény, akik 6romet
tudnak okozni, akik az utolsé pillanatig élni
akarnak, és élvezni akarjdk az életet. Sajnos
azt ladtom, a fiatalok nem fogjak fel, mi sem
lesziink itt orokké, és minden egyes percét
élvezni kell az életnek.

Melyik volt az a pillanat a karrieredben,
amelyre a legbiiszkébb vagy?

Megmondom &szintén, ezt nagyon nehéz meg-
hatérozni, mert sok dologra vagyok buszke.
Arra, hogy a magyar kbézénség elfogadott, arra
nagyon buszke vagyok! Ami a karrieremet illeti,

1-2 évvel ezel6tt Fonogram-dijas énekes let-
tem, az elsé szlovak, aki megkapta ezt a dijat.
Aztén buszke vagyok arra is, hogy a Csindljuk
a fesztivalt! - cimd misort megnyertem a Lady
N cimd dallal, és arra is, amikor az elsé arany-
lemezt megkaptam. Ezek mind buszkeséggel
toltenek el, mert ezek egy énekes karrierjében
rendkivil fontosak. De talén a legbiszkébb arra
vagyok, hogy szeretnek!

Ne feledkezziink meg arrél sem, hogy idén a
Kongresszusi Kézpontban is adtal egy sike-
res koncertet!

Ilgen, az is egy nagy lépés volt a szdmomra,
mert kisebb helyeken ugyan sok 6néllé kon-
certem volt mér, de a Kongresszusi Kézpont
megint egy nagy |épés volt elére. Ez volt a
legnagyobb koncertem eddig. Innen mar
csak folfele kell menni!

Mivel t6It6d a szabadidddet, amikor nem
zenélsz? Van valami hobbid, amit szivesen
Gzol?

Pont errél beszélek. Sokszor én is elfelejtek élni,
mert csak a munka van, csak a sok elfoglaltsag,
csak a mindenkinek megfelelni vagyas, és koz-
ben nem gondolok magamra. Ebben nekem
is valtoznom kell egy kicsit. Még csak 30 éves
vagyok, de ettdl fliggetlendl én is érzem, hogy
tultolom az egészet, tulvallalom magam, és ez
nem jo. Nagyon j6, hogy sok feladat van, de azt
nem szeretném, hogy az egészségem ramen-
jen, és néha mar azt érzem, hogy elfelejtek élni,
elfelejtem azt, hogy én is ember vagyok, és
nekem is szikségem van masra is.

Ha esetleg van egy kis idém, akkor nagyon
szeretek egy kicsit a kertben lenni, mindenki
kinevet, de van egy kis tydkudvarom, vannak
kacsaim. Ezt a vidéki hangulatot mindig is sze-
rettem, és mindig vagytam is ra, szerettem volna
megteremteni magamnak. Szerencsére tudtam
venni egy kis hazikét, és olyan kertet és olyan
udvart csinélni, ahol jol érzem magam, ahol ki
tudok kapcsolddni. Bezdrom a kaput, és akkor
csak én vagyok. Nekem ez a kikapcsolédas.

Nagyon szeretek filmeket nézni, manias vagyok
egy kicsit, mert minden egyes DVD-t, minden
egyes filmet megvasarolok, ilyen szempontbdl
bolond vagyok, de nekem ez okoz 6romet, nem
a draga autdk. Ha meglatok egy Uj filmet, amit
még nem lattam, vagy mar lattam, de szivesen
megnézném Ujra, akkor azt megveszem.

Milyen tipusu filmeket szeretsz?

lgazdbdl mindenevd vagyok. Nincs kifejezett
kedvencem, és lehet, hogy sokan meglepdd-
nek, de nagyon szeretem a horror filmeket. Azt
hiszem, hogyha az ember jésziv(, akkor nincs
mitSl félnie, és én egyaltaldn nem is félek, sét
szeretem! De barmikor szivesen megnézek
egy romantikus filmet, vagy vigjatékot is. Amit
még szivesen nézek, azok a koncertek. Abbdl,
ahogy latom melyik el6adé mit és hogyan csi-
nal, abbdl én is tanulok. Hogyan lehet vala-
mit Ujitani, hogy az emberek mindig kapjanak
valami jobbat, valami mast, amit még nem lat-
tak. Folyamatosan fejlédni kell.

Hogyan sikeriil egyensilyba hoznod a mun-
kat és a maganéletet?

Prébalkozom, de egyelére ez még nem nagyon
sikerul! De rajta vagyok!

Milyen terveid vannak a kozeljovére nézve?
Varhato aj album, vagy koncertturné?

Tobb helyen is lesznek nagykoncertjeim pl.
Debrecenben, a Kolcsey Koézpontban, okto-
ber 7-én. Készulok 4j albummal is, ami novem-
berben jelenik majd meg. Ez mar a negye-
dik sajat albumom lesz.

Most kezd&dott el a Sztarban Sztar All Stars
is, tehdt a tévében is fognak majd latni a
néz8k. Néha hidnyoljdk a rajongdim, hogy
keveset latnak a televizidban, de mindig azt
szoktam mondani, él6ben mégiscsak jobb.
Mindemelett azért rendszeresen koncertezek
is. Egyaltaldan nem unatkozom. Nagyon ori-
|6k annak, hogy mostanéaban ilyen flottul men-
nek a dolgok korulottem.

Van valaki, akivel kiilonésen szeretnél kéz6-
sen alkotni a jovében?

Olyan ember vagyok, aki mindenre nyitott. Azt
hiszem, barkivel, aki szivesen készitene velem
egy kozos dalt - ha mkodik kézottink a kémia
- akkor miért ne? Kifejezetten egy valakit nem
tudnék megnevezni, de ha azt érezném, hogy
kozosen tudnank alkotni, és abbdl valami jo
szlletne, akkor nyitott volnék ra.

Szoktal-e f6zni? Hogy allsz a gasztronémia-
val?

Igen! A konyhdban mar abszolit otthono-
san érzem magam. Megmondom d&szintén,
egyetlen egy dolog van, amit még nem csinal-
tam, nem prébaltam meg, az pedig a Toltott
kdposzta! Tul bonyolultnak tlinik nekem, de
ettdl fuggetlentl, ha megvan a recept, meg-
van, hogy mit, hogyan kell késziteni, igaza-
bol barmit elkészitek.

A bardtaim, a csalddom, akik szoktak hozzédm
jonni, csak dicsérik a f6ztomet, és latszik is hogy
izlik nekik, mert mindig Ures lesz a tanyér!

Pont az lett volna a kovetkezé kérdésem,
hogy van e kedvenc magyar ételed, de akkor
jol sejtem, hogy ez a Toltott kaposzta?

lgen, nagyon szeretem, és mindegy, hogy sza-
bolcsi, vagy savanyu kaposztas, de kaporral is
l&ttam mar. Ezek kozil nincs kifejezett kedven-
cem, mindegyiket nagyon szeretem!

Megigérem, ha legkozelebb jossz hozzank
Toltott kaposztaval fogunk varni!

Remek! K&szédnom!

Mit lizensz az Olajag Otthonok lakéinak?

Azt Uzenem, hogy éljenek nagyon sokaig,
érezzék j6l magukat! Rengeteg egészséget
kivdnok, és nagyon szeretem &ket! [gérem,
hogy még taldlkozunk!

Barath Emma marketing asszisztens



Tanulas

Tanulas egy életen at

A megfelelé munkahely sikeres megtalalasaval még nem értiink révbe. Ez egy nagyon fontos lépés az
életpalyankon, de a mai vilagban, amikor néhany év leforgasa alatt egész szakmak tiinnek el és telje-
sen Uj szakmak keletkeznek, mar nem jellemzg, hogy valaki az els6 munkahelyérél menjen nyugdijba.

Alapvetd elvéras lett, hogy folyamatosan tanul-
junk, fejlédjink. A tarsadalom, a gazdasag, a
tudomany, a vildg gyors fejl6dése ugyanis az

A MOZGAS ismeretek allandé megujuldsét igényli. A tech-
MINDENK noldgiai véltozasok, valamint a tudas és infor-
NOVAK MARCSI méacié névekedésének sebessége indokolja az

qerontn-sndrogau odis élethosszig tarté tanulés sziikségességét.

En a magam részérél nagyon sokat tanultam, és
tanulok a mai napig is, bar gyerekként nem min-
dig kedveltem az iskolai oktatast, fiatalként és
mar feln&ttként mégis élvezem, hogy minden
nappal Gjabb ismeretekkel gazdagodhatok.

Szép szdmmal akadnak mar vallalkozasok/szer-
vezetek amelyek felismerték, hogy mennyire
fontos a munkavallaléik képzése.

Atanulas ugyanis nemcsak a munkavallalok szakér-
telmére van pozitiv hatassal, hanem a hangulatukra,
motivaltsdgukra is, ami visszahat a szervezetre.

Az Olajag Otthonoknal kiilonosen nagy figyel-
met forditunk azokra a képzésekre, amelyek
nemcsak a munkavallaldink szakértelmét bdvi-
tik, de a lakdink jollétét is szolgaljak.

“Nem csak testiinket kell istapolnunk, hanem
Kollégaink, akik az Egyensuly Tréning elménket és lelkiinket még sokkal inkdbb, mert
tanfolyamot elvégezték: Koromi Dora, az ész fénye is, mint a lampds, ha olajat belé

Sardy Zsuzsanna, Kelemen Zsofi, nem esepeatetiink. kialszik Greakorban.”
Palkoné Eta, Csécsi Zso6fia, Kerekes Nora peg ’ g ’

Cicero

Mészaros Bot Kata
HR lgazgato

Tanulas

Az1doskori tanulas hatasa az ember
agy miukodésére

a gerontologiai kutaté szemével

Ahogy az emberek 6regszenek, agyi képességeik elkeriilhetetleniil, lassan vagy éppen gyorsab-

ban hanyatlanak. Ezt mindannyian észrevehetjiik az emlékezetiink romlasaban vagy éppen abban,
hogy a komplex tervezés nem megy mar olyan hatékonyan, mint harminc vagy negyven évesen.

Az id8skori, rendszeres, tehat nem kampanyszer( tanulas ezt az elkerilhetetlen folyamatot rendkiviili
modon le tudja lassitani, sét: bizonyos esetekben hosszabb ideig torténd szinten tartasrél és még rit-
kdbban, de kétségtelenil igaz, hogy egyes agyi teriletek javuldsardl is beszamolnak a kutatdk - féleg
azokban az esetekben, ahol sokdig nem tanult szinte semmit az illeté. Ezzel egyltt bizonyosan igaz
azis, hogy ha az ember nem tanul, az agyi tertiletek hanyatladsa gyorsabb lehet - ebben a tekintetben
tehat az agy teljesen kilonbozik a szerszamtdl, hiszen minél tovdbb hasznalom, anndl tovabb tart,
szemben a szerszammal, amely id6vel szikségképpen tonkremegy.

Az id&skori tanulas egyik legkedvezdbb hatasat
az emberi agyban az un. hippocampus terile-
tén tudja elérni. Kulcstertletrél van szé, hiszen
a térbeli mozgasaink koordindlésa, de a friss
emlékeink feldolgozasa is itt zajlik. A rendszeres

tanulds U és Gj informacidkkal stimulélja ezt a
terlletet, igy az sohasem lankad, s igy az agy-
sejtek szikségszerl sorvadésa egészen lelassul-
hat, rovidebb ideig akér meg is éllhat.
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A rendszeres, nem kampéanyszer( tanulds az
agy un. prefrontélis részére is kedvezd hatas-
sal lehet. Ez az agy tervezdkdzpontja, ezért is
mondjak ezt a részt az agy vezérigazgatdja-
nak. Azok a tanuldsok, amelyek sorédn komplex
rendszereket terveziink, vagy éppen Osszetett
logikai feladatokat oldunk meg, segitenek ezen
agyi teriletek szinten tartasaban.

Szintén kulcsszerepe van a tanuldsnak az un.
temporalis (haldntéki) lebeny kapcsan. A nyelvi
képzések kifejezetten ide irdanyulnak, ugyanis
itt hallasi, latasi és memorizélasi funkcidk egy-
szerre futnak Ossze, s ezeket a legjobban a
nyelvi képzés tudja stimuldlni. A nyelvi képzés
voltaképpen barmilyen lehet, de az agy serken-
tése szempontjabdl szerencsésebb nem a telje-
sen ismeretlen nyelvek tanuldsa, hanem azoké,
amelyekben mar rendelkezlink tudéssal, igy a
sikerélmények is garantaltak, amelyeknek szin-
tén lehet - lelki értelemben - szinten tartd erejuk.

Altalaban az is elmondhatd, hogy a két agy-
félteke kozul a jozan, raciondlis bal agyfélteke
szinten tartdsat segithetik a logikai tanulasi
folyamatok, pl. A matematikai vagy a kereszt-
rejtvényfejté feladatok, a kreativabb, komp-
lexebben gondolkodd, intuitivabb jobb agy-
féltekét a rajz vagy éppen a fantaziat mozgatd
(torténetmeséld) vagy éppen énekeltetd kurzu-
sokkal lehet segiteni.

Azonban akarhogy is tanulunk, és edzik szel-
leminket, egy dolgot le kell szégezni. Az agy
romldsa szdmos mas tényez§ fliggvénye is, és

a javulds dnmagéban a tanuldssal hosszu tavon
biztosan nem stabilizdlhaté. Hidba végziink
tehat rendszeresen az agy kilonféle terileteire
irdnyuld képzéseket, ha elhizunk, magas vagy
éppen krénikusan alacsony a vérnyomasunk,
cukorbetegek lesziink, vagy nem figyelink a
személyes higiéniara, avagy éppen rendszere-
sen nagy mennyiség( alkoholt fogyasztunk.

Az agyi teriletek szinten tartdsa még csak ide-
iglenesen is akkor torténhet meg, ha rend-
szeresen mozgunk és egészségesen taplal-
kozunk! Ha ez elmarad, akkor legfdljebb a
genetikai hatterlinkbdl adédd szerencse, hogy
agyunk viszonylag ép és egészséges marad. Ez
azonban nagyon ritka.

Nagyon fontos tehat id&skorban az ember
komplex felfogasa: egyszerre testi, lelki és szel-
lemi dimenziénk van, s ezekre mind figyelniink
kell, ha szeretnénk id&sebb korban is egészsé-
gesen és boldogan élni.

Dr. Jaszberényi Jozsef
egyetemi tanar,
gerontoldgiai kutatd

Tanulas

A tanulas mint a legizgalmasabb utazas

A tanulas sokak fejében és talan mondhatom, hogy lelkében kételezé rosszként él. Egy szigoru

keretek kozott zajlo, nehéz és keserves folyamat, aminek a vége mindig valamilyen értékeléssel

zarul. Megtudhatjuk, hogy kézépszeriiek, vagy kivaléak vagyunk-e. Azt ritkan tessziik hozza, hogy

az adott tananyag elsajatitasaban, és nem a személytinkben fokozédunk le, vagy értékel6diink fel.

Az én szememben a tanulds valami egészen
mas, gazdagodas egy életen at. Amit tanu-
lasnak hivunk a hétkdznapokban, a tesztekre,
megmérettetésekre vald felkésziilés, valdjaban
annak a bizonyitdsa, hogy a tuddsom biztos.
A tanulds ennél sokkal tdgabb és szabadabb
fogalom szdmomra. Tanulni annyi, mint nyi-
tottnak lenni a vildgra, érzékenyen reagalni,
lekovetni a valtozasait. A tanulds eszkoz a fej-
|&désre, a hatékonysagnovelésre, a lemaradas

és kimaradas elkerllésére. Felnéttként tanulni

fot6: Racool studio

a legjobb dolog, a legnagyobb ajandék, hiszen
elddénthetem, hogy mivel szeretnék foglalkozni,

mi az, ami igazan érdekel.

Az alapdiplomdm megszerzésében az volt a
legnagyobb motivaciom, hogy tudtam, sziiksé-
gem van ra ahhoz, hogy azt tanuljam, amit iga-
zén szeretnék tanulni. Igy lett belélem emberi
eréforrds menedzser kdzgazdasz alapszakon,
etikus gazdalkodés specializaciéval. Jelenleg

mentélhigiénét tanulok. Még be sem fejeztem
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a képzést, mar legaldbb harom olyan utat latok
magam elétt amerre szivesen elindulnék innen.
Még nem dontottem el, hogy mélyiteném-e a
palettdmat, vagy éppen szélesiteném. Szivesen
specializdlédnék demenciéval jaré betegségek
kezelésére, de nagyon érdekel a kdzdnség és
kozosségszervezés is. Mindkét irdny mas-mas
modon, de értéket képvisel az életemben, és

nagy hasznukat venném a munkadm sorén.

Olyan korban élunk, ahol az interneten és a
konyvtarakban szinte barmilyen informécio

megszerezhetd. Mi ez, ha nem szabadsag?

Munkdm sorédn azt tapasztalom, hogy azok az
id&sek maradnak igazan aktivak, akik valamilyen
maddon szomjuhozzék a tudast, taldlnak valamit,

aminagyon érdekli Sket, és elmélyednek benne.

Antal Gyorgy lakénk mar tartott elSadast a
mesterséges intelligenciardl, jelenleg pedig
fut el8adéassorozata a vildg legszebb tavairdl.
Nemrég Dobdné Dr. Ban Maria lakdnk tartott
szinvonalas elSadast ciprusi utazdsardl, aminek
lathatdéan nem csak a kikapcsolédas, hanem a
szdmara fontos témakban, a kultdrdban vald
elmélyedés is célja volt. Az emlitett el6adéasokra
hatalmas volt az érdekl&dés. A Senior Akadémia
nev( programunk is nagy sikerrel fut, igy bizton
allithatom, hogy a kor nem kizaré oka a tudas-
vagynak. Szédmos példat fel tudnék még hozni
arra, hogy a tudasvagy hogyan hat pozitivan az
idésebb korosztaly mindennapjaira. igy termé-
szetes belsé késztetésem a folyamatos tanulasra
és fejlédésre egyfajta pozitiv példakdvetéssé is
valt. Nagyon szeretem azokat a lehet&ségeket,
amikor megoszthatom a tuddsomat masokkal,
legyen szé technikai jartassagroél, tanulmanyaim

sordn szerzett ismeretekrél vagy a munkdm

soran szerzett tapasztalatokrol.

Az emlitett el6adésok kapcsan szorosan egydtt-
mikodtem mindkét el6addval és azt gondo-
lom, hogy sikeres egytttm(kodést tudhatunk
magunkénak. Taldn &k is tanultak télem, de
én mindenképpen megtanultam télik, meny-
nyire fontos hogy nyitottsdgunkat a lehetd
legtovédbb megdrizzik.

Sokszor olyankor is tanulunk, amikor nem is
gondolnank. Nagyon hasznosnak és élvezetes-

nek taldlom ezeket a tanuldsi formakat.

Példaul egy tarsasjaték szabalyainak elsajatitasa
is tanulds, ami az agyi kapcsolatok erésodésével
jar. Egy Uj szamitdégépes program vagy applika-
cié hasznélatanak elsajatitasa is tanulas. Az étla-
pon szerepld, esetleg kordbban ismeretlen étel
megismerése is tanulds. Onmagunkrél is tanul-

hatunk nap, mint nap.

Ha jol csindljuk, Ujabb és Ujabb 6sszefiggé-
sekre bukkanhatunk 6nmagunk mikodésével
és a vildggal kapcsolatban. Tanulni olyan, mint
részt venni a legeslegizgalmasabb utazéson,
ahol a vonat ablakabdl azoknak, akik nem felej-
tenek el kinézni rajta, folyamatosan érdeke-

sebbnél érdekesebb latvany téarul fel.

Dohos Leila
terépias munkatars

Tanulas

Fletre keltett harménidk

Zeneterapia és a tanulas 6rome

Az életem egy izgalmas szakaszba I|épett, amikor 2022. G&szén beiratkoztam a Pécsi
Tudomanyegyetem Miivészeti Karanak Zeneterapia szakara. Szamomra a zene olyan, mint a lelki
taplalék: nélkiile az élet sivar lenne. Ahogy Kodaly Zoltan is mondta: , A zene mindenkié.” Ez kiil6-
nésen igaz, hiszen a zene mindannyiunkat 6sszek6t, barmilyen nyelvet is beszéljiink.

Ez az ut tele volt meglepetésekkel és felfe-
dezésekkel, melyek szinte (j vildgokat nyitot-
tak meg eléttem. Zenei eszkdzoket mindig is
alkalmaztam a foglalkoztatas soran, és sokszor,
sokféleképpen tapasztaltam meg jotékony
hatadsukat, kiilonos tekintettel a demencia meg-
elézésében, illetve demencidval élSk allapot-
romlasanak késleltetésében.

De ezek a tapasztalatok olyanok voltak, mint
egy gyonyorl dallam hangjai, melyek 6nalléan
élik az életlket, de nem rendez8dtek dallamm3,
harmoénidva. Az egyetem keltette életre az
egyes hangokbdl a harmoniat.

igy mar nem csak megtapasztalom, hogyan hat
a zene rank, hanem értem is a mogotte rejlé
pszicholdgiai és fizioldgiai folyamatokat.

Az egyetemre valé jelentkezés el6tt felmerilt
bennem a kérdés: valdban szikségem van
egy harmadik diploméara? Nem vagyok mar tul
id8s ahhoz, hogy visszalljek az iskolapadba?
Azonban, ahogy sokszor az életben, most is
az id8sebb generacié példéja adott batoritast.
Intézményink lakdindl gyakran tapasztalom,
hogy 80 év felett is nyitottak és lelkesek az Uj
ismeretek irdnt. Lenyligozdé latni, milyen 6rom-
mel vesznek részt az idések egyetemén, vagy
hogyan érdeklédnek Gj programok, mint a nor-
dic walking, hangtélterapia vagy festékor irant.

Nemrégiben beszélgettem egy héazasparral,
akik elmesélték, hogy valdjaban 50 év felett
kezdték el a tanuldst. EI&szor megszerezték az
érettségit, majd azdta sem alltak meg a tudas
atjan; jelenleg a filozéfia és a keleti kultarak
tanulmanyozaséval toltik ki az idejiket. Ezek az

inspirald torténetek bizonyitjdk, hogy soha nem
késé uj dolgokat tanulni és fejlédni.

A tanulds nem csak formalis képzésekbdl allhat,
hanem sokszor az élettapasztalatok, Uj hobbik
vagy a muvészetek iranti érdeklédés is hason-
|6an gazdagitd hatasu lehet.

Osszefoglalva, miért érdemes tanulni?

1. Uj lehetéségek: A tanulas U] ajtokat nyit
meg eldttiink, és Uj lehetdségeket kinal.

2. Onismeret: Segit jobban megérteni énma-
gunkat és kiteljesedni.

3. Uj baratsagok: Tanulés kézben Gj emberek-
kel ismerkedhetlink meg, akik fontos részei
lehetnek az életlinknek.

4. Rugalmassag: A tanulas rugalmasabba tesz
minket, segit konnyebben alkalmazkodni az
élet valtozasaihoz.

5. Friss elme: A tanulds frissen tartja az
elménket, és segit megdrizni a szellemi
éberségunket.

Szeretnék mindenkit arra batoritani, hogy soha
ne hagyja abba a tanulast. Az élethosszig tarté
tanulds az, ami igazadn gazdagga és boldogga
teszi az életet. Mindig van mit tanulni, és mindig
van hova fejlédni, barmilyen korban is legytnk.

Haldsan koszonom az intézménynek, hogy
teret adtak tanulmanyaimnak és tdmogatték a

feil6désemet.
ejlGdéseme Barké Aniké

zeneterapeuta jelolt
Csepel
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Olajag Tanuloszoba sikerek

Mar talalkozott a kedves olvasé a Tanulészoba kifejezéssel korabbi magazinunkban. Nagyszerti
kezdeményezés, ahol vallalkozé szellemii lakék korrepetaljak a dolgozék gyermekeit, unokait, ha
ne adj Isten valamilyen tanulasi nehézségiik, elakadasuk van. Ez a révid elméleti 6sszefoglalasa az

Olajag Tanulészobanak.

Blszke vagyok, mert a rajtndl, amikor elin-
dult a program, lelkesen ott voltam, fantasz-
tikusnak taldltam az Stletet, nem is kell elma-
gyarazni milyen fontos minden szempontbdl.
Generéacidk taldlkoznak, segitséget kap a
gyerek, szellemi tevékenységi lehetéséget
az a korosztély, akinek ez a fajta feladat ugy
kell mint egy falat kenyér. Erre mondjék azt,
hogy mindenki jél jart.

A lelkes kezdetet kovette egy véarakozéssal teli
id8szak, minden kolléga orilt a lehetéségnek,
de gyerek mégsem érkezett. Bevallom elbi-
zonytalanodtam a brilidns otlet mikoddéképes-
ségén, ezt most egyszerd bevallani, mert mint a
népmesékben jott a nagy fordulat.

Néhany hete az udvaron taldlkoztam Herczeg
Martonné lakdnkkal, aki komoly természetd,
szamomra a régi pedagdgus tipust megidézg,
és ebbdl addddan is tiszteletre méltd asszony.
Jellemz8en nem mosolygds, de mindig kedve-
sen szdl, ha kérdezem, nem bdbeszédd, annyit
mond amennyit ,illik”. Most messzirél mosoly-
gott és csillogd szemekkel, csak ugy kérdezés
nélkil mesélni kezdett.

Kiderult, hogy juliustél korrepetélta egy dol-
gozd unokajat, aki orommel jott hozza hetente
és elfelejtette, hogy mennyire rossz élmény,
amiért itt van, és mennyire nem szereti a mate-
matikat. Tényleg taldlkozott a két generacio, az
egyik oktatott, a masik okult és tudta, hogy nem
szeretne ezutadn nyaron matematikat tanulni.

Amikor Martdval taldlkoztam, akkor busz-
kén mesélte, hogy ez a kitartd fiu, 4-es, azaz
j6 mindsitéssel van tdl a vizsgan, kérem
szépen MATEMATIKABOL!

Amikor mér Marta szobdjadban a részletekrdl
faggattam, hogy kiben milyen érzést hagyott
a kdzds munka, kicsit paras szemmel mondta:
Jbevallom, szdmomra is meglepetés volt, hogy
nem felejtettem el a tananyagot, agyilag tiszta
vagyok, és ezért is kedvelem a redl targyakat,
mert a real targy 6rok, soha nem valtozik”.

Ha engem kérdeznek, akkora népmesei fordu-
latot nem vett a torténet, hogy a fiinak immaron
kedvenc tantédrgya lenne a matematika, de mér-
hetetlen teljesitésének 6ril az egész csalad.

Egy masik kolléganém, a hir hallatan, arrél szé-
molt be, hogy a fia Alexay Istvannéhoz jar zon-
goradrara négy hénapja.

Hihetetlen boldogsaggal tolti el, hogy fia ott-
hon Beethovent jatszik, és 10 évesen a zongo-
rézas a hobbija.

Valéban, milyen példa, milyen lelkes oktatd
kell ahhoz, hogy ilyen fiatalon komolyzene ked-
vel6vé véljon egy filgyermek?

K6szonjik Marta néni, Kati néni és minden
kedves Tanulészoba oktaté! Ez fantasztikus!
Tovabbi sok sikert kivanok!

En hiszek Onékben, Bennetek!

Lovéasz Hajnalka
programszervezd
Zuglé

Tanulas

Ismerkedjiink a kiityiikkel!

::.
L

Szamos elénnyel jar a kiityilik hasznalata, amelyek hozzajarulhatnak a jobb életminéséghez, a

nagyobb 6nallésaghoz és a szorosabb kapcsolatokhoz. Az okostelefonok segitségével az idések

kénnyebben tarthatjadk a kapcsolatot szeretteikkel, hozzaférhetnek egészségligyi szolgaltatasok-

hoz, szérakozasi lehetSségekhez és biztonsagi funkcidkhoz, amelyek mind hozzajarulnak a min-

dennapi életiik javitasahoz. Az okostelefonok hasznalata tehat nemcsak praktikus, hanem elenged-

hetetlen eszkéz is lehet az id6sek szamara a modern vilagban.

A kozelmultban elinditottunk egy programot,
amelynek célja, hogy segitsiink a lakdknak az
okoseszkdzok hasznélatdnak elsajatitasdban.
Horvath Gyula zugldéi laké lgyesen kezel min-
den technikai eszkozt, s dnként vallalta, hogy
segit lakétéarsainak. Az Uj technoldgidk kezdet-
ben kihivast jelenthetnek a szenior korosztaly-
nak, ezzel a programmal segiteni szeretnénk
az itt lakéknak, hogy jobban tudjédk hasznalni
készllékeiket. Lépésrdl |épésre haladunk a fog-
lalkozdsokon. Hogyan Skype-oljak a csaldddal?

Hogyan lehet feltelepiteni a telefonra jatékokat?

Hogy készitsek videdt? Hogyan kildjek képet?
Hogy hozzak létre g-mail fidkot?...

A program sordn nemcsak technikai ismere-
teket adunk at, hanem kozosségi élményt is
nyudjtunk. A szeniorok egymast is segitik, meg-
osztjdk tapasztalataikat és tandcsaikat. Célunk,
hogy mindenki magabiztosan és 6rommel hasz-
nélja a modern technoldgiét, és élvezze annak
elényeit, egy tdmogatd és inspirald kozosség-

ben, ahol mindenki tanulhat és fejlédhet.

Csécsi Zsofia
programszervezo, Zuglé
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Bingo térsasj atek

A Bingo tarsasjaték egy olyan k6z6sségi tevé-
kenység - ,szerencse” tarsasjaték - mely segiti
tobbek koéz6tt a mentalis egészség megdrzé-
sét, szérakoztatd, fejleszti a reflexet és a kon-
centracids készséget egyarant.

Mivel csoportos tevékenység, noveli a csapat
Osszetartasat is. A jatékszabalyok egyszeriek,
igy idésebb korban is konnyld megtanulni, sike-
rélményt adva ezzel a jatékosoknak.

2024. juliustél az A" éplletben hetente egy
alkalommal, mintegy masfél éra idétartamban
foglalkozasként mikadik a jaték, melyen jellem-
z8en 8-10 6 vesz részt.

Balogh Maria
demens gondozo, Zuglo A épiilet

Onallé programok

aZuglo C épiiletben

A C épiiletben aktiv, 6nellaté lakok élnek. Az 6 memériaszintjiik fenntartasara téreksziink. K6z6s
programokon a lakék sokat beszélgetnek. Irodalmi és ének foglalkozasokat tartanak. Tarsasjaték és

filmvetitésen vesznek részt.

A film élményét, tartalmat sajat szemszogukbdl értékelik, megbeszélik. Rummikub tarsasjatékkal a
logika és szdmok hasznélatat segitjik. Kartyapartikat szerveznek, illetve sokan &tjarnak a tobbi épu-

let programijaira is. A lakdk aktivan részt vesznek a programok kialakitdsaban, szervezésében is.

Korein Lola
mentalhigiénés asszisztens

Tanulas

Zuglo B épiilet foglalkoztatasa

atanulas jegyében

Az életiink soran minden és mindenki tanit benniinket, ha figyeliink ra, ha nem. A B épiiletben, az

apartmanos lakék mellett, a féldszinten a demenciaval él6 lakéinkat latjuk el, ezért a foglalkoztatas

is ennek megfeleléen kiilon térténik.

Az apartmanban él6 lakdknak heti rendszeres-
séggel tartunk foglalkozdsokat, sok mindent
kiprébaltunk az elmult években, (tarsasjatékok,
activity, kviz, széjaték stb.), de mindig oda jutot-
tunk, hogy inkdbb beszélgetni szeretnének,
ezért Tere-Fere Klubot inditottunk.

Hogy ne csak Ures fecsegés legyen, megtoltot-
tuk tartalommal. Az elsé tiz perc a panaszoké,
amibdél mindig akad, ha médunkban all megold-
juk, vagy tovabbitjuk az illetékes kollégaknak.
Minden alkalommal kildn témakort viszink, és
a jelenlévd lakdkat kérdezzik az adott témardl
- az élet, a haldl, a szeretet, az irigység, a hazas-
sag, ki vagyok én - vagy egy kis nosztalgia (ami-
kor 20 éves voltam) stb.

A téma koré épult kérdések jellemzéen: mit
gondol réla, hogyan jon létre, mibdl fakad, mit
tesz ellene (pl. ha & irigy, vagy ha ra irigyek),
volt - e az életében erre példa, hogyan kezelte?
A kérdéseket mindig az adott szituacié haté-
rozza meg. A beszélgetések soran létrejon-
nek érvek, ellenérvek véleményltkoztetések,
aminek hatdsédra sokkal érzékenyebbé valnak
a lakétarsaik irdnt, megismernek mas latdsmo-
dot, Uj megkizdési technikakat, feloldédhat-
nak régi berogzédések.

Megtanuljdk a nehézségeket hatékonyabban
kezelni, hiszen ugyanarra a problémara min-
denki kicsit masképp reagal, igy egymastdl is
tanulva kénnyebb a megoldas megtaldlasa is.
A beszélgetéseket némi irdnyitassal terelgetjuk

afelé, hogy legyenek nyitottak, befogaddk az yj
ismeretekre, minden helyzetre tébbféle megks-
zelitési méd all rendelkezésre, fogadjak be és
alkalmazzak batran. Ezek az eszmecserék gon-
dolkodésra 6sztonozik a résztvevéket, egyre
kevésbé szoronganak attél mit gondolnak réluk
a tébbiek, megtapasztaljdk, hogy a tarsaik is
hasonlé gondokkal kiizdenek, minden Ujabb
alkalommal nyitottabbé kozlékenyebbé valnak.

Augusztusban egy egészen Uj programba vag-
tunk bele, akadalyversenyt szerveztiink, szel-
lemi és ligyességi jatékokkal.

A programra 25 {6 jelentkezett, ami nagy szam-
nak tekinthetd egy épuletbdl, erre csak a bog-
racsozas esetében van példa, de végil 20
& jott el, igy 5 db négyf8s csapat versengett
egymassal. A feladatokat igyekeztink minél
szinesebben 0&sszedllitani, de legfébb célunk
az volt, hogy szdérakoztatd legyen, pl. kviz (régi
szavak jelentése), hamupipdke (bab-kukorica
szétvélogatasa), Ures térképen megyék beje-
|6lése (bdnusz pont, ha a megyeszékhelyet is
tudja), dalszévegek elszavaldsaval felismerni az
el6addt és a cimét, labdadobas kosarba, puzzle
kirakdsa (nagyméretl szines képet Osszevag-
tunk), folytasd a dalt, targyfelismerés bekotott
szemmel, szagfelismerés.

A jatékok soran el§ kellett hivni az emlékeikbdl
a rég tanultakat, hallottakat, amire nem tudték a
valaszt azt most megtanulhattédk, egy-egy jaték
kreativitast igényelt, az Ugyességi jatékoknal a

17



18

Tanulas

finom mozgéasok gyakorldséra volt szikségik,
és nem utolsdsorban csapatjatékra.

lakdink,

versengtek.

A programot nagyon élvezték

szinte gyermeki izgalommal
Természetesen az elsé helyezett jutalmat kapott
- 1-1 tébla csokoladét - de nem maradtak juta-
lom nélkil azok sem, akik nem nyertek (kismé-
reti csokikat kotoztink fel bokrokra, azokat
kellett megkeresni és részlikre az volt a jutalom,
ha valaki nem talalt természetesen kapott fajda-
lomdijat). Erre a programra a demens részlegrdé|
is kihoztunk 4 lakdt, 8k is nagyon élvezték, és
aktivan részt véllaltak a feladatokban.

Barmelyik programot szivesen ajanlom mas
intézménynek is megvaldsitasra, bar a gya-
korlat azt mutatja, hogy mindig a lakddssze-
tétel érdeklédési kore hatdrozza meg, hogy
mit csinalnak szivesen.

Vers Eva

szocialis- és mentélhigiénés
csoportvezetd,

Zuglé B éplilet

A Demens Apolasi Részlegen napi rendszerességgel torténik foglalkoztatas, a
lakok allapotanak, meglévé képességeinek figyelembevételével.

Az 4gyban fekvd, sok esetben nehezen kommu-
nikdlé betegeket napi szinten segité beszélge-
tésekkel prébalom kizokkenteni a napi rutinbdl,
néhany beteg esetében nagy segitség az dgyba
helyezett baba, plusséllat, ami az egykori gon-
doskodast, hasznossagérzetet potolja.

Az osztaly rendelkezik foglalkoztaté szobaval,
ahol a tv nézésen és zenehallgatéason kivil a tel-
jesség igénye nélkul szokott lenni:

¢ Felolvaséas, amikor a meghallgatott torténe-
tet atis beszéljuk.

e Naponta tartunk
kat, heti két alkalommal gydgytornaszok
segitségével.

mozgasos feladato-

e A tobbi napon a tornat Gsszekotjik lab-
dézéssal, tapsoldsos ritmusgyakorlatok-
kal, valamint feltett kérdésekre vélaszolva
memoria gyakorlatokkal.

e Napi szinten torténik domindzés, kartyazas,
valamint memariakartyazas.

e Az "agytorna" is fontos része a foglalkoza-
soknak, a mar megszerzett tudés felidézése
és a feledékenység lassitdsa érdekében
(szdmolas, monddkak, szdlasok, szdjatékok,
datum, Gnnepek, azok jellemz&i).

e Afinommotorika fejlesztésére szinezés, aprd
disztargyak készitése.

e Fontosnak tartom a kozdsségépitést, ezt
segitik a beszélgetékorok, a témat gyakran
a lakok hozzadk, ezt egészitjik ki alkalman-
ként tedzassal, kdvézassal.

Mindezen programok el8segitik a mindennapi
szorakozast, minden érzékszervre kiterjed$
tanulast, emellett megakadalyozzék az izolacidt,
nem utolsdsorban a foglalkozasok nagy elénye
a minél tobb élmény nyujtasa

Pluhér Erzsébet
terdpias munkatars, Zuglé B épllet

Tanulas

Memoriakucké, Zuglo D épiilet

Az otthonunkban nagy hangsulyt fektetiink arra, hogy emlékezetes pillanatokat teremtsiink lako-
ink szamara, kiilonésen azoknak, akik demenciaval élnek egyltt. Elkételezédésiink egyik példaja a
hetente szervezett terapias csoportfoglalkozasunk, a ,,Memériakucké”, melyen rendszerint 5-8 laké
vesz részt, egy mentalhigiénés asszisztensiink jelenlétében.

A Memoriakuckd meleg és tdmogatd kdrnyeze-
tet biztosit, ahol a kreativitasra és a kotédésre
helyezzik a figyelmet. A csoport kilonféle tevé-
kenységekkel foglalkozik, mint példaul festés,
rajzolds, éneklés, versolvasas, zenehallgatas,
vagy mesélés régi csaladi fényképekrdl. Ezek
a tevékenységek nemcsak szellemi stimulaciot
nyudjtanak, hanem 6romet és ellazulast is hoznak
a lakok életébe, melyrél az udvaron (hivos id6
esetén a tarsalgdébdl) felhangzd nevetések és
mosolyok is tantiskodnak.

A foglalkozédsok jé id8 esetén az otthon nyu-
godt udvaran, a fak arnyékaban zajlanak, ahol a
lakék a friss levegdn alkothatnak és kapcsoldd-
hatnak egymashoz. A békés kdornyezet tovabb
fokozza a csoport terdpiés hatasait, hiszen meg-
nyugtatd teret biztosit, ahol a lakdk szabadon
kifejezhetik 6Gnmagukat.

A Memoriakuckd programban alkalmazott tera-
pids moddszerek erésen tdmaszkodnak a sze-
mélycentrikus megkozelitésre és intervencidk
irodalmara. Az ilyen foglalkozasok tdmogatjak a
demencidval él§ lakék identitdsdnak megdrzé-
sét, emberi méltésdguk és egyediségik tiszte-
letét, melyek alapvetd értékek a gondozasban.
A kreativ és szocialis tevékenységek, mint a raj-
zolds és az éneklés, elbsegitik a pozitiv érzelmi
tapasztalatokat és csokkentik az izolacid érzését,
mely gyakran tarsul a demencia elérehaladtaval.

A zenehallgatds nemcsak kognitiv elényoket
kinal, hanem érzelmi kapcsolatokat is erdsit,
mivel az ismerds dallamok és ritmusok visszavi-
szik a résztvevlket életlik kordbbi szakaszaiba.
Ez szintugy igaz a régi csalddi foték egymas-
sal valé megosztasara.

fot6: freepik

Bar a foglalkozdson résztvevé lakdk min-
dennapjaikat a demencia kihivasaival élik, a
Memériakuckd olyan menedéket nyujt sza-
mukra, ahol Ujra kapcsolédhatnak nemcsak
egymashoz, hanem belsé énjukhoz is, mikoz-
ben gondoskodéas és egylttérzés veszi kordl
Sket. Buszkék vagyunk arra, hogy a kuckd
egy ennyire szeretett és biztos pontot hoz
kozosséglink életébe.

A Memériakuckd tobb mint egy heti foglalko-
zas; egy olyan taplalé tér, ahol lakdink ujra fel-
fedezhetik az élet egyszerl 6romeit, mikdzben
egy szeretd kozosségnek lehetnek részei.

Juhédsz Andras mentalhigiénés
asszisztens, Zuglé D éplilet
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Rosh Hasana — A Zsid6 Ij] év UnnePe J

Rosh Hasana, amely héberiil ,,az év feje” jelentéssel bir, a zsidé vallas egyik legfontosabb tGinnepe,
amely a zsid6 Gjév kezdetét jel6li. Ez az Ginnep a zsid6 naptar szerint tisri honap elsé és maso-
dik napjan tartand¢, altalaban szeptember végére vagy oktéber elejére esik. Rosh Hasana a zsid6
id6szamitas szerint az emberiség teremtésének évforduldja, és egyben az itélet napja is, amikor
Isten mérlegre teszi az emberek cselekedeteit az elmult évbdl, és eldonti, milyen sors var rajuk

az elkovetkezd évben.
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Az Unnep egyik kézponti eleme a séfar megfu-
jasa, amely egy kos szarvabodl készilt hangszer.
A séfar hangja emlékezteti a zsidd kdzosséget
Isten hatalmara és az emberiség felel&sségére.
A sofar megfijasa ugyanakkor az ébredés és
a blnbanat jelképe is, amely felhivja a hiveket
arra, hogy gondoljak at életiket, és késziljenek
fel a megtérésre. A Rosh Hasana liturgidjanak
egyik fontos része a kilonleges imak, példaul a
.Malchuyot”, ,Zichronot” és ,Shofarot”, amelyek
az isteni kirdlysadgot, az emlékezést és a sofar
megfdjasat hangsulyozzak.

Rosh Hasana Unnepének része a Tashlich
szertartds is, amely sordn a hivék folyd vagy
patak partjdra mennek, és jelképesen vizbe

szérjdk bUlneiket, altaldban kenyérdarabkak
forméjaban. Ez a szertartds az Ujrakezdés és
a megtisztulds szimbdluma, amely jelképezi
a blnoktsl valé megszabaduldst és az UGjévi
fogadalmak megtételét.

Az Unnep alatt kilonleges ételeket is fogyasz-
tanak, amelyek szimbolikus jelentéssel birnak.
Az alma mézbe martésa példaul a reményt jel-
képezi, hogy az elkdvetkez§ év édes és boldog
lesz. Ugyancsak szokés granatalmat fogyasz-
tani, amelynek sok magja a jocselekedetek
sokasagat jelképezi, valamint a kerek kalacs,
a challah, amely az év ciklikussagét és a tel-
jességet szimbolizélja.

Hitélet

Rosh Hasana nemcsak az egyéni megtérés idd-
szaka, hanem a kozdsség egységének és dssze-
tartozésanak is fontos pillanata. Az Ginnep sorén
a zsinagdgai kozosség egyltt imadkozik, és
sokan latogatjak meg csalddtagjaikat és baratai-
kat, hogy egydtitt innepeljék az Ujévet.

Az Unnep spiritudlis Uzenete az 6nvizsgélat, a
blinbdnat és a megujulds fontossdgéat hang-
sulyozza. Rosh Hasana arra 6sztonzi a hivé-
ket, hogy gondoljak at életiket, torekedjenek
a javulasra, és tegyenek meg mindent annak
érdekében, hogy az elkdvetkezd évben jobb
emberekké valjanak. Az Gnnep zaradsat a Jom

Kipur, az engesztelés napja koveti, amely az év
legszentebb napja, és a tiz napos blinbanati
id8szak csucspontjat jelenti.

Rosh Hasana tehdt nem csupan egy Ujév
Unnepe a zsidd naptarban, hanem mély spiritu-
alis és vallasi jelentéssel biré id&szak, amely az
emberiség és Isten kapcsolatardl, a megtérésrél
és az Gjjasziletésrdl szdl. Ez az lnnep a zsidd
kbzosség szamara az Uj kezdetet és a remény-
teljes jové igéretét hordozza.

Kovéacs Gergely Mdzes

Szukkot — A Satorok Unnepe

Szukkot, amelyet gyakran ,Satorok Unnepeként” vagy ,Satrak Unnepeként” emlegetnek, a zsidé
vallas egyik legfontosabb és legorémtelibb linnepe. A zsidé naptar szerint tisri hénap 15. napjan
kezdédik, és hét napig tart Izraelben, illetve nyolc napig a diaszpéraban. Szukkot a harom zarando-
kiinnep egyike, amelyek idején a zsidok az 6kori Izraelben Jeruzsalembe utaztak, hogy aldozatot

mutassanak be a Szentélyben.

Szukkot elnevezése a héber ,szukka” szdébdl
szarmazik, amely ideiglenes séatort vagy kuny-
hét jelent. Az Gnnep legfontosabb szimbdluma
éppen ez a sator, amelyben a hagyomany sze-
rint a zsidé csalddok az Unnep ideje alatt étkez-
nek, imadkoznak, sét egyesek még alszanak
is. A szukkat emlékeztetSként allitjdk fel arra az
id&re, amikor az izraelitdk a sivatagban vando-
roltak az egyiptomi kivonulds utén, és ideigle-
nes satrakban laktak. Ez a szimbolikus épitmény
arra is emlékeztet, hogy az emberi élet toré-
keny, és hogy végsé soron mindannyian Isten
oltalmara vagyunk bizva.

A szukka felépitése szigord szabdlyok szerint
torténik. Legaldbb harom oldalfala kell legyen,
és a tetének természetes anyagokbdl, példaul

gallyakbdl vagy nadcsomokbdl kell készilnie,
amelyek lehetévé teszik, hogy a csillagok |at-
hatdak legyenek rajta keresztul. A szukkat gyak-
ran diszitik gyimolcsokkel, zold novényekkel és
kilonbozé szines diszekkel, hogy kifejezzék az
Unnep 0romét és béségét.

Szukkot alatt kulonleges ritudlék is zajlanak,
amelyek kozll az egyik legfontosabb a ,négy
fajta” (arba minim) szertartdsa. Ez négy novény-
fajta - a luldv (pdlmaéag), a haszad (mirtuszagak),
az aravot (flizfadgak) és az etrog (citromszeri
gylimolcs) - osszekapcsoldsabdl all, amelyeket
a hivek a kezikben tartva megraznak az ima
soran. Ezek a novények az évszakokat és az
Izrael foldjének termékenységét szimbolizaljak,
illetve az innep idején végzett halaadas részei.
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Hitélet

Szukkot spiritudlis Uzenete a hélaadas és az
orom koré épul. A zsidd kozosség ilyenkor
koszonetet mond Istennek az aratds bdéségé-
ért, valamint az élet mindennapi aldasaiért.
Az Unnep Osszekapcsolddik az aratési id&szak
lezarasaval is, amelyért kilondsen haldsak. Ezt
a halat és oromot kifejezik a kildénbozé ritua-
lék, valamint az Gnnep idején tartott kdzosségi
Osszejovetelek és lakomak.

Az Unnep alatt a zsinagdgai istentiszteletek is
kilonlegesek. A ,Hallel” nevi héalaadd zsol-
tarok recitdldsa, valamint a ,Hoshanot” kor-
menet, amely sordn a hivek a négy fajtaval a
kezikben korbejarjdk a bima-t (a Téra olvasé-
asztalat), kiemelt szerepet kapnak. A Szukkot
hetedik napjat ,Hdsdand Raba"-nak nevezik,
amely kulonleges jelentéséggel bir, mivel a
hagyomany szerint ekkor pecsételik meg az
ember sorsét az Ujévre.

Szukkot utolsé napja, a ,Smini Aceret” és az azt
kdvets ,Szimhat Téra” Unnepe szintén fontos
részei ennek az id8szaknak. A Szimhat Téra a

Tora 6romét Unnepli, amikor is a zsid6 kdzosség
befejezi a Téra éves olvasasi ciklusét, és azon-
nal Ujrakezdi azt. Ez az Unnep kilonleges tan-
cokkal, énekkel és 6romteli ceremdniakkal jar
egyltt, amelyek soran a Toratekercseket a zsina-
gbgéban kérbehordozzak.

Szukkot tehadt nem csupan a zsidé vallds egy
jelent8s Gnnepe, hanem egy id&szak, amely az
orom, a kozosség és a halaadas jegyében telik.
Az Unnep kozponti lzenete, hogy az élet min-
den ajandékéért - legyen az kicsi vagy nagy -
koszénetet kell mondani, és hogy az embernek
emlékeznie kell arra, hogy a vilagi javak mulan-
dék, és mindannyian Isten védelmében allunk.

Szukkot emlékeztet arra is, hogy az 6romot nem
csupan a béség idején, hanem a legegyszeriibb
dolgokban is meg lehet taldlni, ahogyan azt a
sivatagi sator egyszer(sége is jelképezi.

Kovéacs Gergely Mdzes

Hitélet

Minden szentek

a romai Pantheon kupolaja

Az 6kori ember fantaziaja szerint annyi istent tiszteltek, hogy arra kényszeriiltek, egyszerre linne-
peljék 6ket. Ekkor szliletett Rbmaban a "Pan theon", minden istenek k6z6s lakéhelye. Az épiiletet
kés6bb minden nagysag, minden elSkel6ség k6zos sirhelyeként hasznaltak. Ezt tokéletesitette a
kor papdja, s lett belSle Minden Szent k6z6s tiszteletének legismertebb temploma. Ma mar inkabb
csak az épiilet, a Panteon mint remekmidi all az Orok Varost megismerni szandékozé turistak érdek-

I6désének kbzéppontjaban.

Id6kozben szamtalan szentté avatott személyt
kényszerllink egy napon Unnepelni. Sokkal
tobb szentté avatott személyt tisztelhetink,
mint ahany nap van egy évben. Mit lehet hat
tenni? Egyhédzunk Ggy rendelkezett, hogy min-
den esztendd november 1-jén egyszerre Gnne-
peljik az Osszes szentet. Kulondsen azokat,
akiknek nincs Unnepnapja az év soran. Ezen
a napon ugyanakkor jussanak esziinkbe azok
a rokonaink, ismerdseink, akik az életszent-
ség Utjan jartak, s nagy valdszinlséggel mar a
Mennyek Orszaganak lakoi.

Végezetll ugyebar nem is kell mondani, hogy
miben all az § tiszteletlik, Unneplésiik. El&szor
is, igyekezzlink példamutatd életiket kovetni.
Ugyanakkor imadkozzunk hozzajuk, kérve
Sket, a mennyben elmondott iméaikkal konyo-
rogjenek értlink, hogy a j6 utra rataldljunk, s
arrél soha le ne térjink.

Kulonésen is szamithatunk véddszentjeink
segitségére. Egy édesanya forduljon imai-
val Sz(iz Méridhoz, vagy Szent Moénikdhoz. Egy
acs, vagy asztalos, Szent Jézsefthez. Egy orvos
Szent Lukédcshoz, vagy Batthianyi Strattmann
Laszlohoz, egy pap Viennei Szt. Janoshoz, egy
jogasz Morus Szent Taméashoz, egy tanité vagy
tanar Kalazanci Szt. Jozsefhez, stb.

Persze remélhetleg nem feledkezink el
neveink  szerinti  véddszentjeinkrél  sem.
Névnapomon mindig eszembe jut Szent Jozsef
is, akit Péternek, vagy Petrdnak hivnak, julius
végén Unnepelje véddszentjét, aki Andras,
vagy Andrea, az november végén, aki Maria, az
szeptember 12-én, stb.

Jé Unneplést kivanok minden kedves olvasénak!

Tamasi Jozsef nyugdijas katolikus pap

Tamasi Jozsef atya, 2024.09.15-én szolgalatanak 50.-ik évforduldja alkalmaboél, aranymisén

megaldotta az Olajag Otthonok lakoit! Halasan koszonjiik kitarté munkajat!

Tisztelettel, a zugléi Olajag Otthonok lakoi
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Kultara

Taracip6 nélkiil, emlékek ;
szarnyan

Egyszer volt, hol nem volt - talan ezekkel a hagyomanyos mesei szavakkal jellemezhetném a legin-

kabb ennek a regénynek a kezdetét. A f6hés olyan férfi, akit - szerintem méltatatlanul, de - atlagos

kisembernek szoktak nevezni, aki évtizedeken at dolgozott egy nem tul fantaziadus pénziigyi mun-

kakorben. A nyugdijba menetele utan félévvel néhany soros levelet kap, a valaszt gyorsan megirja,

de az utja, amely a postaladahoz vezetne, ahova a levelét bedobja, varatlanul nagyon hosszuava valik.

Ugy dont, hogy gyalog megy el a levél feladéjahoz, egykori munkatarsnéjéhez, aki arrél értesiti, hogy

rakbeteg, és még élve szeretné latni, hogy elblicsuzzon téle. A regény elején és még sokaig nem tud-

juk, csak egyre inkabb sejtjiik, miért érzi ezt az utat halaszthatatlan erkdlcsi adéssaganak. Nincs nala

se mobiltelefon, se térkép, se iranytd, nincs turahoz 6ltézve, hiszen soha életében nem gyalogolt. Es

koriilbeliil 800 km var ra, végig Anglian.

A regénynek tulajdonképpeni torténete ez az
utazas, amely 87 naposra és - a sok irdnytévesz-
tést is beszamitva - 1009 kilométeresre né. De
ez csak az egyik torténete. A masik, a fonto-
sabb torténetet az utazds-gyaloglas kézben fel-
toré emlékek sora adja, amelyekben a 65 éves
Harold lényegében ujra éli az életét. Az olvasd
is csak fokozatosan van beavatva a nem mindig
idérendben eléting torténetekbe, amelyek kiva-
|6an szerkesztett ritmusban tartjdk fogva, hiszen
a végtelen gyaloglas kézben Harold jelene és a

multja egymasra reflektél, 6sszeér.

Ez, persze lehetne lGgyes formai jaték is, szérakoz-
tatd irdstechnikai trikk, de sokkal tébbrél van szé.
Haroldot a gyaloglé egyhangusag szinte kény-
szeriti, hogy olyan emlékekkel is szembesljon,
amelyeket mar elfelejtett, vagy amelyeket talan
nem is tudatosan, de el akart felejteni. Radébben
a kovetkezmények mogott megbuvéd okokra,

a lényegtelennek Vvélt tettek, szavak nagyon is

sulyos lényegességére. Ki szerette igazan, és
tudott-e & is igazan szeretni? Felismerte és vallal-
ta-e a felel6sséget a maga és a szerettei életéért?
Mikézben megkizd kinzé faradtsaggal, sebek-
kel, fizikai leromlassal, méltatlan, kiszolgaltatott
helyzetekkel, szabadban alvéssal és hasonldkkal,
dnmaga szdmara is most valik kikerllhetetlenné

a néma elszamolas: milyen ember valéjdban?

Nem azt a jelz6t haszndlom erre a kilonleges
Utra, hogy tanulsédgos, mert sokkal tobbrdl van itt
sz6: az élete lehetéségeinek, teljesitményének,
mulasztasainak, terhes és mamoros pillanatainak
egyltt és 6sszefliggéseiben is megértésérdl, ami
hatalmas lelkierét ad a faradd testben. Nagyon
sz(k volt az & életének a tere, kevés embert
ismert, keveset tudott az allatokrdl, a virdgokrdl, a
hegyekrdl, a felh&krél is. Most szamtalan nemes-
séggel és gyarldsaggal, gyonyoriséggel és rat-
saggal talalkozik, vagyis a sokszind, valésagos

élettel. Nemcsak sériiléseinek és fajdalmainak,

Kultara

hanem ismereteinek és fantasztikus élményei-
nek a szdma is ng, szinte észrevétlenil valik gaz-
dagabbé az élete: 1am, 65 éves fejjel sem késé
felfedezni a vildgot. (Teszem hozzéa: nem is kell

okvetlentl hosszu gyaloglast véllalni érte.)

Es a latszélag egysiki torténetnek van még egy
fontos széla, ugyanis a feleségét minden beje-
lentés nélkul hagyta otthon. A postalddatdl ,nem
taldlt haza”, de a végtelen utazés kdzben telefon-
fllkékbdl tartja vele a kapcsolatot, amelynek a
nélkilozhetetlenségét, sét életmentd erejét most
tapasztalja meg, noha mar évtizedek 6ta kitirese-
dett lélekkel, kozombosen, gépiesen éltek egy-
mas mellett. A kényszer( tavollétben kerllnek
egyre kozelebb egymaéshoz, és egyltt gyaszol-
jak egyetlen fiukat, akinek az 6ngyilkossagaért

mindketten névekvé felelsséget érezhetnek.

Az eleinte titokzatos levéliré a f6hds egykori
munkatérsa, méltatlanul elhagyott, nagy jote-
v6je mar csak ,madarka” méretd, amikor Harold
elkdszénhet téle a haldlos agyén. Es a hazaspar?
Idézem az utolsé laprdl: ,Egymas karjaba kapasz-
kodva hajoltak elére...A szemUkbd| patakzott a
konny, az arcuk égett...kezdték eldlrdl... széta-
radt benniik... a friss 5rém.” Es mi drémmel hisz-

szlk el, hogy az Ujrakezdés lehetséges.

A regényt Rachel Joyce angol iréond irta, a cime:
»2Harold Fry valdsziniitlen utazasa.” Szelid
hangti, érzelemgazdag, a vége felé kissé elnagy-

olt, de profi munka, erds olvaséi élmény.

Cserhalmilmre
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Métyés tér

Egy szép nap emlékei - Kirandulas a Tropicariumban

Rekkené héség sanyargat mostanaban benniinket egész nyaron és még szeptember elején is, de

elég egy kdsza gondolat és az emlékek hozzak az 6tleteket: viz, z6ld, halak és minden, ami ezzel jar.

Az otthon bator lakdi kirdnduldsra késziltek,
tiz fével indult a csipet-csapat. A busz kényel-
mes volt, |égkondicionalt, a tadrsasdg duruzsolva
beszélgetett - ismerkedtink, mindenki mesélt
az el6zé életérdl. Megérkeztink a parkoldba,
ahol a kinti h6mérséklet és a szikrdzé napsités
hatédsara mindenki vizet kivant. A Tropicarium
bejaratdnal mar népes tdmeg, hosszu sor allt:
felnéttek, gyerekek, idések és fiatalok. Mar itt
éreztik a paras levegd illatat, és mi nem is gon-
doltuk, hogy segiténk elére foglalta a jegyeket,
igy hamarabb bejutottunk.

Kedves, melengetd érzés, hogy Magyarorszag
halaival indult a tdra, err8l sokunknak a finom
haldszlé, rantott hal emlékei tlintek fel: ponty,
csuka, karész, sills, fogas stb. Egy lenge, ter-
meket elvélasztd szalagfliggdny repitett el ben-
ninket az dlmainkba, amikor megjelentek a tek-
ndsok, kigydk, csopp majmok a fan, csodas és
meghatd érzés keritett hatalmaba. A kigydk ter-
rariumanal furcsa kép 6tl6tt elénk: az egyik Gveg
mogott a levedlett kigydbdr, mintha mosés uténi
szaradashoz lett volna kiteregetve. Volt, akinek
ez nem tetszett, de nem a mosads mindsége
miatt, hanem a latvany borzolta fel az idegeit.

Programok

A dzsungelben haladva, krokodilok napoz-
tak a m(fényben, a vizben arany és narancs-
sarga foltos fehér pontyok cikaztak. A sok zéld
szin Uditéleg hatott, a vizesés szép emléke-
ket idézett fel bennem.

Tovébb haladva csodélatos szinben pompéazd
halacskdkban gyonyorkodhettiink: sarga, kék,
pottyds, csikos, de még csillamld is volt kozot-
tuk. A vitorlashalaknak nem kellett szél, a mély-
ben is Usznak. Kovetve az utat, rengeteg piran-
jaba botlottunk, errél megjegyezném, hogy
nem szépek, de érdekesek, na és veszélyesek.

A kisteremhez érve szinpompas halcsodakat |at-
hattunk, a mesék vildga tlint fel elSttiink: capak,
rajak, marvanymintas halak, korallok és vizino-
vények sokasdga. A kialakitott teremben csodal-
kozva néztik a természet varazslatos szépségét.

Itt megpihentiink és a csendes nézel6désnek
adtuk &t magunkat. A pihend utén vizialagut felé
vettiik az iranyt. Alltunk az alagutban és felet-
tunk, koralottink, minden irdnybdl capa, raja és
sokféle csodalatosan szines halacska korozott,
mi pedig csak gyonyorkodtink. Meghaté a ter-
mészet szépsége, még igy is, hogy mesterséges
korilmények kozott élnek ezek a csodaélatos
lények. Mikor tovabb haladtunk, szinte foldon-
tali latvany tarult elénk: a szinek jatékaval meg-
vildgitott medizak légiesen lebegtek szemink
elétt, fatyolszerlen, virdgmintakkal, magikusan.

Az emeleti részen nagyon sokfajta tlcskot-bo-
garat, gekkét, vardnuszt, mérges békat, kaméle-
ont lattunk. Es ott voltak a selyemmajmocskak,
mindegyik arca més-mas egyéniséget tikrozott,
béjosan ugrabugréltak egyik agrél a masikra,
mint a természetben. Visszatérve az alsé szintre,
aki ismeri a Némo nyoméban cimil mesét, talal-
kozhatott Pizsivel, a bohdchallal, Szenillaval és
barataikkal. Kevésbé blibéjos halak is voltak, a
murénak rémes killemével csak a kukachalak
csunyasaga vetekszik.

Végul egy nagy atlatszé medencében rajak
hada vart rénk, ahol meg lehetett simogatni
ket - gyodnyodriség, hogy simogathatdak is
ezek az allatok. Kis csapatunk bétrabb tag-
jai, mint példaul én is, éltink a lehet8séggel.
Nagyon jé érzés a varazslények érintése, bar-
sonyos a bdrik, fantasztikus érzés keritett hatal-
maba, és érzem, hogy ezek a latvdnyos szépsé-
gek sokaig hatnak majd ram.

Koszonjuk a kiséréinknek és a szervezdknek ezt
a szép, emlékezetes napot.

Bizsu
lakd, Méatyas tér
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ﬁjpalota

Konnyiizenei koncert a Bankut utcai intézményben

OLA

1
"l"{-._l' ‘

Leavet a mi Cthonur

A2 ON OTTHONA!

Julius egyik forré délutanjan ujpalotai ottho-
nunkba latogatott Kocsis Tibor énekes.

Amit tudni lehet réla, hogy mar kissracként
zenélt, énekelt, szavalt. Koran felfigyeltek ré tana-
rai. A Kecskeméti Zeneiskola utan, f8iskoldsként
sem hagyta el a zene viladgat. Egylittest alapitott
Kecskeméten Soda Effekt néven. A f8iskoldk,
egyetemek bulijain szinte mindenhol jatszottak.
A 2003-ban indulé Megasztarban lathattuk elé-
szor, ahol a legjobb 50 el6adé kozé bekertdilt.
Bar nem jutott be a dontébe, vildgossa valt sza-
mara, hogy van a zeneiparban keresnivaldja.

Budapestre koltozott és folytatta az éneklést, sét
sajat dalokat kezdett irni. A szorgos fiatalember
egyre jobb lett abban, amit csindlt. A 2012-es
X Faktorban (joval tobb tapasztalattal, csiszol-
tabb hanggal) mar gydSztesként ért célba. Még
abban az évben, 31 évesen megjelent elsé
albuma, ami rogvest dupla platinalemez lett.
Egy évvel késébb megjelentette 6nallé dalaibdl
Osszedllitott lemezét.

Koesis Tibor koncertje Ujpalotan

Dalai érzelemgazdagok, tartalommal birdk,
8szinték. Ami a szivén, az a dalaiban...

A koncerten pedig meglattuk, megtapasztaltuk
szerénységét, kedvességét. Tiszta, szép hangja-
val nem kérkedik, nem ,sztaroskodik”, pézoktdl
mentes, csak dmagat adja. Szivbdl énekel, ezt
lattuk mi. Megmutattuk a végén a vastapssal,
hogy nekiink mennyit ért a produkcidja. Kétszer
is visszatapsoltuk, nagyon nem akartuk elen-
gedni 6t. Mosolyogva visszajott, énekelt, és a
sok kilon gratulaciét, kérést, kozos fotdt végig-
csindlta a kedviinkért.

Mi nagyon megszerettik &t. Reméljik, Tibd is
latta ezt rajtunk, és szivesen jon majd Ujra hoz-
zank szép dalaival.

Leskd Ildike
programszervezd, Ujpalota

Programok

Torokbalint

Gondolatok egy kavé melletti beszélgetés kapcsan

Megtelt a tarsalgo, érdeklédve vartuk a beszélgetést. A programszervezd kezdeményezte, beszél-
jink dnmagunkrél, hogy jobban megismerjik egymast. Didhéjban, mindenki a legfontosabb epizd-

dokat villantotta fol életébdl.

Csodalatra mélté a teriiletek, munkak sokszin(-
sége, ahonnan érkeztiink.

» A doktornd, aki missziét teljesitett Fekete-
Afrikdban a csalddjaval egyutt. A gye-
rekei egyltt nSttek fol és jartak isko-
laba bennszilottekkel.

» Az dpoldnd, akire még ma is emlékeznek a
betegei.

» Az épitSiparban dolgozd né férfiként allt
helyt vasbeton és betonkeverd szakmunkas-
ként. A Petdfi hid betonjanak nagy részét 6
keverte.

» Az igazgatond, aki tobb szaz ember munka-
jaért véllalt felel6sséget a gydgyszergyartas
tertletén.

» Avégzettsége szerint tanar, gyégype-
dagdgus, pszicholdégus, aki 30 évig
dolgozott a daganatos gyerekek segi-
tésében. Koztérsasdgi érdemrenddel
ismerték el a munkajat.

» Az adminisztracidés munkat végzs holgy, aki
szabadidejében vadéasz volt.

» A gépészmérndk, aki kiismerte magat a
férfiak vilagaban.

» Ardntgen asszisztens, aki mindenkivel meg-
értette magat.

» Avilagutazé hazaspar, akik |épésrél-lépésre,
egyedul, 6nélldan alapitotta meg a cégét

kulfoldon.

» A holgy, aki konyvel&ként tobb allasban
biztositotta a vagyott utazasaihoz sziikséges
anyagiakat.

» Atanitd néni, aki tobb generaciot nevelt fol.

» Beszkartistaként is dolgozott lakénk a
Budapest Székesfévarosi Kozlekedési
Részvénytarsasagnal.

» Es volt szatdcsbolti eladd, ahol minden arul-
tak, és mindenben tajékozottnak kellett lenni.

» Epitészmérnokként dolgozott lakénk, a buda-
pesti hazak egy része az 6 munkajat, szaktu-
déséat dicséri.

» A nyomdaiparhoz is koze volt egyik
lakoétarsunknak.

» Esvelink él a minden nétédt, monddékat
ismerd évd néni, aki kreativ is természetesen.

» Van koztlink tobb nyelven olvasd, beszélé
lakétérs is, aki az élet kUlonbdzé terlletén
hasznélta fol tudasat.

A tarsasdg érdeklédése végig megmaradt.
Véltozatos, egyedi informacidk keriltek elénk az
elmondottak alapjan. A reakcidk olyan megnyil-
vanulasok voltak, mint a derd, nevetés vagy taps.

Elgondolkodtatd, hogy egy ilyen kozosség-
ben, ahol mar csak egyetlen statusz az ,otthon
lakéja” maradt milyen sokrétl terlletrdl érkez-
tink. De ma mar ehhez a nagy kozosséghez
tartozunk, ahol jél érezziik magunkat, és még
tanulhatunk is egymastal.

Természetesen kdzds énekléssel zartuk a dél-
utant, a lélek firddje, szép befejezés volt. Bizvast
remélem, hogy emlékezetes morzsak maradtak
meg lakotérsaink életébdl.

Nagy Zoltanné Marika, laké Térékbalint
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Zuglo

Igazi linnep

Délutan 3 6ra van (szeptember 3.). Varakozunk a tikkaszté héségben valami szépre, Gjra, idit cso-
dara. Amit vartunk bekévetkezett, hiszen nagyon szép és kedves 6rat adott nekiink négy igen jé és
magasan képzett ember. Ok a Budapesti Fesztivalzenekar tagjai.

Két hegedds, egy bracsas és egy csellista széra-
koztatott bennilinket, id8s embereket. A m(iso-
ron nagy zeneszerz8k remek kis darabjait
adtdk el8. Mozart, J. Sebastian Bach., J. Strauss
és Csajkovszkij voltak mdsoron, radadasként
pedig egy szép tangd.

Mozart ,Kis éji zenéje” mosolyt csalt az arcokra,
melyet j6 volt latni. Ezutédn kovetkezett egy sze-
rendd, ami szép emlékeket idézett sok holgy-
nek, drnak. A mi fiatal korunkban még adtak a
fiatalemberek szerenddot a szeretett lanynak.
Szivmelengetd érzés volt hallgatni.

Utédna egy tanc jott, sok lab meg is mozdult erre.
Majd Strauss kovetkezett két polkaval, az Anna
és Piccikato-val. Most mar, nem csak a ldbak
mozogtak, felsé testiikkel is tobben ,keringéz-
tek”. Kedves, aranyos, atszellemilt arcok, még a
dallamot is dudoljék, hiszen ismerds a flilnek ez
a két igazan téncra irt remekmd. Visszamentiink
j6 néhany évet, emlékeztink a régi balokra,
szép ruhakra, kedves j6 tancos fidkra. Igazan jol
sikerult id6utazas volt.

Kovetkezett J. Sebastian Bach G-dur szvitjébdl
egy dalocska, mely andalitéan szép, Csajkovszkij
vonds szerenadjabdl pedig egy valcer, egy gyo-
nyorl kering8. Ezt mar igazan eljartam volna
egy j6 tancossal, taldn még a ldbam sem fajt
volna. Istenem, de szép ez a darab.

Megint el8jottek az emlékeim, a régi szép tan-
cesték, amikor fiatalok voltunk. Néha hajnali
négyig is jartuk, nem faradtunk el.

Ez a keringd szivfajditéan szép és lélekemeld.

A végén a kivansadgunk teljesllt, a mlvészek
rdadésként eljatszottak egy tangot.

Mert mi is a tango?

. A tangd fuggdleges kifejezése egy vizszintes
vagynak”

Ennél aranyosabb és szebb, valdjdban taldld
kifejezése alig lehet ennek az igazan erotikus
tancnak. Ugye jo megéllapités?

Kaptak is a mivészek igazi vastapsot.

Hala és koszonet ennek a négy mivésznek, akik
egy sima hétkoéznapot, keddet, szép emlékké
véltoztattak. Remélem, hogy lesz még alkal-
munk gyonyorkodni a jatékukban. Nekink, idé-
seknek, ez a kedd egy igazi Unnep volt, a zene,
az egyuttlét és nivds szérakozas linnepe.

Taldn eljonnek még hozzank, kicsit hosszabb
idére is?

Jeszenszki Jézsefné, llonka
lakd, Zugld

Programok

Csepel

Magyar Allami Népi Egyiittes a csepeli otthonban

Arass, r6zsam, arass cimmel adott 2024 augusztus 22 -én fergeteges miisort a csepeli Olajag
Otthonok intézményében a MANE tanckara. Lassan hagyomany, hogy megérkeznek hozzank a
néptancosok és az él6 zenekar, ezért hatalmas érdekl6dés kisérte a programot. Az ebédlS teljesen

megtelt, mire a misor elkezd6détt.

Az él6 népzene hangulata hamar magaval raga-
dott mindenkit, csakdigy mint az énekek tanitasa
és kozos éneklése. A szines ruhék, a kidolgozott
koreografia elvardzsolta a k6zonséget.

Idén vendéglatéssal is kedveskedtink felléps-
inknek, akik igy felfrissilhettek kicsit a produk-
cié elétt, alatt és utan is!

Mike Gézané Ildikét kérdeztik meg lakdink
kozil, hogy érezte magat a rendezvényen.

Csoddlatos érzés volt részt venni ezen az el6a-
dason, a magam részérdol mindig az elso sorba
tilok, semmit sem szeretnék kihagyni ebbdl a
fantasztikus produkciébdl. A zenészek is bamu-
latosak voltak, az él6 zene hangulata semmi
mashoz sem foghat6! Most mas tancosok vol-
tak, mint a multkor, kicsit felnéttebbek, a tancuk
viszont ugyanolyan szép és energikus volt, mint
a miultkor. Nagyon jo, hogy mindig jonnek és

gondolnak rank, nekiink ez egy igazi iinnep!
K6sz6nijlik a latogatast, készonjik a miisort!

Sztanev Zsolt programszervezs, Csepel

Paty

Cserhalmi Imre: , A j6 emlék meg a rossz meméorial!”

cimi eléadasaroél

Cserhalmi Imre iré6 nem el8szér latogatott el
hozzénk a Senior Akadémia keretében. A lakdk
mindig nagy érdeklédéssel és lelkesedéssel
fogadjék. Gyonyorld konyvtarunk ez alkalom-
mal is teljesen megtelt. Imre ,A j6 emlék meg a
rossz memorial” cim( el6adasat hozta el a patyi
otthon lakdinak. Imre az id&skor hdrom koz-
ponti elemére, az emlékezésre, a nosztalgiara
és a felejtésre épitette fel el6adasat, kilonb6z4
nézépontokbdl, irodalmi példakkal, kutatasok-
kal és szdrakoztatd torténetekkel szinesitve azt.

Az el8adas jol kdvethets ivet jart be, a kdzonség
végig az eladdval tartott. Epp Ugy jelen volt az
onfeledt nevetés, mint a mély, elgondolkodott
hallgatas, s6t néha még a borzongas is végig-
futott a termen. Mégis elmondhatd, hogy a
hallgatésag feltéltédve és a pozitivabb élethez
szlkséges municiéval elldtva, Uj néz8pontokkal
gazdagodva tavozott az el6adasrdl.

Dohos Leila
terdpids munkatars, programszervezd, Paty
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Nordic Walking oktatas Patyon

Nagyon nagy az izgalom a patyi otthon lakéi k6z6tt, hiszen hamarosan elindulnak nalunk is a varva
vart Nordic Walking foglalkozasok. Az elsé alkalommal ellatogatott hozzank két oktatonk - Niki és
Doéri - az djpalotai intézményiinkbdl, akik beavattak az érdekl6dSket a Nordic Walking rejtelmeibe.

Niki és Dori el6adasa a patyi lakoknak

Azon felll, hogy egy nagyon kellemes délel&t-
tot toltottlink el egyltt az intézmény arnyékos
udvaran, megtanultuk hogyan kell bemelegi-
teni, megtaldlni a szdmunkra legmegfelelébb
botméretet, a bot helyes tartdsat, és hogy a
bot hasznélata kbézben hogyan mozgassuk fel-
valtva a kezlinket és a ldbunkat, ami meglehe-
t8sen nehéznek bizonyult.

Cserébe sokat derlltink magunkon és las-
suk be, egymason is. A végén egy kis jatékra is
maradt id8, aminek sordn nem csak a testinket,
de az agyunkat is j6l &tmozgattuk. Amint meg-
érkeznek a botok, semmi sem tarthatja vissza a
lelkes csapatot a rendszeres gyaloglastél.

Dohos Leila
terdpias munkatars,Paty

Gyalogloklub talalkozo

Szeptember 9-én részt vettem egy gyaloglé klubvezetSk szamara szervezett talalkozén, amely
rendkiviil inspiralé és tanulsagos volt. A rendezvényen szamos tapasztalt klubvezetével talalkoz-

tam, akik megosztottak sikereiket és kihivasaikat.

Kilonosen érdekes volt hallani, hogy milyen
kreativ. modszerekkel motivéljak tagjaikat
a rendszeres mozgésra. Egy vezeté arrdl
beszélt, hogyan szerveznek tematikus tura-
kat, amelyek kulonleges élményt nyujtanak a
résztvev8knek. Nagyon hasznosnak talaltam
azokat a tippeket is, amelyek a kezdé tagok
beilleszkedését segitik.

Az esemény soran szamos Uj kapcsolatot épitet-
tem ki, és inspirdlé beszélgetéseket folytattam
mas klubvezetSkkel. Kilondsen ériltem annak,
hogy megoszthattam sajat tapasztalataimat és
sok Gtletet is kaptam hova menjink tarazni. Ez

az esemény nemcsak szakmailag, hanem sze-
mélyesen is gazdagitd élmény volt szdamomra.
Uj otletekkel és motivaciéval tértem haza,
amelyeket alig vdrom, hogy megvaldsithas-
sak a sajat klubomban.

Osszességében a taldlkozé rendkivill hasz-
nos volt, és megerdsitett abban, hogy a nordic
walking klubok vezet8i kozossége tdmogatd
és inspiradlé. Remélem, hogy a jovében is részt
vehetek hasonlé rendezvényeken, és tovabb
bévithetem tudasomat és kapcsolataimat.

Csécsi Zséfia
programszervezd, Zuglé

Egészség rovat

Althin'fe_!'
CafeC»p S

a segith kozosség

Alzheimer Caté és Mental Mithely
az Olajag Otthonokban

Az Alzheimer Café, egész Eurdpaban, ezen belil Magyarorszagon is egy tulajdonképpeni
véd6halé a betegségben érintettek hozzatartozéi szamara, nalunk az Olajag Otthonokban is

hagyomannyal rendelkezik.

Szeptember 21. Az Alzheimer-kér Vildgnapja
alkalmabdl, szeretnék betekintést nydjtani az
Olajag Otthonokban zajlé tevékenységeink-
rél, amivel segitséget nyujtunk elsésorban
az érintetteknek, hozzatartozdéiknak, valamint
prevencié gyanant elSadasokat tartunk min-
den érdeklédé lakénak.

A j6 hir az, hogy a prevencid igenis mkodik!

Ebben az évben, mivel Ugy gondoltuk, hogy
a pszichés problémék is nagy gondot okoz-
nak lakdinknak, bdvitettik az Alzheimer Cafét
Mental Mdhellyel, ahol a leggyakoribb pszic-
hés problémakkal kizdék szintén vélaszt
kaphatnak kérdéseikre.

Gyakori problémaéanak tekintheté a szoron-

gds, szeparaciés nehézségek, panik, a kor-
nyezetvaltozds okozta nehézségek feldolgo-
zasa, gyaszfeldolgozas.

Bizonyitottan nagy az érdeklédés a téma kap-
csan, orommel tapasztaltuk, hogy minden
el6adason egyre tobb lakd, kolléga és hoz-
zatartozo vesz részt.

Az elmult hénapokban tobb eléadéasban is
Osszefoglaltdk a szakemberek a demencia és
ezen belll az Alzheimer-kér elméleti hatterét.

Mi okozza, mire szdmithat a hozzatartozd,
milyen mdodszerekkel segitenek szakembereink
az emlitett problémaékkal kiizd&knek.

Az elméleten tul, igyekeztink a gyakorla-
tot, a szakszerlU é&polds és gondozéds részét
is bemutatni, ami biztonsadgérzetet nyujt az
érdekl6dék szédméra. Ezt taldlom egyik leg-
fontosabb feladatunknak.

A kétségbeesés, a félelem helyett megértetni,
hogy nem minden id&skord ember végzete
a demencia, nem kell feltétlentl elbutulni,
leépulni, kizarédni a tarsadalombdél.

A megelbzésben Ggy az egészségligyi szak-
emberek, mint a mentéalhigiénés dolgozdk
és nem utolsé sorban a programszervezék
k6zos munkéaval mindent megtesznek, hogy
soha ne kovetkezzen be a legnagyobb baj,
ha ne adj Isten, mégis megldtjuk a jeleket,
bizony arra is van mddszer, hogy hogyan stag-
naltassuk a leépllést.

Membériajatékok, keresztrejtvényfejtés, olvasas
és mas szellemi teendd mellett, a gyaloglas,
esetlinkben a Nordic Walking, Szenior ul&tanc,
Uszés, kirdnduldsok lehetéségét biztositjuk,
hogy minél egészségesebb szellemmel és pszic-
hével élhessék meg lakdink a hétkdznapokat.
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Kihagyhatatlan Gzenet a téma kapcsén, hogy a
szeretet, a megértés, az empatia a leghatéko-
nyabb mddszer a dementélédas ellen, valamint
a demens emberek szamara.

Elfogadni, megérteni, tdmogatni, szeretni - ez a
négy legfontosabb technika, amit a hozzétarto-
zdnak és szakembernek alkalmazni kell, kellene.

Nézziink magunkba és lassuk be, nem egyszer(
elvaréds senkitél, de egy rovid példaval zarndm
az Uzenetet.

A demens apolasi osztalyon fekvd sulyos élla-
poti demens, aki azonnal elfelejti, hogy mi
tortént vele rovid idével azelStt, mosolyogva
fogadta éapoldjat, és nevén szdlitva mondta
neki, hogy milyen jé, hogy léatlak.

A biztonsagérzettel és a szeretettel egyltt a név
megmaradt!

A tovéabbi el6adésainkra is varjuk szeretettel az
érdekléddket, kilsés vendégeinket, lakdinkat,
hozzatartozdkat, kollégékat.

A téma nem mindig véltozik, de mindig mas
szempont szerint fékuszalunk a mondanivaléra.

Szeretetet, elfogadast, tirelmet kivanok!

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus,
programszervezd
Zugld

Egészségnap Torokbalinton

Szeptember 4-én nagy napra ébredtiink. Kivancsian vartuk a beigért el6adasokat és sportos prog-
ramokat. Egészségligyi mérésekkel indult a nap. A f6névériink és egy szakapolé gyakorlottan és
kedves szavakkal invitalva mérték a vérnyomast, sulyt, vércukrot és a szaturaciét. Mindjart nyugtat-
tak is benniinket és jelezték a folytatast, ha egy-egy érték kiugré volt. Finom friss barack, sz616, és
asvanyviz vart benniinket, miel6tt a tovabbi allomasokra mentiink.

Els§ sportprogram Csécsi Zsofi zugldi oktatd-
val egy kis szenior tanc volt. Nagyon élveztik a
jatékos gyakorlatokat, halk filbemaszé zenére.
Hol kortét szedtink fardl, és kivalogattuk a
romlottat, hol rézsat tortiink bokorrdl és vélo-
gattuk ki kozilik a hervadtat. Sokat nevettiink
a feladatokon, vidédman, felfrisslilve mentiink
a kdvetkezd programra.

Az Olajag Otthonok f6gydgyszerésze, Dr. Csihi-
Szabd Adrien beszélt a sok lakot érintd alvésza-
varrol. Tobb segité technikat, kezelési mdédot
ismertetett, mi pedig kérdéseinkkel ostoroz-
tuk &t.Szivesen valaszolt, és a segitségét is fel-
ajanlotta a késébbiekben.

A finom gyUimélcs itt is az asztalon vart bennln-
ket, és folyamatosan &svéanyvizivasra biztattak
benninket, hiszen kanikulai nap volt.

Hogy Ujra megmozgassuk oOreg csontja-
inkat, a platdnfdk alatt gyodgytornaszunk,
Erzsike vart benninket szines szalagokkal,
és egy gyakorlatsorral.

Koszontlk és Ujra tovabb alltunk egy Uj el6adast
meghallgatni. Kdvetkezé téma, hogyan szedjik
gyégyszereinket. Hasznos dolgokat tudtunk
meg fégydgyszerészinktdl, és kimeritd turel-
mes valaszokat kaptunk.

Egészség rovat

Pihentlink, frissitettik magunkat a finomsa-
gokkal és mér kezdédoétt a Nordic Walking
program az udvaron. Riegel Zsuzsi vart ben-
ninket, Zsuzsinak szivigye ez a sport, régdta
foglalkozik vellink, és heti rendszerességgel
véltozatos turdkat szervez. Az Ujonnan csat-
lakozé lakdk rovid kiképzése utéan, kellemes
udvari séta kdvetkezett.

A faradsdgot kezdtik érezni, de Ujra Ul fog-
lalkozas kovetkezett. Pappné Lipcsik Gydngy
intézményvezetd dpold eladésa.

Egy &8szinte bemutatkozéssal kezdett, melybdl
egy sokoldalu, és hosszu szakmai Ut tarult elénk,
és a harmonikus csalddi hatterét is megismer-
hettik. Megtisztelve hallgattuk 6t, mivel nemrég
kerllt hozzank, és izgultunk, hogy milyen szak-
ember veszi &t ezt a fontos poziciét.

Ezutadn lazén, viccel6dve hallgattuk az id&skor
szakaszait, sajatosdgait apoldsi szempontbdl
megkdzelitve. Hasznos és tanulsdgos megkd-
zelités volt. Egyébként egész nap folyaman
memodriaasztal és a darts is rendelkezésre Allt,
azoknak, akik ezt kedvelik.

egészségnap Torokbalinton

Ebéd utan volt lehetéségink a meglepetés-
ként kapott frissité masszast is igénybe venni.
A Szeretet Fénye Alapitvany onkéntesei végez-
ték. A kezelés betegségmegelbzést, egészség-
megdrzést, és a ldbadozast el8segité maod-
szerekkel tortént. A massz8rok szeretettel,
figyelmesen, kényeztettek benniinket, elringat-
tak a simogatd zenével, mintha meseorszagban
jarnank. Halasan koszontik, és a vendégkony-
vikbe is beirtuk, hogy ennek a remek napnak a
korondja volt ez a kezelés.

Késé délutan keriltink vissza a szobankba, Ggy
gondoltuk, azonnal el fogunk aludni, de nem
igy tortént, hanem felfrissllve, j6kedvien élvez-
tik a nap hatralevd részét.

Végul haéldsan koszonjiuk mindenkinek a sok
munkat, hogy létrejott ez a nem mindennapi
esemeénysor.

Hevesi Istvénné Erzsike
lakd, aki minden programon részt vett,
Torékbélint
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Etkezésunk 0sszel

foto: timoling

A kiegyensulyozott taplalkozas szempontjabdl nagyon fontos a tudatos élelmiszervalasztas, elsé-
sorban az 6nszabalyozas képessége. Az ételekkel kapcsolatos tudatossag egyik legfontosabb
eleme a sévargasnak valé ellenallas, vagyis az a képesség, hogy felismerjiik, éhség miatt vagyunk
az evésre, vagy valamilyen mas okbél. Taplalékfelvétel nagyon sok olyan eseményhez kétédik, ami-
ket az emberek észre sem vesznek, ilyen példaul a megszokas, hiszen ha minden nap ugyanabban
az id6pontban étkeziink, akkor is jelentkezik a késztetés az evésre, amikor éppen nem is érziink
éhséget. Egy tarsasagi esemény, egy mozifilm megtekintése, de lehet mas ok is, ami tébbletener-
gia beviteléhez vezet. A kialvatlansag, a depresszié, a kérnyezetbél kapott impulzusok, az étel lat-
vanya, illata, jellemzéen ilyenek, de még sokaig lehetne folytatni a sort.

Osszel felértékel6dik annak képessége, hogy el
tudjuk donteni, mit, és abbdl mennyit fogyasz-
tunk el.

Az évnek ebben az idészakdban még azok is
hajlamosabbak tébbletenergia bevitelére, akik
egyébként odafigyelnek a téplalkozasukra,
hiszen elmdlt a nyér, tobb ruha keril az embe-
rekre, nem latszik az esetleges sulygyarapodas.
Ugyanakkor az idé is egyre hlvosebbé valik,
tobb id&t toltink a négy fal kdzott, a televizid
vagy a szamitégép képernydje elétt, igy étke-
zésre, nassoldsra is tobb id§ jut. Az lGnnepek,
példaul a halloween-i csokigy(ijtés is sarkallhat
nassolasra, hiszen a csokik, a cukorkdk jobban
szem el&tt vannak, mint méskor.

Ahogy csokken a naposutéses 6rak szdma, nagy
hangsuly kerll a vitaminraktarak feltoltésére.
A szervezet mind kevesebb D3-vitamint (kole-
kalciferolt) tud szintetizéIni a napsutés hatésara.

A D3-vitamin nélkilozhetetlen a fogazat és
csontozat egészségének megdlrzésében, az
idegmkodés szabalyozasaban, illetve az izom-
mikodésben vesz részt. Az emberi szervezet-
ben, a bérben el&éllitott fizioldgiai D3-vitamin
mellett, a kolekalciferol megfeleléen &sszealli-
tott diéta segitségével vagy kapszula forméban
is bevihetd. Ha a gydgyszeres kiegészités mel-
lett dontlink, az nem gétolja a bdérben lezajld
D3-vitamin-szintézist. A D-vitaminhiany a kalciu-
megyensuly felboruldsét, csontvesztést, a csont-
torések fokozott kockdzatat, az immunrendszer
gyengulését eredményezi.

Remek D-vitaminforras az élelmiszerek kozul is
sok akad, példaul a zsiros husu halak: makréla,
lazac, bizonyos gombafélék: portobello, shitake,
illetve a tojas, és tej. Sok élelmiszert az ipari fel-
dolgozas soran dusitanak is D3-vitaminnal, ilye-
nek a gabonapelyhek, és névényi tejek.

Egészség rovat

A C-vitaminraktarak feltoltése is fontos feladat
az 8sziid8szakban, és nincs is tal nehéz dolgunk,
hiszen az &sszel éré z6ldségek és gylimolcsok is
szuper forrdsai ennek a vitaminnak. A sz4l18, az
alma, a sUtétok, a kdrte, az &szibarack, a karfiol,
a cékla, a kdposztafélék, a legtipikusabb képvi-
sel8i az &szi gyimolcsdknek és zoldségeknek.
Ugyanakkor szeptemberben még j6 az id6, a
nyar képviselSi is megtaldlhaték még a piaco-
kon, a paradicsom, a paprika, a dinnyefélék.

A nyér végével a folyadékfogyasztéds fontos-
saga is hattérbe szorul, a hémérséklet csokke-
nésével parhuzamosan az emberek is kevesebb
vizet vesznek magukhoz. Nagyon fontosnak tar-
tom kiemelni, hogy a folyadékpdtlas nem csak

Hozzavalék (6 fére):

e 4 db savanykas alma
(50 dkg; pl. boskoop)

e 50 dkg zeller

e 1 db citrom leve

* kb.12 dkg did

e 2 ek majonéz

e 7,5 dkg tejfdl vagy 2 ek joghurt
* so

* bors

nyaron szikséges, hanem az Osszes évszakban
kiemelt jelentésége van, hiszen, ha felborul a
folyadékhaztartasunk, a figyelminket sem tud-
juk hatékonyan fékuszélni. Az iskoldban, egy
el6adason, de alapvet§ tevékenységeknél is
nagy jelentésége van a figyelemnek, a reak-
ciéidének. Minden évszakban torekedjink a
napi minimum 2 liter folyadék (lehet8leg viz,
asvanyviz) elfogyasztasara.

Elkészités:

Az almat félbevagjuk, majd a maghaz
eltdvolitdsa utdn héjastol keskeny hasa-
bokra metéljik. A zellert meghédmozzuk,
négyfelé vagjuk, igen finomra gyaluljuk,
és meglocsoljuk a citromlével.

Néhany szem didt félreteszliink a diszi-
téshez, a tobbit felapritjuk robotgéppel
vagy éles késsel.

A majonézt kikeverjik a tejféllel, a soval,
borssal, végil évatosan beleforgatjuk az
Osszes hozzavalot.

A salatédt legaldbb 4 éran at allni hagy-
juk. Kézvetlenil fogyasztas elétt a félre-
tett didval diszitve kinaljuk.

Jo étvagyat!

Markovics-Nagy Judit
dietetikus, Paty
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Hozzavalék:

30 dkg rizotténak vald,
kerek szem rizs,

2 ek. olivaolaj,

3 dkg vaj,

1,5 liter zoldséglé,

1,5 deciliter szaraz fehérbor,

50 dkg sutétok
(hdmozott mennyiség),

1 fej voréshagyma,

1 ev6kanal szaritott zsalya,
s0,

frissen &rolt bors,

csokor friss bazsalikom,

4 evBkanal tokmagolaj,

5 dkg piritott, hdAmozott tokmag,

kis gerezd fokhagyma

a CivilUt Alapitvany
Szeretetts] Edes
Fézo6sulijanak
receptje

séf: Vrabel Krisztina

Suit6tokos rizotto
tokmagkrémmel

Elkészités:

Készitsik el a pesztét: botmixer téljaba tegyik a
megtisztitott bazsalikomleveleket, adjuk hozza
a tokmagolajat, a tokmagot, a kis gerezd fok-
hagymat, csipet sét. Botmixerrel keverjuk kré-
mesre, majd tegyuk félre.

. A finomra kockézott véroshagymat dinszteljik

puhara az olivaolaj és a vaj felének a keverékén.

. Adjuk hozza a rizst, a hdmozott, kockazott sitd-

tokot, a zsalyat. Forgassuk at a zsiradékon, majd
ontstik fel a fehérborral. Fokozatosan ontsik
hozza a zdldségalaplevet, mikdzben folyamato-
san keverjlik a rizottét. Kb. 20 perc alatt f6zzik
készre a rizst. Soval, borssal izesitsik, keverjik el
a végén benne a vaj maradékat. Azonnal talaljuk,
kindljuk hozza a tokmag pesztét.

J6 étvagyat kivanok!
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Ez évi harmadik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onoket.
Jatékszabaly: a 9x9-es tdbla Osszes sordba és oszlopaba 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.

8(3|7]|1 214 2|8 415
914 8 7|8 9
3|5 1 3|17|6]5 2
9 6 1 2168 5
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2 5(4(1 6 4 2 8
2 3 419 5|2
8|4 11719 6 9 8 4
3 2 3 9
813 9 2 1 7
211 4
4 95 6|5
8 914 916 8142
8 3[9(6]|5
216|187 9 4
3 58|29 4
1 9 4 8 6 1
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Tisztelt hozzatartozok!

Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi

telefonszdmokon érhetik el:

Jozsefvaros: 06 1303 2884

Ujpalota: +36 20 333 8338

Csepel:
Torokbalint:

061278 1800
06 23 515 300
Zuglo: 06 15550600

Paty: 0623 555 620
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Tordelte: Olajag DTP - Nagy Gabor
A kiado és a
1154 Budapest, Bankut utca 67-69.

szerkeszt8ség cime:
Telefon: 0615100010
E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu
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B ilsztelt lakoink!

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

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2024/2. sz. magazin keresztrejtvény

medgfejtoi

sre

Matyas tér - Szabé Jozsef
Ujpalota - Tarr Istvanné
Zuglé - Halasz Péter Jené
Torokbalint - Csék Eszter
Csepel - Sz616si Ferencné

koziil a szerencsés nyertesek:
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