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Kedves Olvaso!

Udvézlém az idei év utolsé, negyedik Olajag Magazin olvasdit!

Lapunk megjelenésekor mar elérhetd kozelségbe kerlil a 2024. év vége, mely arra késztet
benninket, hogy 6sszegezziink, értékeljiink, egyuttal tervezziink, hiszen napok vannak csak
hatra a 2025. év kezdetéig.

Béatran kijelenthetem, hogy minden intézménylinkben szamos fejlesztés, feldjitds tortént,
mely néha okozott atmeneti kellemetlenséget, ugyanakkor az eredmény lattan ezekrél gyor-
san elfeledkeziink, hiszen a lényeg - energetikailag korszerlbb intézmény, tisztdbb k&zs-
ségi terek, Uj gydgyszerszobak stb. - a fejl6dés, a megujulds, egy szebb, élhetébb, korsze-
ribb otthon. Szé szerint otthon, melynek jelentése, jelentésége szamunkra minden egyes
nap egyforman kiemelkedd, de az Ginnepek kdzeledtével még ennél is tdbb 6romet szeret-
nénk szerezni a veliink él6knek. Unnepi finomsagok, lélekmelengets koncertek, kdzds élmé-
nyek. Errél szél a Karacsony, a Hanuka, az Olajag Otthonok lakéi és dolgozdi csaladja.

Intézményeinkben nap, mint nap élénk kozésségi élet zajlik, mindez a magazin lapjain, mint-
egy keretbe foglalva még inkabb lathatova vélik. Készénjiuk, hogy részesei a terveink megva-
|6sulasanak, hiszen hidbavalé lenne gyalogldklubokat, akadémiai el6adésokat, szérakoztatd
programokat és egyéb aktivitdsokat tervezniink, szervezniink Onéknek, ha Onék nem érez-
nék, hogy mindezt a lakék mentdlis és fizikai egészségének megdbrzése, j6lléte érdekében
tessziik. Nagy 6rom, amikor azt latjuk, hogy egyre tébben gyalogolnak, né a foglalkozéso-
kon résztvevék szama, hiszen amellett, hogy ez erdsiti az egyént és a kdzosséget is, sokszor
jar kivilrél érkezé elismerésekkel is. Csak egy nagyon aktudlis példat kiemelve, a zugldi gya-
logléklub az OGYIK (Orszagos Gyalogld Id&sek Klubhaldzata, melynek tagjai vagyunk) elis-
merése mellett ajandékkal is gazdagodott egy orszagos gyaloglé kihivas soran.

Mintegy Osszegezve a fentieket - egyuttal a kiadvany {6 mondanivaléjat - gy gondolom, fon-
tos az infrastruktdra folyamatos fejlesztése, a kdrnyezetiink egyre szebbé tétele, és a kozos-
ségi aktivitdsok, a k6zosen megélt pillanatok, a megszerzett élmények egyarant. Fontos,
hogy egyltt, egymast tdmogatva éljuk meg a j6 dolgokat, segitsiik &t egymast a nehézsége-
ken, és mindig teremtslink parbeszédet a probléméak rendezésére.

Szeretett lakdinknak és hozzatartozdiknak békés, meghitt innepeket, egészségben gazdag
Ujesztendét, kollégadimnak és kedves csalddjuknak jo pihenést, feltoltédést, kellemes tinnepi
pillanatokat és eredményekben gazdag ujévet kivanok!

K&szonjuk, hogy vellink élnek, koszonjik, hogy velliink dolgoznak!

-

o i

dr. Szirmai Viktor

féigazgatd

@ www.olajagotthonok.hu [ olajagotthonok (@) @olajag-otthonok



Interja

Leblanc Gy6zovel

Py

edy Krisztina és keblanc G§©zo

Leblanc Gy6z6 operaénekes, szinész, rendezé és Szeredy Krisztina énekmiivész, operaénekes
novemberben, az Gjpalotai otthonunkban csodalatos operett és retro slagerekkel 6rvendeztette
meg lakéinkat. A miivészurral késziilt interjat ajanlom figyelmiikbe.

Olvasva arrél, hogy 6&sei Elzasz-Lotaringia
teriiletérél szarmaznak, felmeriilt a kérdés,

foglalkoztatta-e valaha, hogy a csaladfajat
kutassa?

A csalddfdmat nem vizsgéltam kalén, de min-
den egyes elSadéasra jottek be az oltdzébe
vidéken és Budapesten is azok a Leblanc
nevli emberek, akik tulajdonképpen a roko-
naim voltak, és ezért én a Nagytétényi Uton
az otthonomban 06sszehivtam egy Leblanc
taldlkozdt, ahol 42 Leblanc nevli ember jott
Ossze Magyarorszagrdl, igy tulajdonképpen a
csalddfamat kutattam.

Gyerekkoraban is tudta mar, hogy énekes
szeretne lenni? Mikor doéntétte el, hogy a
zenei palyat valasztja?

Mar gyerekkoromtdl arrél dlmodoztam, hogy
a Magyar Allami Operahazban egyszer az éle-
temben eléneklem a Bohémélet Rodolf sze-
repét. Mivel kicsi szerencsém is volt, 13 éves
koromba megnyertem egy Gttéré kulturélis
seregszemlét Magyarorszdgon, igy az utam
egyenes volt. Erettségi utan felvételiztem a
f8iskolara, ahovéd ugyan negyedszerre vettek
fol, végul is keriléuton, de 28 éves koromban
bejuthattam a Magyar Allami Operahézba, igy
teljesilt életem &lma és vagya.

Mit jelent Onnek a szinpadon valé jelenlét?
Hogyan késziil fel egy-egy fellépésére?

Rengeteg energiat kapok a nézétérrdl, tehat a
szinpadi jelenlét az szamomra egy olyan érték,
amibdl élek, kilondsen most, idésebb korban.
A felkészllés pedig éllandd, egy operaénekes
egy életen at készil, rengeteg tanulas, renge-
teg gyakorlads altal érheti el csak a céljat. Ma
mar maradnak a beéneklés lehetéségei egy
- egy felkészilésre, de nincs olyan fellépés és
nincs az a mlvel&dési haz, ahol ne remegd kéz-
zel mennék be a szinpadra, mert ez az adrena-
linszint szlikséges ahhoz, hogy az ember szinvo-
nalasan tudjon dolgozni.

Amerika hogy fogadta a magyar operetteket?

Csodalatosan!  Minél messzebb megylink,
legyen az Ausztrélia - ahol tavaly voltunk - idén
pedig Amerikdban, az USA-ban korbe utaztuk
keletrdl nyugatra az egész Egyesiilt Allamokat
Szeredy Krisztindval. Egyetlen egy elGadéas-
rél nem jottlink le vastaps nélkil, olyan sikere-
ket arattunk, hogy orditottak az emberek hogy
.gyertek vissza, gyertek vissza", hat igy fogadtak.

Melyik el6adast, koncertet vagy operaszere-
pét tartja a legmeghatarozébb élményének
a karrierje soran?

Kilonosebben nincs vélasztott nagy élményem,
csodalatos szerepeket énekelhettem végig a
Magyar Allami Operahézban; Traviata Alfredo,
Hoffmann meséi, Andrea Chénier, Don José,
Pinkerton, Ciganybard, az Operett Szinhazban
A mosoly orszédga. Ezek mind olyan csodélatos
gyonyorl nagy szerepek, amelyek meghatéaro-
z6i voltak az életemnek és mind nagyon nagy
élmény volt szamomra.

Milyen lizenetet szeretne kozvetiteni a
kozonségnek a dalokon, eléadasokon
keresztiil?

En szivembernek tartom magam és igyekszem
minél tobb el8adasban ezt az érzelmi pluszt
kozvetiteni a néz8k felé, azt hiszem ez az ars
poeticam is, minél érzelmesebb, liraibb, szép
el6adasokat énekelni.
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Szeredy Krisztina és Leblanc Gy6z6
- amerikai turnéjukon

Mit tart fontosnak eldaddként és mit ren-
dezdként?

A minél precizebb és minél profibb szinhaz
jatszast tartom nagyon fontosnak, operettben
pedig az illizi6 megteremtését. Ezért rende-
z8ként én csak Ugy osztandm ki a szerepeket,
hogy felkildeném a bonvivant és a primadon-
nat a lépcsd tetejére, ,sétéljatok le, csdkoljatok
meg egymast a szinpad elején,” és ha elhiszem,
hogy civilben is egy par lehetnének, akkor
adnam oda csak a szerepeket, mert igy terem-
tunk illdziét a nézé szamara.

Hogyan késziil a kézelgé iinnepekre, van-e
kedvenc iinnepi meniije, és mi az?

Az Unnep szdmomra mindig egy meghatd csa-
lddias dolog volt. Most is szeretnék békében,
szeretetben, nyugalomban Unnepelni. A csa-
lddban nalunk szokés volt, hogy karadcsony-
kor halaszlé és rantott hal volt az lGnnepi étel.
Szeretném az idén is visszaidézni a régi szép



idSket, amikor az egész csaldd - tizenketten
ultiink egy asztalnal -, és a nagymamam készi-
tette a borlevest. Az a fajta hangulat, és csa-
ladias légkor, az valami olyan meghatérozé
az én életemben, amit szeretnék tovabbadni
az én gyerekeimnek is.

Mit jelent Onnek a baratsag, a kézésség?

A barétsédg szamomra mindig a kollégak kozdl
kerGlt ki. A szinhazcsinalds egy olyan ko6zos
munka, ahol kozbésség nélkil nem lehetne
dolgozni, nem lehetne létezni, nem lehetne
el6adéast 6sszehozni, ugyhogy a legfontosabb
két meghatérozé dolog az életemben. Egész
életemben ez oldotta meg az el6adéasokat, a
mUvészi szinvonalat, élmény szdmomra is hogy
olyan el6adasokban vettem részt, amiben a
kdzés munka mindig meghozta azt az ered-
ményt, ami nélkil nem |étezik szinhazcsinalas.

Mit lizen az Olajag Otthonok lakéinak?

Mint ahogy a csalddon belll is, sok tirelmet,
sok szeretetet, sok megértést a masik irant,
és akkor boldogsagban egyltt tolthetjik ezt
a csodalatos Uinnepet.

Barath Emma
marketing asszisztens

Intézményi

gondolatok

Visszatekinto

Ev vége a visszatekintés ideje is. Mikézben {innepeinkre késziiliink, végig gondoljuk mit végeztiink,
hogyan valésitottuk meg a terveinket, betartottuk-e az év elején tett fogadalmainkat, vagyis hova

jutottunk és hol tartunk?

2024-re visszatekintve a legfontosabb gondo-
lat az lehet, hogy végre semmi rendkivili nem
tortént. Nem tdmadt rank egy varatlan virus,
nem omlott dssze a vildggazdasdg, nem tamadt
Ujabb habord sem (bar a régiek sajnos tovabbra
is folytatédtak), és intézményeinket sem razta
meg egy varatlan dréma, se tlz, se viz nem
fenyegetett. Nyugodt évet zarunk.

Egyéni élettorténeteink persze sokfelé irdanyul-
tak, megbetegedések és felépllések egya-
rant kisérték életlinket, és voltak személyes
veszteségeink is. Nekiink, az Olajag Otthonok
fenntartéjaként az a feladatunk, hogy segitsiik
az itt élSket igényeik lehets legjobb mindség-
ben torténd kielégitésében, és vigaszt, tdmaszt
nyUjtsunk nehézségeik elviseléséhez.

Ebben a hétkdznapi esztendSben, hétkoz-
napi de fontos projekteket valdsitottunk meg.
Legnagyobb beruhazasunk a torékbalinti otthon
feldjitdsa (homlokzati- és tetdfelujitas, folyosd
festés) volt, mely jol szolgélta az elkerilhetet-
len energiatakarékossagot, és Ujja varazsolta az
ingatlan kilsé megjelenését is. Orvosi eszkoz-
beszerzéseink lakdink biztonsdgérzetének javi-
tésara irdnyultak. A Matyas téren és Paskalban
is defibrillatort szereztiink be, Csepelen pedig
székmérleget vasaroltunk. Ujpalotéan végre sor
kerilt a telefonkdzpont cseréjére, a Vezér Gton
pedig Uj biifé nyilt lakéink megelégedésére. Uj
intézménylnkben, a patyi otthonban mar teljes
létszdmmal m(ikodott a kordbban nem |étezd
szocidlis- és mentélhigiénés csoport, sok-sok
Oromet és segitséget nyujtva lakdinknak.

Meggy&z8désilink szerint az id&sotthon leg-
fontosabb feladata az egészség gondozasa,
lehetséges megdrzése, a szellemi frissesség
fenntartasa, és amikor ez mar nem lehetséges
az id8s, beteg ember szlikség szerinti dpolasa.
Ezt az embert probalé feladatot végzik munka-
térsaink a nap huszonnégy drajaban. Tisztelet
és megbecsilés érte!l A mai Magyarorszagon
kilonleges probléma a kérhazak és a szocia-
lis intézmények szaklétszdmanak biztositasa.
Egyre kevesebben véllalkoznak erre a nehéz
munkéra, és sokan prébalnak kilféldon szeren-
csét az Eurépa Unid biztositotta lehet&ségekkel
élve. Ezért nagy eredmény, hogy bar folyama-
tosan létszamhidnnyal kizdlnk, intézményeink
munkavéllaléinak szdméat sikerllt novelnlnk,
és egyre inkdbb kialakul a hosszu tavra veltink
egyltt gondolkoddk térzsgardaja is.

Kardcsony és Hanuka Unnepeinek kozeledté-
vel minden kedves lakénknak benséséges és
viddm Unnepet, minél tobb csaladdi egydttlétet
és oromet kivanunk. Az Gjesztenddre pedig ter-
mészetesen jO, vagy legaldbb jobb egészsé-
get és egy az ideihez hasonld, varatlan nehéz-
ségektsl mentes, nyugodt esztenddt. Igérni
nem szeretnénk, mert a szavak helyett sokkal
fontosabbak a tettek. Arrél azonban biztositani
szeretnénk 06nodket, hogy elkotelezettségiink
semmit nem valtozott, célunk, hogy lakdinknak
tartalmas, szinvonalas id&skori életformét és
megfeleld dpolast, gondozast nydjtsunk. Ezért
munkalkodunk a jovében is.

Dr. Breuer Katalin és Bencze-Lendvay Erzsébet
szocialis szakmai igazgatok



Intézményvezetfﬁ

gondolatok

Matyas tér

.

z1d0...az 1d6 csodakat miivel,

Sebeket gyogyit, banatot kiild el,

Uj hénapot, évet, évszakot hoz,

Szomortisagot vagy oromet okoz.”

(Miniska Zsejke)

A Matyas téri otthonban a 2024-es év célki-
tlzései kozott szerepelt a folyosdk és kodzos
terek festése, kert rendezése, illetve az (j
gydgyszerszoba kialakitédsa. Terveinkbdl meg-
valdsult az Uj gydgyszerszoba, és a folyosdk és
kozos terek festése is elkésziilt. A kertrendezés
folyamatos, 2025-6s évben tovabb folytatjuk a
megmaradt feladatokat.

Az idei évben nagy hangsulyt fektettiink a lakdi
foglalkoztatasra, ennek érdekében szamtalan
lehetéség koziil vélaszthattak laksink. Orém
szamunkra, hogy ezeken a foglalkozasokon
nagyszamu résztvevd van jelen.

Lakdink mindségibb elldtédsa érdekében, tobb
eszkozt sikerilt beszerezni, példaul betegagya-
kat, Uj agynemdiket, éjjeliszekrényeket, ezen kivdl
a névérallomas és kdnyvtar Uj butorokat kapott.

Jové évben folytatjuk kertlink rendezését, szépi-
tését, tovabba célkitlizéseink kozott szerepel a
k6zos flirddszobék feldjitasa.

Mindenkinek békés, boldog Ujesztendét
kivanok!

Oldh Csilla

intézményvezetds, Matyas tér

ﬁjpalota

Nagy o6rominkre szolgal, hogy az idei évben
megujult az intézmény auldja. A székeket Ujra
karpitoztak, a virdgok esztétikus kaspdkat kap-
tak, Ujrafestették a falakat és energiatakaré-
kos vilagitétestek kertiltek felszerelésre. Ezzel
egyltt az AC oldal foldszintjén tarolé szekré-
nyeket helyeztlink el, ahol az dpoléshoz szlksé-
ges eszkdzok és gydgyszerdobozok tarolhatdk
zérhaté moddon. Megkezdte mikodését egy
korszer, minden igényt kielégité telefonkdz-
pont, és ellatottaink nagy 6romére folyamato-
san épll a lakdk részére elérhetd Wi-Fi halézat
is. A szinteken dolgozé szocidlis asszisztensek

Uj irdasztalokat kaptak, és elindult a munkaru-
hacsere program is. Az dpoldk kék, a mentalhi-
giénés csoport dolgozdi bordé munkaruhaban
dolgoznak a jovében. Mindemellett szdmta-
lan eszkozt, betegagyat, agynemdit, apolas-
hoz szlkséges felszereléseket szereztiink be,
melyek segitik az dpoldk munkajat és a szinvo-
nalasabb betegellatast.

A j6v8 évben szeretnénk folytatni a megujitast

és bdviteni az eszkdzparkunkat.

LészI6-Szerémi Agnes
intézményvezetd, Ujpalota

Intézményvezetfﬁ

gondolatok

Csepel

Kedves, szeretett és tisztelt Lakoink!

Orémmel osztom meg Ondkkel a 2024-es év nagyon révid dsszefoglaléjat, valamint terveinket
a kovetkezé évre. Az elmult év soran célunk az volt, hogy szinesebbé, baratsagosabba és ottho-
nosabba tegyiik kérnyezetiinket, valamint hogy egyitt, k6z6s erével t6ltsilk meg szabadidénket
élményekkel. A kérnyezetiinkben szdmos nagyobb valtoztatast hajtottunk végre.

A kozterileteinket Gjra festettik, és elkezdtik az
ebéd|§ székeit kényelmes, modern karfas szé-
kekre cserélni. Szines teritékkel tettiik még vida-
mabba és otthonosabbd az étkezd ezen részét.
Emellett az I. emeleti térsalgd is teljesen megu-
jult, hogy még tobb kozos pillanatot télthessiink
ott egyltt. A kertlinket is tovabb szépitettlk, Uj
virdgokkal és rézsatovekkel gazdagitottuk, és
Uj kerti butorokat szereztiink be, hogy a kelle-
mes nyari napokon tartalmas beszélgetések-
kel, egyulttlétben élvezhessik ezt a gyonyori
helyszint. A programok sordn igyekeztiink oda-
figyelni az Onodk igényeire, amit jelezve felénk,
meg is valdsitottunk a sok-sok program mellé.
igy a nyér fagylaltozasokkal, strandlatogatasok-
kal, kirdnduldsokkal, folyéparti, gdlyafészkes,

pipacsmezds festéssel és szdmos mas program-
mal telt, amelyek soran sok-sok értékes élményt
gyUjthettiink kézosen.

Nehézségbdl is akadt sok kis és nagy szinten
egyarant. Munkaeréhidnnyal kezdtik az évet,
és sajnos azzal is zartuk. De a segits magadon
és a Jo Isten is megsegit most is igaz volt, és 4
tineményes thai munkavallaléval gazdagodott
csepeli munkahelyi nagycsalddunk. Koszonjuk
Nekik, hogy értiink atutaztak a fél vilagot! Es
kdszondom minden Kollégédmnak, akik kitartéan
dolgoztak, elhivatottan, minden erét, tudast,
jésdgot beleadva azért, hogy minél tobb 6ro-
met okozzanak Ondknek és jé hirét vigyék a
munkaltaténak! Halas vagyok értiik!
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Intézményvezetffi

gondolatok

Terveink 2025-re

A kovetkezS évre az a tervink, hogy folytatjuk
ezt az egylttmikodést, és tovabbra is azon dol-
gozunk majd, hogy otthonunkat és mindennap-
jainkat még tartalmasabbéa és szebbé tegyuk,
sokat mosolyogjunk egyltt, és szeretetben tel-
jenek a napok. Terveink kozott szerepel még
tovabbi kdzdsségi terek fejlesztése, és Uj prog-
ramok bevezetése is, amelyek nemcsak a testi,
de a lelki jollétinket is gazdagitjak. Készonjuk
mindazt a szeretetet és tdmogatast, amelyet
Onoktél kapunk, és nagyon varjuk, hogy 2025-
ben is folytathassuk ezt a kdzds utat.

Reméljik, hogy tovabbra is vellink tartanak,
hogy egyutt épitsiik és szépitsiik otthonunkat.

Engedjék meg Nekem, hogy &nazonosan
egy olyan dalocska szévegével zarjam a sora-
imat, ami engem mindig felvidit, mert abban
reménykedem, Ondket is:

b

Kedvenc képeim

Dérlepte rézsak, egy kismacska bajsza,
Rézkanna, gyapjusal, régies fajta,
Masni egy kis csomag kék zsinegén,

ilyesmi dolgokat szeretek én.

Krémszinii ponik és krémszinii krémek,
Szanokon csengettytl, rétes és rétek,
Felszall6 vadludak szarnyan a fény,

Ilyesmi dolgokat szeretek én.

Lanyok, kik csillog6 fehérben jarnak,
Hopelyhek, amint az arcomba szallnak,
Tavaszba olvadé hofehér tél,

Ilyesmi dolgokat szeretek én.

Hogyha 16 rig, ha a méh csip,
ha a szivem faj.
E sok kedves dologra gondolok én,

Es minden oly mas, oly mds.

Bocz Renéta
intézményvezetd,
Csepel

Intézményvezet(ﬁ

gondolatok

B épiilet

Az idei évben a fekvd részlegiink megszéplilt,
megujult. Lakdink, ellatottjaink életét komforto-
sabbé, kdrnyezetiket szebbé varazsoltuk.

Diszitettik a folyosdkat, a tarsalgdt. Egységes
szekrények kerlltek a foglalkoztatéba.

Az épllet lépcsShaza és a forduldk festésre
keriltek.

A nyar elején kiltéri batorokat kaptak lakdink,
amit sokan hasznéaltak a demens részlegen is.
Az apartmanos lakdk is hasznédlatba vehették a
saletlit, és a rattan székeket az Uj asztalokkal.

Janudrtdél G vezetSapoldval, Bartoli Szilvidval
bévilt csapatunk, aki szivén viseli elldtottjaink
mentalis és fizikalis egészségét.

Terveink a 2025-0s évre, még szebbé tenni
lakdink  kornyezetét, otthonossd vardzsolni
élettertiket.

D épiilet

Az éplleten belll nem volt sziikség nagyobb
munkalatokra, a kertlink viszont sokat szépdlt.
Kertészeti szakiskolasok segitettek a kertet ren-
dezni, bokrokat egyengettek, magoncokat irtot-
tak. Lakdink is Ultettek, szebbé vardzsolték a
raszoruld teriileteket.

Lakdink szintén sokat hasznéltdk az Uj asztalo-
kat és a rattan székeket, bogracsozasnal pedig
a szintén Uj sorpadokat és asztalokat vették
orommel birtokba. Sok kinti foglalkozéas volt,
ahol lakéink nagy része részt vett, a nyilt napon
pedig a hozzatartozdkkal fogyasztottak el a kert-
ben a zsiros kenyeret hagymaval, paprikéval,
paradicsommal. Zajlott a térsasagi élet.

2025 évre igéretet kaptunk a kertészeti iskola-
tdl, tavasszal jonnek, metszenek, a tavaszi mun-
kalatokba besegitenek és igyekeznek egynyari
virdgokat telepiteni.

Déczy Erika
intézményvezetd, Zuglé VI, IX.

11



Intézményvezetffi

gondolatok

Zuglo

C épiilet

EpUIetUnkben a 2024-es év csendben, rendben
zajlott. Nyar végétdl Gj intézményi orvost kaptak
lakoéink dr. Watti Nermin személyében, aki azon-
nal belopta magat lakdink szivébe. A lakdk egy
kisebb csoportja kilonféle sportolasi lehetdsé-
gek megvaldsitasat kérte a vezetEségtdl, melye-
ket drommel tdmogattam. Jovére szeretném, ha
Ujra latogathatéva vélna a sészoba, mely ked-
vezd élettani hatdsa mellett barati beszélgeté-
sek kedvelt helyszine is.

»INagyon kevés kell a boldog élethez; mindez

benned van, abban, ahogy gondolkodsz.”

(Marcus Aurelius)

A épiilet

Az év soradn nagy energiakat forditottunk az épu-
let komfortosabbé tételéhez, ami még év végéig
sem fejez8dott be. A jovE évre az dpolasi rész-
legen terveziink korszer(bb, egységes beteg-
szobédkat kialakitani, mely reményeim szerint
elnyeri jelenlegi és leendd lakdink tetszését is.

»Pimasz vagyok ha azt mondom ezt az évet ugy
érzem mi jobban is megirhattuk volna.”
(Lana Del Rey)

Palvélgyi Mdnika intézményvezets,
Zuglé VI., VIII.

Intézményvezet(ﬁ

gondolatok

Torokbalint

Tisztelettel és szeretettel k6szont6k mindenkit az év utolsé megjelenése alkalmabél.

Az év végének kozeledtével sokan visszatekintiink arra, hogy mi is tértént vellink az elmult eszten-
dében. A térokbalinti intézmény tekintetében nem volt eseménytelen az éviink, ugyanakkor mind-

annyiunk szamara pozitiv eredményt hozott. De mik is térténtek idén nagyvonalakban?

A tavaly szeptemberben megkezd&dott ener-
getikai feldjitds utdmunkalatai sokaig eltartot-
tak. A teraszok helyredllitdsaval azok feldjitasa is
megtortént, az elmaradt festéseket jovére a jo
idé bealltaval folytatni fogjuk.

HosszlU vérakozas utan a ,B” éplilet tetSfeld;ji-
tédsa, a hozzatartozé eséviz elvezetd csatorndk
cseréje is megtortént. Ez nem csak az ott talal-
haté lakdsoknak, de a kérnyezet tisztasdgaban
is min8&ségi valtozast hozott.

Intézményink jelentds nagysdgu kozterl-
lettel rendelkezik, mely az elmult évek alatt
nagyon elhasznalédott. Az elmult hénapok alatt
mind megujultak, szebbek, tisztdbbak lettlink,
mely sokat javit a koézérzetén mindenkinek,
aki ezeket hasznélja.

A munkafolyamatainkat is dtgondoltuk, igy lett
egy teljes munkaidében csak a programokkal
foglalkozé kollégandnk, aki - a visszajelzések
szerint - bevaltotta a hozzaflizott reményeket.
Szinte minden napra jut szines és tartalmas
programunk, melyet egyre tobben vesznek
igénybe. Par hdnapja a takarité csoport élére (j
kolléganét vettlink fel, a hosszd ideje akadozva
mikods  takaritds hatékonyabb szervezése,
mindségének javuldsa céljabal.

Munkankat és intézménylnk mkodését
nagyon sokan segitik, akiknek koszénettel tar-
tozunk. Az igazan nagy kdszénet azonban az itt
dolgozd hétkdznapi hdsoket illeti, akik faradt-
sdgot nem ismerve, mosolyogva érkeznek meg
nap, mint nap, hogy a mindennapokat szebbé,
szinesebbé és boldogabba tegyék.

Hogy jovére milyen céljaink vannak? Szeretném,
ha befejez8dnének a feldjitasi munkalatok, rend
és tisztasadg venne korbe minket. Szines progra-
mokkal sok élményt szerezhessink minden nap,
hogy az elImult mozgalmas évek és a sok kihivas
utan, élvezni tudjuk a hétkdéznapok szépségét is.

Ezdton kivanok mindenkinek boldog békés
Unnepeket, egészségben, sikerekben gazdag
Ujesztendét!

Harosi Gabriella
intézményvezetd, Torokbalint
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Intézményvezetfﬁ

gondolatok

Paty

A patyi intézmény az idei év masodik felére sikerrel labalt ki 2023-24 téli - kora tavaszi hénapokra
jellemzé igen nehéz munkaeréhelyzetbdl. Az év folyaman 3 f6 teljes allasos és 3 f6 részmunka-
id6s dolgozéval béviilt a gondozéi csapatunk létszama, emellett az apartmanos részen a lakék
magas szakmai szinten térténd ellatasat segiti oktéber 6ta Horvath Tamasné személyében egy

Uj részlegvezets apolé.
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Sok hénapos keresési folyamat utan idén janu-
artél egy kivalé fiatal gydgytorndsz, Szénési
Anna is csatlakozott a csapathoz, akinek allandé
jelenléte lehetévé teszi mind az apartmanos,
mind a fokozott &polédsi-gondozési részlege-
inken ellatott lakdk hozzéaférését csoportos és
egyéni gyogytorna lehetéségekhez. Takaritoi
munkacsoportunkban is torténtek személyi val-
tozasok, melyek eredményeként a csoport mara
szintén stabilizalédott, sét, a nyar folyaman a
takaritadsi szempontbdl dtmenetileg nehezebb
helyzetben 1év8 torokbélinti  intézménynek
is képesek voltunk segitséget nydjtani, aho-
gyan &k is megsegitettek benniinket tavasszal
az apolasban... Jé érzés tudni, hogy egy nagy
csaldd részei vagyunk, és szamithatunk egy-
masra a nehéz idSkben!

Lakdink szabadidejének mindségi eltoltésére
véltozatos programokat kinalunk folyamato-
san, hénaprdl-hénapra Ujabb nagyszer( lehe-
téségekrdl értestilhetnek a lakdink. A teljesség
igénye nélkil kiemelném a nagy sikerl far-
sangi balt, a Magyar Allami Népi Egyiittes fer-
geteges fellépését, az augusztusi csillaghullas
Unnepet, vagy az 8sz elején megszervezett sok-
szinl Egészségnapot. A programkinélat jelen-
t8s bdévilése miatt mentalhigiénés csoportunk
egyik oszlopos tagja, Dohos Leila teljes munka-
id6s programszervezd lett ez év kozepétdl, els-
segitve ezzel a programok szervezésére torténd
még nagyobb odafigyelést.

Mentalhigiénés ellatdsunk terén kihivasunknak
tekintjik a fokozott apolési-gondozasi részle-
geinken elhelyezett lakdink foglalkoztatasanak
tovébbi bdvitését, melynek megvaldsitasan
dolgozunk. Dalkorink tovabbra is aktiv lakdi
részvétellel sikeresen makodik, az éneklés szép-
ségét, fontossagat hirdetve a kiegyensulyozott
mindennapi lelki egészségben. Biszkeséggel
tolt el, hogy megdrvendeztetik éneklésiikkel
nemcsak sajat lakékozosséglinket a kilonbozé
eseményeinken, hanem id&ként telepulési ren-
dezvényekre is meghivast kapnak, ahol siker-
rel 1épnek fel, igy j6 hirlinket viszik tavolabbi
lakékornyezetiinkbe is.

Adam Rita
intézményvezetd, Paty

Uzemeltetés

Intézményi felﬁjitésokrél
szakmai szemmel

A Matyas téri pelenkaraktarbdl kialakitott
Uj gyogyszerszoba nemcsak modern és funkci-
onélis, hanem jelentds elSrelépést jelent a mun-
kafolyamatok optimalizalasa terén is. A helyiség
klimatizalt, ami biztositja a gyégyszerek megfe-
lel& tarolasat, igy azok min&sége és hatékony-
sédga hosszutdvon megdrizhetd.

Az Uj kialakitds révén a kordbbi hidnyossagokat
sikerllt poétolni, és olyan kdrnyezetet hoztunk
létre, amely minden sziikséges eszkozt és inf-
rastrukturat biztosit a gydgyszerek biztonsdgos
térolédsédhoz és kezeléséhez.

A tér elrendezése praktikus, kdnnyen hozzéafér-
hetd, igy gyors és egyszer( munkavégzést tesz
lehetévé, mikdzben a megfeleld higiéniés és biz-
tonséagi elSirdsoknak is maximalisan megfelel.

A torokbalinti energetikai beruhazas egy
kiemelkedd |épés a fenntarthatdsag és ener-
giahatékonysdg novelésében, mely jelentds
elényokkel jar a kornyezet és a koltségek szem-
pontjabdl egyarant. A hdszigetelés moderniza-
|dsa révén az épllet energiatakarékosabba valt,
igy jelent8sen csokkenthetdk a fiitési koltségek,
mikdzben a komfortérzet is javult.

A megfelel§ hdészigetelés nemcsak az energia-
veszteséget minimalizélja, hanem hozzajarul
az épllet hosszl tavu allapotdnak megdbrzésé-
hez is. A gépészeti rendszer felljitdsa tovabb

fokozza a projekt hatékonysagét, mivel a kor-
szerUsitett flitési rendszerek optimalis és meg-
bizhatd m(ikddést biztositanak, csokkentve az
Uzemeltetési koltségeket, igy hosszu tavon biz-
tositva az éplletek fenntarthaté mikoddését.

Ez a beruhdzds nemcsak a jelenlegi energiafel-
hasznélds optimalizaldséra, hanem a jovébeli
koltségmegtakaritasok és a kornyezetvédelmi
célok elérésére is irdnyul, ezzel pedig hozzajarul
a helyi kozosség és a kornyezet védelméhez.

A torokbalinti tet§ vizszigetelésének cseréje
egy fontos és elGremutatd |épés, amely jelen-
tésen noveli az épllet hosszd tava védelmét.

A régi szigetelés mar nem tudta ellatni megfe-
lel6en a feladatat, helyette most egy korszerd,
bitumenes lemez vizszigetelés biztositja a tetd
maximalis védelmét. A két réteg modifikalt bitu-
menes lemez rendkivil tartds, ellenéll a viz hata-
sainak, és képes megakadalyozni a beédzéasokat,
igy a jovében nem kell aggddni a tetStérbe
jutd csapadék miatt.

Ez a felljitas lehetévé teszi, hogy a torékbalinti
épllet hosszu éveken &t biztonsagban legyen a
természeti viszontagsagoktdl.

Berger Olivér lizemeltetési igazgatd

15



16

Hitélet

—

fotd: waldemar

Amikor meggyujtunk egy-egy gyertyat az adventi koszorin, magunkban is kis langocskakat gyujt-

hatunk a hit, a remény, az 6rom és a szeretet nevében. Megvizsgalhatjuk, hogy vallasi jelentési-

kon és a keresztény hagyomanyon tul mit jelentenek nekiink ezek a fogalmak. Vegyiik hat sorra

a gyertyakat, és gazdagitsuk hétrél hétre az Snismeretiinket szeretettel teli elfogadasban és

oromteli varakozasban.
A hit gyertyaja

Milyen a kapcsolatom a hittel? Van-e konk-
rét hitem, barmilyen valldsban? Tartott-e mar
meg engem ez a hit? Onmagamban meny-
nyire hiszek? A magamba vetett hit, hogy
képes vagyok valamire milyen helyzeteken
segitett mar at? Hogyan tudok rataldlni erre a
hitre nehéz helyzetekben? Milyen mondatok
emlékeztethetnek az eréforrédsaimra? Hiszek-e

a sajat szerethet8ségemben, elfogadhatdsa-
gomban? Kik azok a személyek, akik hittek
bennem az életem soran? Milyen mondatok-
kal biztattak, fejezték ki a belém vetett hitiket?
Milyen gyakran tapladlom maésok hitét dnma-
gukban? Hogyan taplalhatndm az 6nmagukba
vetett hitiket jobban?

Hitélet

A remény gyertyaja

Mit jelent szdmunkra a remény? Mit remélek
magam és masok szdmara a jovébe tekintve?
Hogyan és mit tudnék azért tenni, hogy ezek
a remények a legnagyobb valdszinliséggel
beteljesedjenek? Milyen er&forrasokat tudok
mozgdsitani abban az esetben, ha mégsem a
reményeim szerint alakulnak az események?
Kire tdmaszkodhatok? Mennyire vagyok képes
elfogadni az itt és most valésagat?

Az 6rom gyertyaja

Mi okoz 6romot szamomra? Mik azok az aproé-
sagok, hétkoznapi dolgok, amik érommel tol-
tenek el, toltenének el, ha kicsit jobban oda
tudnék figyelni rajuk? Hogyan tudnédm beépi-
teni ezeket a tevékenységeket, 6romforrasokat
tobbszor a hetembe, a napomba, az életem
szerves részévé tenni Sket?

A szeretet gyertydja

Mik azok a tulajdonsdgok, amiket szere-
tek magamban és mik azok, amiket szeretek
masokban? Mi az, amit nem szeretek magam-
ban? Hogyan tudnék masképp rénézni ezekre
a tulajdonsagokra? Min tudnék valtoztatni és mi
az, amihez egyszer(ien csak tébb elfogadassal
fordulhatnék? Milyen szeretheté tulajdonsagot
taldlok a méasikban? Mit tehetek, ha valakiben
végképp nem taldlok semmi szeretetre méltét?
Mit tehetnék, hogy a korulottem el emberek,
a szeretteim, szerethetének, elfogadhaténak
érezzék magukat a tdrsasdgomban? Most vajon,
mit kdzvetitek feléjuk? Vajon érzik a szeretetem?
Hogyan fejezhetném ki a szeretem jobban?

llyen és ehhez hasonlé kérdéseket vet fel
az Olajdg Otthonokban nemrég elindult
Boldogsagdra is (melyet Bagdi Bella pszicho-
l6gus és szakember kollégéi tartanak az Olajag
Otthonok felkérésére egy késébbi Jolléti
Program felépitése kapcsan), ami segit a részt-
vevSknek, hogy 10 alkalmon keresztil kifejlesz-
szék magukban a képességet, hogy figyelmu-
ket rossz dolgokrdl a jé dolgokra iranyitsak,
redlisabb 6nképet alakitsanak ki, megtalaljak
az erGsségeiket, a belsd, és kilsé eréforrasai-
kat, és javitsdk az 6Gnmagukkal valé kapcsolatu-
kat. Azok szdméra, akik most nincsenek a részt-
vevSk kozott, a felvetett kérdésekre az Olajag
Otthonok honlapjan taldlhaté blogban préoba-
lok meg vélaszokat talélni, kapaszkoddkat nyuj-
tani az adventi id&szak 4 hetében.

Dohos Leila
terdpias munkatars
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Négy kiilonleges hanukai szokas,

amit talan nem ismersz

Hanuka, a fény linnepe, nemcsak a jol ismert menéra gyertyainak meggyujtasat és a trenderli jaté-
kot foglalja magaban. Szamos olyan szokas és hagyomany kapcsolédik ehhez a nyolcnapos tinnep-
hez, amelyek eltérnek a megszokottdl, és kiilonlegessé teszik a hanukai élményt. A kévetkez6k-
ben négy nem mindennapi hanukai szokast mutatunk be, amelyek kiilonb6z6 kultarakban és zsidé
kézosségekben gydkereznek, de mind az iinnep kilénleges részét képezik.

1. Sajtos ételek fogyasztasa

Hanukahoz hagyoményosan olajban silt ételek,
mint a latkesz (burgonyalepény) és a fank (sufga-
niyot) fogyasztasa kapcsolddik, amelyek az olaj
csoddjara emlékeztetnek. Azonban van egy
masik, kevésbé ismert hanukai étkezési hagyo-
many is: a sajtos ételek fogyasztésa. A sajthoz
kapcsolddd szokds a Hanukadhoz kapcsolddd
Judit torténetéhez vezethetd vissza, amely sze-
rint Judit egy sajtos étellel és borral itatta le az
ellenség vezérét, Holoferneszt, igy megmentve
a varosat. Ennek emlékére szdmos zsid6 kozos-
ségben sajtos ételeket is fogyasztanak Hanuka
idején, igy példéaul kilonféle sajtos tésztakat
vagy turds ételeket. A sajtos ételek fogyasztasa
érdekes kiegészitése a hagyomanyos hanukai
menunek, és sok csaldd szdméara emlékeztets az
erd és a batorsag fontossagara az innepen.

2. Hanukai dreidel jaték
nyilvanos helyeken

A trenderli (dreidel) forgatésa jol ismert hanu-
kai jaték, amelyben a jatékosok egy négyoldalu
porgettylt forgatnak, hogy nyereményeket
(példéaul pénzt vagy csokolddéérméket) gydijt-
senek. Azonban lzraelben, valamint kildonbdz8
zsidé kozosségekben a vildg kordl, kialakult
egy szokatlan szokas: a dreidel jatékot nyilva-
nos helyeken is jatsszak, nemcsak otthonokban
vagy kozosségi kozpontokban. A jaték nyilvédnos
rendezvényeken, tereken, s6t, néhany varosban

nagyszabasu trenderliversenyeket is szervez-
nek. A jaték soran a résztvevék gyakran pénza-
domanyokat is gydjtenek a kdzosség szédmara,
igy a trenderli nemcsak jatékos 6romaot, hanem
jotékony célt is szolgdl. Ez a nyilvdnos hanukai
szokas kilonleges médja annak, hogy az embe-
rek kozosen élvezhessék az iinnepet, mikdzben
segitik a rdszoruldkat is.

3. Olajlampas-hajéversenyek
Tiberias-tavon

Izraelben, a Tiberids-td kdzelében él8k kiulénle-
ges moédon emlékeznek meg a hanukai csoda-
rél. A té partjan minden évben rendeznek egy
olajlampas-hajéversenyt, amely soran helyiek
és turistdk egyardnt megcsodalhatjdk a vizen
ringatézoé ldampésokat. A versenyzék kis hajékat
vagy csonakokat diszitenek fel olajmécsesek-
kel, majd ezeket vizre eresztik, és megprébaljak
egy adott Gtvonalon végigvezetni a té felszinén.
Ez az esemény emlékeztet az Unnep kdzponti
elemére, az olajcsodara, hiszen a makkabeu-
sok idején taldlt kis mennyiségl olaj is nyolc
napig égett a jeruzsalemi templomban. A ver-
seny a hanuka viddmsagat és kozosségi szelle-
mét szimbolizalja, emellett pedig egy latvanyos
show-t nyUjt a résztvevéknek.

Hitélet

4. Menéra gyujtas szabadtéren,
oriasi méretben

Hanuka legfébb szimbdluma a mendra, amely
a nyolcnapos csodat jelképezi. A gyertydk meg-
gyUjtésa altaldban otthonokban torténik, de
egyre elterjedtebb a szabadtéri mendra gyuj-
tés is, kildnésen nagy méretld mendrék hasz-
nélataval. Ezeket az éridsi mendrékat kozosségi
terekben, bevasarlokdzpontokban, varoshazak
el6tt vagy forgalmas utcakon helyezik el, hogy
minél tobb ember lathassa. Az els6é nagymé-
retli, szabadtéri mendrat Lubavicsi Rebbe,
Menachem Mendel Schneerson inditotta Utjara
New Yorkban az 1970-es években. Azdta ez
a szokas elterjedt vildgszerte, és a kdzosségi
mendragyujtas az egyik legjobban vart hanukai
eseménnyé valt. Az emberek kézosen gytilnek
dssze, hogy meggyujtsak a gyertyakat, énekel-
jenek, és élvezzék az Gnnepi hangulatot. Ez az
esemény nemcsak a hanukai csodat idézi fel,
hanem erdsiti a kozosség Osszetartozasat is.

oriasi koztéri menora - New York, Brooklyn

Osszegzés

Bar sokan a hagyomanyos gyertyagyujtassal és
trenderlivel azonositjdk a Hanukét, a fenti szo-
kadsok Uj szint visznek az Unnepbe, és izgalma-
sabb3d, kdzdsségibbé teszik azt. A sajtos ételek
fogyasztésa, a nyilvanos trenderliversenyek és
az o6ridsi mendragyujtasok mind azt mutatjak,
hogy a Hanuka hagyoményai mennyire gazda-
gok és véltozatosak. Ezek a nem mindennapi
szokasok lehetdséget adnak arra, hogy mélyeb-
ben megismerjlik az Ginnep torténetét és szelle-
miségét, és kdzosen Unnepeljik a fény gydzel-
mét a sOtétség felett.

Kovéacs Gergely Mdzes
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Kultara

Gyalogolni jo!

oo/

Ez a cime Moéricz Zsigmond egykori kényvének, a magyar riportirodalom kiemelkedé alkotasanak.

A nagyszerii ir6rél érdemes tudni, hogy masfél hénapon at barangolta be Erdélyt, hogy élete utolsé

tavaszan elgyalogolt Hortobagyra, mint irta: ,Hortobagy tavaszi Iélegzetét” megirni. Gérbe botjaval

és fajo labaval is sokat gyalogolt, tehat hitelesek ezek a sorai: ,,Ha hatizsakos embereket latok kirajzani

a hegyekbe, olyan boldog vagyok, mintha ajandékot kaptam volna... Menjetek a természetbe s vizs-

galjatok meg egymast ott, ahol az ember Sszinte lesz, mint a névény s az édes, szép mezei allatok”.

De ha idézem is Mdriczot, nem az & konyvérdl
akarok irni, hanem egy hazankban csak tavaly
megjelent hires francia filozéfiaprofesszor
(Frédéric Gros) altal irt konyvrél, amelynek a cime:
A gyaloglas filozdfidja. Inkdbb csak azért idéz-
tem Moéricz Zsigmondot, hogy ily médon valljam
be a téma iranti elfogultsdgomat: szenvedélyes
gyalogld vagyok, tehat nagyon is rokonszenvezé

érdeklédéssel vettem kézbe ezt a mivet.

A konyv mifaja a leginkabb filozéfiai esszének
mindsithetd, am sietek megjegyezni, hogy az
olvasdsdhoz és megértéséhez nincs szlikség filo-
zéfiai ismeretekre. Elég, ha valaki a gyaloglast
legaldbb annyira szereti vagy szeretné (!), mint az
id8sotthonaink Nordwic Walking hivei, vagy mas

tardzdi, illetve természetkedvelsi.

A szerz8 sokoldall, sokszinG mondanddjanak
lényeges vonasa, sét kiindulépontja, hogy a
gyaloglast nem sportnak tekinti. Nem a telje-
sitmény érdekli. Azt kutatja, illetve fogalmazza
meg, ami a gyaloglds nem kilométerekben, ten-
gerszint feletti magassdgokban vagy &rékban
mérhetd lényege: az élményt. A gondolkodas,

a természettel valé kapcsolat, a sajat test és vele

harmoénidban mkods lélek Gsszhangjat. Azt a
semmi mashoz nem hasonlithaté nyugalmat,

amit annak ajandékoz, aki tud élni vele.

A konyv jelent8s alkotdk torténeteit, irdsait is
idézi, olyanokét, akik szdméra a gyaloglas az
alkotdsnak a kerete, alkalma, sét feltétele -
szellemi eréforrds - volt. Rimbaud, Rousseau,
Hoderlin, Nietzsche, Gandhi, Kant - lenyligozé
a névsor. A varosi sétatél a zarandokutig, a -
mondjuk igy - ldbbal, szérazfoldon vald haladas
sok fajtajat tanulmanyozza, illetve mutatja be, a
gyalogldson kivil a sétélés, kéborlas, kdszalas,

tdrdzas is sorra kerul.

Nekem kilondsen tetszik, hogy az igazi gya-
logldst maganyos eseménynek mindsiti. Nem
okvetlenil egyedil, de legfeljebb 5-7 tagu cso-
portban végrehajtandénak, mert ennyien még
sokdig néman tudnak haladni egymas kozelé-
ben, csak 6nmagukra, testlik ritmusara, a gon-
dolataikra, érzéseikre, a mélyen beszivott friss
levegbre, égre, foldre, kovekre, madarakra,

fakra stb. koncentralva.

Kultara

A gvaloglas fillozdfidja
Frédéric (Frns

Typotex

Azt irja, hogy nem azért gyalogolunk, hogy elis-
stk az id6t, hanem hogy befogadjuk. Mikézben a
testlink erével mkodik, mégis konnyedebbnek
érezzik. Az idé muladsanak kilonlegességérdl, a
sajat test ritmusanak megtalalasardl olykor koltsi
eszkozokkel ir. Idézem néhany sorat a faradtsag-
rol: "A gyaloglads varazsa abban éll, hogy a lépé-
sek meddd ismételgetésében megtalaljuk az ok
nélkili okot a folytatasra. A Iéptek megadjék a
|élegzés ritmusét, cserébe a lélegzés elegendd
energiat biztosit. Ez gyengéden koptatja a testet,
mintha lecsiszolndk, ragyogé faradtsdgot bizto-
sit. Este a test, mint egy hilséges kutya, jollakot-
tan lefekszik a lélek ldbadhoz, s a megérdemelt

|II

pihenés nyugalmaval alszik el.

Egy nem régi taram alkalméaval a hegytetére
érve - bizony meglehet8sen elfaradva - egy igen
id8s turdzé égnek emelte a két karjat és felkial-

tott: érzem, hogy élek!

Igen, azt hiszem, ez a [ényeg.

Cserhalmilmre
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Programok

Csepel

Boldogsag (nekem)

Toébb éve lakom a csepeli Olajag Otthonban és nagyon megszerettem ezt a helyet. Sok gondom és
problémam, fajdalmam mellett rengeteg j6 lehetéséget kinal a programokban, rendezvényekben,
ilyenkor elfelejtem, hogy miben vagyok, hogy itt faj, ott faj, boldog vagyok, és nagyon tudok 6riilni!

Legutdbbi  nagyon szép élményem a
Boldogsagdra volt, ahovéd meghivtak. Eppen
nem voltam j6 passzban, de azt mondtam
magamnak, hogy ez igenis kell nekem, és nem
bantam meg! Zsolti, a programszervezénk is
segitett raébeszélni magam!

Gyorgyike, a foglalkoztatonk nagyon aranyos,
képes mindig egy mosolyt csalni az arcunkra!
Mar ezért megéri ott lenni az alkalmakon. A fel-
adatok, amiket meg kell csindlnunk, azok is
nagyon izgalmasok és érdekesek! Ha nehéz is
Osszekészilndm, mindig azt mondom magam-
nak, hogy ott lent a tobbiek kézott nagyon jo
lesz, 6romot fogok talélni a kdzésségben!

Két feladat kilondsen izgalmas és érdekes volt,
az egyik a ,rapid randi”, ahol j6 élményeket és j6
dolgokat kellett egyméssal megosztanunk egy
percben, a masik a ,pozitiv pletyka” volt, ami-
ben masokrdl kellett jot pletykdlnunk ugy, hogy
azilletd ott volt vellink, csak a szeme volt csukva.

Még sajat mappéank is van, amibe mindig
kapunk otthonra is feladatot, amit én is szeretek
megcsinalni, mert azok is nagyon izgalmasok.

Koszonjik, hogy ez a j6 dolog is a mienk lehet!

Sok szeretettel:

Keszlerné Ott Marta (Marti)
lakd, Csepel

Programok

Zuglo

Olajag Utazé - Otthonrol haza!

Lakdi élménybeszamold

Oriiltem, mikor kideriilt, Kunszentmiklésra kirandultunk oktéberben lakétarsaimmal, az Olajag
programbuszaval. Nagy élményként éltem meg, hogy ujra lathatom a sziil6varosomat és a régi
hazamat. Néhany évvel ezel6tt innen kéltéztem be az Uj otthonomba, az Olajagba.

Korén reggel indultunk el, hogy tébb idét tud-
junk eltolteni ebben a bajos kisvarosban, ami
60 km-re van Budapesttél. Elsé allomasunk
a Virdg Kuridba vezetett, ahol helytorténeti
sétan vettlink részt. A kiédllitdsok nagyon érde-
kesek voltak, sokat tanultunk a helyi kultarardl
és a puszta vilagardl.

Ezt kbvetSen Didszegi Baldzs, a Munkéacsy-, és
Székely Bertalan-dijas fest6mivész szulShaza-
hoz mentink, ahol nemcsak régi butorokkal
és képekkel ismerkedhettink meg, hanem a
helyi asszony-kor friss, hazi készitési kézmiives
termékeit vasarolhattuk meg. Volt, aki gyongy-
nyakldncot vélasztott, de volt, aki fligelekvart
vagy mentaszorpot vitt haza.

Délben egy hangulatos étteremben ebédel-
tink, majd utdna sétaltunk a f&téren, ahol
megcsodaltuk a régi éplletek szépségét és a
virdgokkal diszitett parkot. Kézben meséltem
a velem tartéknak milyen is ez a véaros. Régen
csak puszta volt itt és tanyavildg. Csakugy,
mint rég, most is nagyon szorgalmas, dolgozd
népek élnek itt, békés, templomba jaré embe-
rek. Gyerekeknek iskoldk, mozogni vagyoknak
sportcsarnok, a kikapcsolédasra pedig gydgy-
vizes furd§ biztositja a jollétet. A vérosi féut
nagyon régi, girbe-gurba, és helyenként apré
szines hazak dobjak fel az utcaképet.

Kunszentmiklds varazslatos hely, amely min-
denki szdmara tartogat valami kilonlegeset.

Vass Ferencné
lako, Zugld
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Programok

ﬁjpalota

Oszi szépségek

bemutaté az Uveghutaban

Ot éve vagyok az Ujpalotai otthon lakdja, ez
alatt az id§ alatt nagyon sok jé programon vol-
tam, amin tudok, részt is veszek.

Osszel ezek koziil szimomra a Parddsasvarra
tett kirdndulasunk volt a kozelmult legnagyobb
élménye. Elsé célpontunk az Uveghuta volt,
ahol a csaladi vallalkozasként miikods Gzem
tulajdonosa tartott egy szenzéaciés elGadast a
helyi tvegmUvességrél. Kézben a gyakorlatban
is bemutattdk ennek a mesterségnek a fortélyait.

Fantasztikus volt latni, hogy az 1 200 fokon
izz6 kemencébdl, egy oklomnyi masszabdl
fujés és formazés utdn egyszer csak egy rézsa
szlletik, egy liliom formalédik, vagy eset-
leg egy béajos pingvin lesz. Szé szerint csak

az tivegcsiszol6 alkotasai

amultunk és bamultunk. Ezek utdn megcso-
daltuk az ott készllt remekmdiveket, amibdl
vaséarolni is lehetett.

Utana egy Uvegcsiszoldhoz ldtogattunk el, ahol a
csiszolds menetét ugyan nem lattuk, de az elké-
szlilt fantasztikus mivek szézaiban gydnyorkod-
hettiink. Csodélatos élmény volt latni a szebb-
nél szebb alkotésokat. Végezetil Métrahazan, a
Feketerigd étteremben ebédeltiink.

Az Uton visszafelé is gyonyori volt a szines téj,
az 8szi erd6 a ragyogd napsitésben. Azdta is
sokszor emlegetem a csalddomnak, unokaim-
nak, és az ismerdseimnek ezt a napot. Volt mar
sok élménydus kirdnduldsunk, de szdmomra
ez mindet felilmulta.

Fehér Séndom,é, Anna
laké Ujpalota

Programok

Torokbalint

Lehar Ferenc Luxemburg groéfja operett,
avagy egy fergeteges " Nonstop dinom-danom "

Ahhoz a hetvenes évei végét taposo korosztalyhoz tartozom én is, akik szamara a Luxemburg groéfja
cimii Lehar operett (1909) egyet jelent Honthy Hanna (Madame Fleury) és Feleki Kamill (Sir Basil)
felejthetetlen jatékaval. Azéta is flilembe cseng a " Szivem szevet " ahogy azt, az utanozhatatlan
Feleki Kamill énekelte a Févarosi Operettszinhazban.

Nem ez az eredeti 1909-ben irédott széveg-
konyv, mert az 1952-ben bemutatott Lehar ope-
rettet Békeffy Istvan és Kellér Dezsé "atigazi-
totta ", betéve Madame Fleury szerepét, hogy a
két szinészdrids Honthy Hanna és Feleki Kamill
egyUtt kdpraztassa el kdzonségét.

Most november 4-én ismét lathattam a
Luxemburg grofjat a Jézsef Attila Szinhéz
elGadéasaban.

A darab iréi, Szente Vajk és Galambos Attila
visszatértek az eredeti darabhoz, elhagyva
Madame Fleury szerepét.

Egy "Nonstop dinom-dédnom" irja az elSzetes.

Lehér 6roékzéld dallamai, mint a "Polkatédncos", a
"Szivem szeret", a "Jobbra 6n, balra én" keringé
"az "Apacs dal " (Ha megversz is imadlak én) -
és sorolhatndm a jobbnal jobb dalokat - mind
szerepelnek, de ez mar nem az a klasszikus
értelemben vett operett.

A ragyogd szinész-énekesek, a zenekar és a
tancosok kozrem(kodésével megsziletett egy
szellemes, fergeteges, magéval ragadé lendu-
letl musicalszerl el6adas, egy igazi "Nonstop
dinom-dédnom ". Az erSteljes szinek, az érdekes
és meglepd diszletek, és kosztimok kézott még

a francia impresszionista festék képei is megje-
lennek, mindez egy rendkivil szines kavalkddot
eredményez. Béven szerepelnek az el6adasban
szleng kifejezések és gegek is, maivé varazsolva
a torténetet és sokszor tukrot tartva, karikirozva
jelen vilagunk kétes értéki furcsasagait.

Mindez az elején lathatban megosztotta a
kozonséget. Akik kozulink egy klasszikus ope-
rettet vartak, értetlendl Ulve kissé "lefagytak ",
de ahogy telt az id§ egyre jobban felengedtek,
"vették a lapot " és érezhetSen egyre jobban
élvezték az eléadast. Ezt bizonyitja a meglepd,
de nagyon kreativ zaré jelenet Pikali Gerda
(McCafé kabinetfénok) jatékaval, aki szelleme-
sen arra buzditja a kdzonséget, hogy most mar
vegyék el telefonjaikat és készitsenek videdt az
el6adas zard képeirdl, és tegyék fel Facebook
oldalaikra. El6kerUltek a telefonok, késziltek a
felvételek, latszott, hogy a kdzonség feloldddott
és egyltt jatszik a szinészekkel, végil vastapssal
kdszénve meg jatékukat.

Egy j6 hangulaty, igazi kikapcsolédéasban volt
részink.

dr. Wirthné dr. Wohlmuth Edit
lakd, Térékbalint

25



26

Programok

Paty

Marton-napi linnepség Patyon

A Marton-napot november 11-én lnnepeltik, a
gyonyori kariankban. A vigassdgot megeldzte
a f6folyoson elrejtett libak felkutatésa, az 6ssze-
gyujtott ,libak” névvel ellatva egy zsédkba kerdil-
tek. A mulatsdg egy pontjan sorsoltunk a meg-
talalok kozott. Mindenki nagy meglepetésére a
garantélt nyereménnyel jaré Szent Martont idén
is Annuska taladlta meg, ahogyan mar tavaly is.
A harom kisorsolt nyertes libakalaccsal, édes-
séggel és borral gazdagodott.

A j6 hangulatrél zenész gondoskodott, nem is
tudtunk sokaig Ulve maradni, igy a tdnc sem
maradt el. Atdnc mindig feltdlt, igy nagyon oril-
tem a lehetéségnek. Hal'" Istennek a szervezék
gondoskodtak frissitékrél és hagymas-libazsiros

kenyérrél, igy tudtuk podtolni a tdnc kozben
felhasznalt energidkat. J6 érzéssel toltott el,
hogy a mulatsagra kihoztdk az apolasi részleg
lakdit is, volt, aki a 1dbbaval verte az Utemet és
volt, aki énekelt is.

A délutan lezarasaként az egész tarsasdg oro-
mére felcsendiilt Seress Rezs6tél a Szeressiik
egymast gyerekek cimd dal, amit végl
mind egyltt énkekeltiink, hiszen ez a dal a
Népdalkorink allandé repertoarjdban is szere-
pel, igy kilonodsen kedves a sziviinknek.

Gyuricza Sandorné, Marika
lako, Paty

patyi lakéink a Marton-napi mulatsagon

Programok

Matyés tér

Oszi virag

Idén is bekdszontott az 6sz, egyre rovidiiltek a nappalok. Egy csintalan kis napsugar mégis elcsa-
bitotta a tarsasagot egy viragalkot6 osszejovetelre. A Csiki csalad kézmiives kuckoéjaboél érkezett
hozzank Virag és Lérant, az 6 tarsasagukban télthettiink el egy vidam déleléttot.

A foglalkozads alkalméval kukoricacsuhébdl
készitettiink  virdgokat. El&szor  bedztattdk
nekink a csuhét, igy forméazhatéva valt, majd
a népmuvész holgy j6 tandcsokkal latott el a
készitést illetéen. Az izuleteink mozgatasaval
egyltt, a természet ajandékaban is gyonyor-
kodhettlink. A virdgok nagyon szépen alakultak,
de a sikert, a dicséreteket magunk is learattuk.

késziilenk a csuhéviragok Matyas téren

Csiki Lori nem csak a népi kézmuves technikak
mestere, hanem igazi klasszikus mesemondd
is. [zes beszédével és kacskaringds bajuszaval,
a mesegyljté Benedek Elek szlletésének 165.
évforduldjanak alkalmabdl az Egig éré fa cimdi
mesét regélte el nekink. Szivesen hallgattuk
munka kézben a népmesét, ha érdekel téged
is, nézz utdna Benedek Elek gy(jtésében. Persze
nemcsak az eladéast élveztik, hanem kézben a
kezlnk is serénykedett.

A kukoricacsuhérdl eszembe jutott sok emlék.

Vasutas szarmazom, kiskorom-
ban Pécsen felraktak a vonatra, rdm zartdk a

kupé ajtajat, majd Budapesten kiengedtek és

csalddbdl

leszedtek a vonatrdl - igy utaztam &t Monorra a
nagyszileimhez. Ott, amikor még kézzel torték
a kukoricat 8sszel, a csdveket, a csuhét, a csut-
kat és a szarat is kulon gydjtotték. A kukorica
minden részének megvolt a becsulete. A csu-
hébdl nemcsak babat készitettlink akkoriban,
hanem az dgyba csuhézsakot tomtink. Aki aludt
mar csuhézsdkon, az tudja, hogy rém zo6rgés,
és ha kiért a neheze, az megbdokdtt am rende-
sen. A csuhébdl megfontuk a szék UGl6részét,
hattamlajat is. A csutkat, azaz csutat eltlzeltik,
de kenyeret is sGtottiink vele a kemencében,
ez kellemes illatot és izt adott a ropogds hazi
kenyérnek. A szérat az allatok ala tették, az dla-
kat ezzel szigetelték.

A ndvénytan ismertetése utan, térjink vissza a
programra. Amig a keziink jart, mar nem ugy,
mint a motolla, de elkésziltek a kukoricacsuhé
virdgok, mindenki fantazidjara bizva a sikert.

Alkotéas kézben egymast segitettiik, és sok szép
kreacié sikerllt, ami mar a tarsalgd és konyvtér
vézaiban diszeleg. A délelétt hamar elreplilt,
blcsut vettiink a vendégeinktél.

A kovetkez8 &sszel mi is gydjthetnénk csuhét,
csak meg kell taldlnunk a kukoricat. Ez a prog-
ram felérne egy kirdndulassal, két legyet Utve
egycsapasra, és még mesélni is tudnank réla.

Kérem, irjdk meg véleményuket a cikkrdl, min-
denbdl tanulhatunk.

Jé egészséget kivanok,

Bizsu lakd, Matyas tér
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Egész ség rovat

Elkoszono levél

Kedves Kollegak!

Nehéz szivvel irom ezeket a sorokat, mert hat év utdn eljott az id8, hogy elks-
szonjek Téletek. Az évek alatt sok mindenen mentiink keresztiil egyiitt. Voltak
jo és rossz helyzetek, volt, amin nevettiink és volt, amikor a megprébdltatdsokkal
kiizdotttink. Ezek az emlékek benniink maradnak.

Ko6sz6nom Nektek a tdmogatdst és a tuddst, amit megosztottatok velem, igazdn
sokat fejlédtem mellettetek. A hivatdstudatotok és az elkotelezettségetek, kitar-

tisotok mintdt nytjtott szimomra, amit magammal viszek.

Kedves Lakok!

Hailds vagyok Onoknek a szeretetiikért, amit nap, mint nap érezhettem. Sokat
tanultam bolcsességiikbdl, megfontolt hozzidllasukbél. Felnézek Onokre azért,
hogy minden nehézség ellenére megtaldljak az erdt a tovibblépéshez.

Bar most biicsizom, Onok tovabbra is j6 kezekben lesznek. Az Otthon vezets-
sége mindent megtett, hogy biztositsa az orvosi elldtdst. Az Onok mellett dolgozé
kollégék pedig kivalé és lelkiismeretes szakemberek, akik a sziviikkel és tuddsuk-
kal timogatjak Onoket.

Kivinok Mindenkinek jé egészséget, valamint mindig taldljatok/taldljanak erét és
orémet egymds tdrsasigidban. A humor és a bardtsdg a legnehezebb pillanatokon is

dtsegit, és hiszem, hogy Bennetek/Onokben megvan ez a kiilonleges eré.

K8szonoém, hogy részese lehettem az életeteknek/életitknek, és remélem, a jové

Nektek/Onoknek is tartogat még sok szép pillanatot.

Szeretettel és halaval,
Doktorné

Dr. Petré Kata

Egészség rovat

Holisztikus szemlélet

Az elmult évek soran arra térekedtiink, hogy a szérakoztaté programok mellett a fizikai és mentalis
egészséget tamogaté lehetéségek szamat is egyre néveljiik. Napjainkra szamtalan terapias foglal-
kozas - hangtal-, zene-, tanc-, miivészet-, kutyaterapia stb. - all rendelkezésre intézményeinkben,
mellette - a teljesség igénye nélkil - gyalogldklubok, senior tanc, egyensulytréning segit a fizikai,
senior akadémia, generacios talalkozasok, memériatréningek a mentalis egészség fenntartasaban.

Az idei év annak jegyében telt el, hogy keretet
adjunk a sokféle programnak. Szeretett lakdink
részvételével - egy kutatds keretében - még
jobban megismertik a korosztadly attitidjeit,
Bagdi Bella pszicholégus és kollégdi megtar-
tottdk az elsé Boldogsagdrakat intézménye-
inkben. A résztvevdi visszajelzések és a fog-
lalkozdsokat tarté szakemberek tapasztalatai
azt mutatjak, jé irdnyban haladunk, amikor azt
szeretnénk, hogy a hozzank bekoltézg, illetve a
mar vellnk é16 id&sek elfogaddbbak legyenek
onmaguk és kornyezetiik irdnt, lassédk és megél-
jék a mindennapok 6réomeit, élményeit, érez-
zék és megéljék értékeiket, mert igy nemcsak
Sk és az Olajag Otthonok lakdi kozdsségének
egésze, hanem minden generacié gazdagodik.

Azt szeretnénk elérni, hogy a most épulé Jolléti
Program alapot adjon a teljes programszerve-
zéshez, pozitiv életérzést a résztvevSknek, mely
egyuttal arra is 0sztonzi Sket, hogy minél tobb
lehet8séget hasznéljanak ki egyénileg és a
kozosségben egyarant.

Miért gondoljuk, hogy a kitizott cél elérhets?
Mert méar most arrdl szdmolnak be a résztvevdk,
hogy jobban alszanak, konnyebben kapcsoldd-
nak masokhoz, szivesen meditalnak, tobb prog-
ramon vesznek részt, jobb hangulatban telnek
a napjaik. Es ez még csak a kezdet. Szeretnék
Onok is megtapasztalni? Tartsanak veliink!

Szész Krisztina marketing- és programigazgatd

Miért fontos a lakoknak a gyaloglas

Az Olajag Gyalogléklubok projektvezetSjeként sziviigyemnek tartom a mozgas hirdetését a lakok
k6zott. Kutatasok is bizonyitjak a gyaloglas rendkiviil el6nyés hatasait. Az idések szamara javitja a
sziv- és érrendszeri egészséget, erésiti a csontokat és az izmokat, valamint segit megel6zni az izi-

leti fajdalmakat. Rendszeres napi mozgassal sokat tehetiink az egészségiinkért.

A gyaloglds egy egyszer( és természetes moz-
gasforma, mely kdnnyedén beilleszthetd a napi
rutinba. Kiegészitett fajtdja a Nordic Walking,
ami az egyensuly és a koordinacié fejlesztése
révén csokkenti az esések kockazatat. A botok
hasznédlata altal a karok nagyobb mozgas-
ban vannak a hagyomanyos jarashoz képest,
tovabba javitia a hangulatot, hozzajarulva a
mentélis jollét fenntartédsdhoz.

2025-ben a lakéknak szdmos kirandulassal egy-
bekotott turadt tervezek, hogy tovébbra is akti-
vak maradhassanak. Terveim szerint kénnyed

erdei sétékat tesziink majd, ahol a friss levegd
és a természet szépségei inspiralé hatassal lesz-
nek rajuk. A tanosvények végigjarasaval szdmos
érdekességet tudhatunk meg a novény-, és
allatvilagrol. Varosi sétak keretében felfedezhe-
tik a helyi kulturalis nevezetességeket és torté-
nelmi helyszineket. Egyre tobben csatlakoznak
hozzdnk Nordic Walking bottal vagy akéar nél-
kile, 0sszekot minket a gyaloglds, a természet
szeretete és a kozos élmények.

Csécsi Zsofi projektvezets
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Generacios talalkozasok fontosséga

A generacios projekt keretén beliil a legfontosabb célunk az, hogy minden korosztaly tekintetében
rendszeres és tartalmas egyuttléteket szervezziink lakéink bevonasaval.

Az id8sebb korosztély szamara rendkivil ked-
vezd, ha tébb generécidval tartanak Ossze és
kozos tevékenységeket végeznek, mint példaul
kreativ foglalkozésok, jaték vagy éneklés. Ezek a
taldlkozasok nemcsak az életmindséguket javit-
jak, hanem mentélisan és érzelmileg is pozitiv
hatast gyakorolnak rajuk.

A kozos tevékenységek soran kialakult kotédés
érzelmi tdmogatast tud nyujtani lakdinknak,
mint pl. amikor az Odaadd-Ringaté programon
vesznek részt, ahol néhany hdnapos babak-
tol 2-3 éves korosztdlyig kdzoésen énekelnek,
mokaznak a szulékkel egyutt. A generacidk
kozotti kozos tevékenységek serkentik az agyi
mUkodést, javitigk a memoriat. A kreativ elfog-
laltsdgok az ovisokkal és a kilonb6z8 koroszta-
lyokkal valé kommunikacié kihivast és szellemi
Osztonzést jelent, ami csokkentheti az id&skori
demencia kialakuldsédnak esélyét. Még az egy-
szer(i mozgast igénylé tevékenységek, mint
példaul a kézmlveskedés, vagy a tanc is javit-
hatja az id8sek fizikai éllapotét, segitve a moz-
gékonysagot és az alléképesség fenntartasat.
Az altalanos és kozépiskolas korosztaly pedig az

okos eszkdzdk hasznélatdban tud aktiv segitsé-
get nyujtani, de zenés elSadéasokkal, gitarkon-
certtel, kérussal, népzenével is jonnek hozzank
fellépni, ezzel is 6romet szerezve lakdinknak.
A tapssal, figyelemmel pedig lakdink okoznak
oérémet a fiataloknak.

Ezeket a tevékenységeket, kdzos programokat
jovére is folytatni szeretnénk, bevonva minél
tébb generacidt, akik elldtogatnak hozzéank.
Tervezzik, hogy a fiatalabb generacidk interjat
készitenek az id&sebbekkel életik meghata-
rozé pillanatairdl, kihivésaikrdél, romeikrdl.

Szeretettel invitdlom lakdinkat a generacids
programokra, mert bizton éllitom, hogy csoda-
latos élményekkel lesznek gazdagabbak.

Barath Emma
projektvezets
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Egyensulytréning foglalkozasok
az Olajag Otthonokban

Tobb olyan dolog van az id&sekkel valé foglalkozasban, ami segithet egy idés embernek életmi-
nésége fenntartasaban, testi-lelki allapotanak megdérzésében. Az egyik ilyen lehetéség, mely most
otthonainkban is megnyilt lakéink el6tt, az egyensulytréning.

Jelenleg minden otthonunkban van egy képzett
kolléga, aki ezt a j6 lehet&séget biztositani tudja
lakéinknak.

Az egyensulytréning kifejezetten kiscsoportos
foglalkozasunk azok széaméra, akik még akti-
vabbak, energikusabbak és szeretnék egy kicsit
karban tartani biztonsagérzetiket, ellenérizni,
hogy alloképességik milyen allapotban van.
Id&sebb korban ugyanis a biztonsdgérzetiink is
meggyongll, ezért hagyunk sokszor abba olyan
dolgokat is, amit csindlhatnank még, ha tud-
nank, hogyan kell j6l csinélni, vagy ha biztosak
lennénk abban, hogy ez még megy nekiink!

Foglalkoztatdinkat az elvégzett képzésen szer-
zett tapasztalataikon és ismereteiken tul, gyégy-
torndszaink is segitik munkdajukban, ennek oka
az, hogy lakdink életkora és fizikai allapota
fokozott odafigyelést és egészségligyi kont-
rollt igényel. Ez a segitség jé a foglalkoztato-
nak és j6 a foglalkozdson résztvevd lakdknak
is, mivel igy mindenki a valds helyzete és szlik-
séglete szerint, egészséglgyi kockéazat nél-
kul fejlédhet, mozoghat!

Az egyensulytréningeken cipé nélkul, kilon-
boz8 eszk6zok hasznédlatdval tehetik  pro-
bara lakdink egyensulyukat, képességeiket,
ezzel novelve sajat biztonsdgérzetiket és
erGsitve onbizalmukat.

lzommunka, koncentrdcié, ritmus, koor-
dinacié, fokozatos terhelés, egyénre sza-

bott feladatok: ezek segitenek mindenkit az

egyensulytréningben, hogy a mindennapi moz-
gas biztonsdgosabb, jobb legyen.

Tobb résztvevd lakdnk szamolt mar be arrdl,
hogy amidta a foglalkozdsokon részt vesz, bat-
rabban mer elindulni egyedil is lgyet, vésar-
last, sétat intézni, kikapcsolddni.

Az egyensulytréning egyben egy jo kontroll,
j6 visszajelzés arrdl, hogy a magunkrél alko-
tott képlink helyes-e? Ennek a fontossaga idé-
sebb korban kilénésen fontos, hiszen a leg-
tobb baj, baleset azért kdvetkezik be, mert nem
jol mérjuk fel lehetéségeinket, fizikai allapo-
tunkat, erénlétinket!

Egyensulytréning foglalkozasainkon vannak
allé-, és ulégyakorlatok is, aszerint, hogy kinek
milyen az allapota, képessége.

Természetesen az egyensulytréning nem
helyettesiti a gydgytornat, ezért fontos, hogy
amennyiben a gydgytornasz ajanlasa szerint az
egyensulytréning nem javasolt, nem lesz keve-
sebb lehet8sége, mert a gydgytornasz mas fog-
lalkozés keretében segitséget nyujthat neki is!

K&szonjuk, hogy az Olajag Otthonok ezzel a
lehet&séggel is szinesiti és gazdagitja lakdink
életét és mindennapjait!

Csak azttudom kivdnni mindenkinek, aki részese

ennek a foglalkozasnak: Véljék egészségére!

Sztanev Zsolt projektvezets
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Althimfe_r
CafeC»r S

a segitd kdzosség

Alzheimer Caté és Mental Mithely
az Olajag Otthonokban

Az idei év egyik sikertorténetének gondolom az Alzheimer Café bdvitését, ami immaron széles
kori pszicholégiai tanacsadast is nyujt az Olajag Otthonok lakoéi és az érdekléd6k szamara.

Az Alzheimer Café hasznos tanacsokkal latja
el a demencidval kiuzd§ lakdk csaladtagjait,
kiemelkedd tdmogatés, hiszen egy orszdgosan
mikodd segité haldzat részesei lehetnek az ott-
honaink hozzétartozdi.

Ugyanakkor fontosnak taldltuk, hogy széle-
sitsiik a tandcsadas skaldjat az életkori saja-
tossagok szempontja alapjan, igy alakult ki
az Alzheimer Café és Mentdl Mdhely, ahol
az id&skori krizis szempontokat figyelembe
véve kaphatnak vélaszt az érdeklédé lakok és
az egyre szebb szdmmal csatlakozé nyugdi-
jas klubok érdekl&déi.

Pszicholdgiai tanacsaddként és a tapasztalatok
alapjan fontosnak taldlom az életkorra jellemzd
elakadéasok témainak feldolgozésat, mint pél-
daul a szorongas, a betegséggel valé szembe-
nézés, megklzdési stratégidk, pozitiv szemlélet
kialakitas, célkitlzések, élethosszig tartd tanulas.

Jelenleg havi egy alkalommal szervezziik kol-
légdimmal mindegyik Olajag Otthonban
ezeket az elBadasokat, ahol
téen nagy az érdekl&dés.

érzékelhe-

A jovében szeretném, ha a ,sajat” életérzés
az Uj otthonban egy néhéany alkalmas pro-
aktiv el6adéssorozatot is magéban foglalna.
Meggyéz6désem, hogy a mar kialakult tapasz-
talatok és megklzdési stratégidk a ,tapasztalt”
lakoktdl sokat segitene az Uj bekoltdzéknek.

Azt kivdnom, hogy mindenki taldljon magénak
kapaszkoddt és eréforrast a témakbdl és bizta-
tok mindenkit, hogy ossza meg igényét, hogy
szamara éppen milyen téma segitene a hétkoz-
napok pozitiv megélését illetGen.

Lovéasz Hajnalka
projektvezetd

Egészség rovat

A helyes Vérnyomésméré srol

A magasvérnyomas-betegség népbetegség,

a hazai felnétt lakossagban az el6fordu-

lasi gyakorisdga meghaladja a 35%-ot, és ez az arany az életkor el6rehaladtaval névekszik.
A magasvérnyomas-betegség felismerésében, kezelésében és ellenérzésében egyarant kiemelt
jelentéséggel bir a rendszeres, helyes vérnyomasmérés.

Ha nincs panasz, vagy fenndllé vérnyomas-
betegség, elegendd a rutin vérnyomasmérés
minimum évente egyszer. Panasz, vagy tlnet
(pl. fejfajas, szédilés, szivdobogasérzés) esetén
mihamarabb szikséges vérnyomasmérés.

A jol bedllitott vérnyomast elég heti 2-3-szor
mérni, de ha panasz jelentkezik vagy éppen
gyogyszeres beallitas alatt 4llunk, akkor naponta
akar 2-3 mérés is hasznos lehet. Az eredménye-
ket ajanlott egy napléban vezetni, ami nagyon
hasznos segitség az orvosnak.

A meghatdrozott  célvérnyomas  egyéni-
leg, téarsbetegségektsl fuggben véltozhat.
Altalanosségban 65 év felett 130-139/70-79 az
altaldnos célérték, de 80 év felett a kezel8orvos
magasabb célvérnyomast is meghatarozhat.

Szédmos tényezd jatszik szerepet a vérnyo-
masmérés kozben, amelyek mind befolya-
soljdk a mért értéket. Az aldbbi altaldnos
érvény(l szabdlyok segitenek a mérés pon-
tos kivitelezésében, és betartdsuk hozzajarul
ahhoz, hogy a vérnyomasméré minél ponto-
sabb eredményeket adjon.

A vérnyomasmérés 10 aranyszabalya

1. A mérés el6tt 5 percig Gljon nyugodtan.

2. A mérést megel6z8 1 érén belil ne fogy-
asszon alkoholt, ne dohényozzon, és ne
kévézzon.

3. Mérésel6tt ajanlott a vizeletirités, mert meg-
telt holyag noveli a mért vérnyomasértéket.

4. A méréseket fedetlen felkaron végezze, G186
pozicidban.

5. Ugy helyezkedjen el, hogy a vérnyoméasmé-
rés alatt a mandzsetta a sziv magassagaban
legyen. A mandzsetta legyen feszes, de ne
tul szoros.

6. A hatat, alkarjat tdmassza meg, ne keresz-
tezze labait, talpai legyenek a foldon.

7. Mérés alatt ne mozogjon, és ne beszéljen.

8. Két mérés kozoétt varjon legaldbb 1 percet,
hogy a vénakra gyakorolt nyoméas elmuljon
az Uj mérést megelbz8en.

9. Rendszeres vérnyoméasmérés esetén, lehe-
t8ség szerint mindig azonos idépontban (a
nap azonos 6rajaban) mérjen vérnyomast.

10. Vérnyomasnapléban tintesse fel a mért
vérnyomasértékeket, a mérés datumat és
idépontjat, illetve azt, hogy mikor, milyen
gydgyszert vett be.

Az aldbbi YouTube linken a Semmelweis
Egyetem hasznos oktatévidedja is
megtekinthetd:

Dr. Szabé Adrienn
fé6gydgyszerész
szabo.adrienn@olajagotthonok.hu
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Immunerosito gyégyniivények
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A téli honapok kozeledtével és a h6mérséklet csékkenésével elengedhetetlenné valik, hogy foko-
zottan lgyeljlink taplalkozasunkra. A hideg, jeges viszonyok és a hosszabb ideig tarté s6tétség kihi-
vast jelenthet a testmozgasban, az élelmiszerekhez val6 hozzaférésben. Az immunergsité gyogyno-
vények természetes médon tamogatjak szervezetiink védekezéképességét. Gyulladascsokkents,
antioxidans, valamint antibakterialis és virusellenes hatasukkal segitenek megel6zni a fert6zé-
seket és megfazasokat, tovabba tamogatjak a stresszkezelést, ami szintén hozzajarul az immun-
rendszer védelméhez. Kénnyen beépitheték a napi étrendbe, igy folyamatosan hozzajarulnak az

egészség megdbrzéséhez.
A fokhagyma

Intenziv illata erds virusellenes tulajdonsagait
jelzil A baktériumok lekiizdésére és elpuszti-
tdsadra valo képességérdl ismert fokhagyma
kulcsfontossdgl  ndvény az immunerdsits
gyégynovények arzendljdban. Amikor immun-
rendszerlnk felkészll valami ellen, prébaljunk
meg finomra vagni egy nyers fokhagymagerez-
det, és nyeljik le egy kanal mézben.

A fahéj

Amilyen finom, olyan hasznos is, csodélatos
gyégynovény az immunitas erdsitésére. A poli-
fenolok és a gombaellenes tulajdonsédgok hoz-
zdjarulnak a gydégynovény fertézések elleni
kiizdelemhez és az immunrendszer javitdsdhoz.
Remek kiegészitSje lehet tedknak, zabkasanak,
turmixoknak vagy akar meleg italoknak. Egy
kanal mézzel kombinélva felerésithetjik szer-
vezetlnk ellendlléképességét, és remek termé-
szetes édesitét kapunk.

Egészség rovat

A ginzeng

Egy &si gyokér, amelyet azért tisztelnek, mert
képes fenntartani az egyensulyt az immun-
rendszerben, és leklizdeni az egyensulyat
veszélyezteté mikrobékat. Gyulladascsokkentd
tulajdonsadgai mellett a ginzeng a védekezd
rendszer tdmogatdsanak egyik legjobb esz-
koze. Tedban vagy taplalékkiegészité forma-
jaban is fogyaszthatjuk. A reggeli tedhoz vagy
akar levesekhez is adhatjuk, hogy hosszu tédvon
tdmogassa szervezetlinket.

A gyombeér

Csodalatos mindennapi gyégynévény. A benne
taldlhaté tébb mint 57 nyomelemnek kdszon-
hetSen természetesen virusellenes, antibakte-
ridlis és gorcsoldd hatasu. A gyombér kellemes
fliszeres csemege leveshez, tedhoz, z6ldségek-
hez és sok mashoz. Csodalatos a f6zéshez, és
a gyombérbdl, citrusfélékbdl, rozmaringbdl,
szegfliszegbdl és fahéjbdl immunerdsits teéat is
készithetlink. Emellett javitja a keringést és eny-
hiti a torokfajast is.

A kurkuma

Népszer( és &si gydgyszer. Kivaldan 6sztonzi a
szervezet természetes méregtelenitését, anti-
mikrobidlis, gyulladascsdkkentd és antioxidans
hatdsa miatt is tanulmanyoztdk és kedvelték.
Rendkivil sokoldald a konyhéban, és szinte
barmihez hozzdadhatd! Hasznélhatjuk levesek-
ben, féételekben vagy akér "aranytej" készi-
téséhez (kurkuma, gyombér, fahéj, novényi
tej és méz keveréke).

Az oregané

Kilonodsen népszerl a mediterrdn konyhaban,
ahol az ételek izesitésére hasznéljak jellegzetes,
intenziv aromaja miatt. Azonban nemcsak izle-
tes, hanem fertStlenité és antibakteridlis tulaj-
donsagokkal is rendelkezik. Adjuk hozza élelmi-
szerekhez, hogy megdrizzik az immunrendszer
er8sségét napi szinten, vagy talaljunk biztonsa-
gos kiegészité formét, ha erésebb adagra van
szlikséglink. Az oregand kivaléd kiegészité a
paradicsomos tésztdkhoz, ragukhoz.

A csipkebogyo

Erszikilet, érelmeszesedés megel§zé-
sére, kezelésére hasznélhatd. A-, B1-, B2- és
K-vitamin is taldlhatd benne, de természetesen
leginkdbb magas C-vitamin tartalmardl hires.
A csipkebogydban legendasan sok C-vitamin
van, egy kicsi bogydéban tobb, mint egy nagy
citromban! A C-vitamin hS& hatdséra elbomlik,
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ezért nem szabad forrazni! Fontos téli vitamin-
forrds a natha megelSzésére. A csipkehus ked-
vezéen hat a cukorbetegségre, szabdlyozza a
vércukorszintet. Cukorbetegek étkezés utan
fogyasszadk, mivel segiti a zsir emésztését.
Nyugtatja az idegeket, altaldnos erdsité hatasa
van. A csipkebogydbdl készilt tea és kivonatok
kellemesen savanykés izt adnak, és konnyen
beépithetSk a napi étrendbe.

Hozzavaldk:
e 450 g sutstok
100 g mandula

1 tk vanilia aroma
320 g zabkeksz/ sima héaztartasi keksz

1 tk mézeskalacs fliszerkeverék

1tk gydmbér, fahéj

30 g koékuszreszelék

A téli idészakban az egészségiink megdérzése
érdekében érdemes ezeket a gyégynévénye-
ket rendszeresen hasznalni tedkban, levesek-
ben vagy akar féételek fliszerezésére, hogy
az étkezéseink a test megerdsitése mellett
a hideg honapokhoz sziikséges energiat, és
melegitd hatast is biztositsak.

Elkészités:

A sutétokot kisebb cikkekre vagjuk és
betessziik 200 fokra elémelegitett sitSbe.
Egyébként a sutétokot mikréban is meg-
lehet csindlni, ebben az esetben egy mik-
rohulldmd sitében hasznédlhaté edénybe
tesszik, hozzddntlink kevés vizet, lefedjik
az edényt, és 6-8 percre betesszik a mik-
roba. A zabkekszet (vagy a héaztartasi kek-
szet) egy apritégépbe tesszik és morzsa-
ldkossa zuzzuk, majd a mandulét is, és egy
keverétélba boritjuk Sket. Hozzdadjuk a
sUtétokplrét a mézeskalacs flszerkeve-
rékkel és a vanilia aroméval egyitt, és az
egészet Osszedolgozzuk. Kis didéméret(
gombdcokat formazunk, melyeket kdkusz-
reszelékbe forgatva talalunk.

Jo étvagyat!

Fazakas Julia dietetikus

Hozzavalodk:

8-10 adag toltelékhez:

e 50 dkg afrikai harcsafilé,
e 5-6db lecsépaprika,

e 2 db kapia paprika,

* 2 nagyobb szem paradicsom,
* 1 nagy fej voroshagyma,
e 1 gerezd fokhagyma,

e 56, frissen 8rolt bors,

e 1 ek.&rolt piros paprika,
e 5 dkg fustolt szalonna,

e 1dl paradicsomszdsz;

10-12 db kdzepesen vastag
palacsintdhoz:

e 25 dkgliszt,
e 1dltej,

e szdédaviz,

e 1 tojas,

* csipet s,

e 4 ek.étolaj;

e 3 dkg félkemény sait,

e 1,5dltejfol,

e kis csokor petrezselyem

a CivilUt Alapitvany
Szeretettsl Edes
Féz6sulijanak
receptje

séf: Vrabel Krisztina

Hortobagyi, halas palacsinta
(afrikai harcsabél)

Elkészités:

. Alisztet, a tojast, csipet sét a tejjel keverjik cso-

mdmentesre. Adjunk hozza 3 ek. olajat, és annyi
szédavizet, hogy kozepesen s(ir( palacsinta-
tésztat kapjunk. Pihentessik a tésztat 30 percet,
majd felforrésitott, 1 ek. olajjal kikent serpenyé-
ben sitsslink kozepesen vastag palacsintakat.

. Az apréra kockazott szalonnat sissik zsirjara

az apritott véroshagyma felével egyitt. Adjunk
hozza 1 tk. pirospaprikat, majd adjuk hozza a kis
kockékra vagott harcsat, lefedve f6zzik 10 perc
alatt készre a halat. Sézzuk, boroszzuk.

Készitslink lecsokrémet: a maradék kockazott
hagymat dinszteljik olajon, majd adjuk hozza
a maradék &rolt paprikat, a karikdzott paprikat,
a darabolt paradicsomot, a zlzott fokhagymét.
Ontslink ald 1 dl vizet, a paradicsomszdszt, séz-
zuk, borsozzuk, lefedve f8zzik dssze a lecsét.
Majd botmixerrel krémesitsuk.

. A halas toltelékhez adjuk 4-5 evékanal lecsdk-

rémet, hogy kicsit szaftosabb legyen, majd tolt-
stk a palacsintakba, helyezziik Sket tizall6 talba
és Ontstk le a lecsékrémmel. Kenjik a tejfol-
lel, szérjuk ra a reszelt sajtot és 220 fokra el&-
melegitett sit6ben sissik Ossze talalds elbtt
kb. 15-20 perc alatt.

Jo étvagyat kivanok!
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Ez évi utolsé lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Kedves Lakéink, Sudoku megfejtésére hivjuk meg Ondket.
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.

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

XZBKORCSOLYAYCCVFBET e . SEETE
LOVASSZANIACZXQYT2ZCO JBE 6 4|18
BBHPVDKSWWTUZI FAFXSM 5: 74:22 586j;15
OYCQVYOGLPTBOGYERTYA 8| |2 71 |9 61 4
RVSYVLCFENYE%SEGTMEE 6; AmE 4327;8826
LOEHMFSHMVEZUSTFENYO - AROE
EJRLAAOJMAKOSBEUJGLIIN

VREKGNNKODMONYKR I AQO S . ;
ESPAYKYRLEKHORGASZAT 2/19]6]8][3 3 45
SZKLARAXQLSPMAVNAVUE S A BERT Sy ER
ZEAELSAVANYUKAPOSZTA 3(4|7]5 6 1]9
UKLNBEKECSYSZENTETLYH 3?2629 y f5
ZFYDHKFBAZVONUJFTSOXA 11618 91252
MUHARZSERBOPZSSTZLDN

ASARMECSESIAOPBHUGDU Tisztelt hozzatartozok!
RZS1IXLKMQECRKLHAFAGK oreofubros 041303 2884
AEITUHERGQANACKMLMIUA
SGYMD REIDELZFA GYONGY telefonszamokon érhetik el: m 2
HBKOKENYVBFSADBDVENTCR Zuglé: 06 1 555 0600
HNUMHBCCSI PKEBOGYOAV

MAKOSBEJGLI SAVANYUKAPOSZTA  MECSES KOKENY DREIDEL R

KOCSONYA (SEREPKALYHA ~ EZUSTFENYG KGDMON HANUKA ST Y e LT R

SZEKFUSZEG PARAZS (SIPKEBOGYO BEKECS FENYESSEG DL TSN R M Felels kiado: ~dr. Szirmai Viktor
ISERBG T0ZIFA FAGYONGY STENTELY KORCSOLYA + RN NS E e g Shenek
BORLEVES LEKHORGASZAT ~ ZUZMARA FANK LOVASSZAN RIS TINGY QA e S Szerkeszts: Szasz Krisztina

, . . - o o~ N Tordelte: Olajag DTP - Nagy Gabor
RANOTTTHAL KALENDARIUM ~ MAGYAL GYERTYA ADVENT- A AV i o

1154 Budapest, Bankut utca 67-69.

szerkesztGség cime:
Telefon: 0615100010
E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu
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g i;sztelt 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 2024/3. sz. magazin keresztrejtvény

medgfejtoi

sre

Matyas tér - Kisné Balogh Maria
Ujpalota - Tamasi Ernéné
Torokbalint - Bakos Karoly
Csepel - Pal Tiborné

koziil a szerencsés nyertesek:
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De ié volna min nt. minden VES_ZPREMI ELLENALLAS | SPANYOL
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Gyermek lenni. T
lgaz hittel, gyermek szivvel
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...................................... VEGVIEL ' ' LOTAG ' v
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FOLYADEK KEZDET!
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