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Kedves Olvaso!

Udvézlém az Olajag Magazin 2025. évi elsé lapszamanak kedves olvasdit!

Egy Gj, mozgalmas év, melybdl elrohant az elsé harom hénap, egy Uj tavasz, mely Gjjaszile-

tést hoz, egy Uj Olajag Otthonok szlletésnap, egy Uj szines lapszam.

Kinevezésre kerilt az Olajag Nagykovete, Cserhalmi Imre ird, Ujsdgird, egyetemi tanar, a
zugldi intézményunk lakdja. Felkérésiink oka és célja az aktiv id&skor hiteles bemutatésa egy
olyan személyen keresztil, aki kdnyvet ir, tanit, kilométereket gyalogol, és akinek el§adésai a

mai napig szazakat mozgatnak meg minden korosztalybdl.

Elindult az Olajag Otthonok Uj honlapja, mely lakdink, kollegaink bemutatasara, bemutatko-
zasara alkalmas fellletekkel, funkcidkkal bévilt. Kiallitotér a lakdi alkotdk és alkotdsok bemu-

tatdsara, Podcast beszélgetések testrdl és |élekrél, Blog az élet kiilonb oz terileteirdl.

Kilonleges médon megkozelitett Ginnepi irdsok Husvét és Purim kapcsén, U terapeutdk a
kollegdink soraibdl, akiknek sorait olvasva kedvet kapunk a zenehallgatéshoz, firkarajzhoz,
mesék tanulsdgainak kibeszéléséhez. Lakdi élménybeszamoldk Munkacsyrdl, magyar cit-
romfakrél, poénildrdl, régészeti leletek simogatasardl, és még sok-sok érdekfeszitd témardl.
Olvassak kiadvanyunkat a napos kertben tldogélve az ébredd természetben, vagy egy jo

kavé mellett a kanapén!

Szép tavaszt, kellemes Unnepeket, j6 egészséget kivanok kedves lakdinknak és

munkatarsaimnak!

dr. Szirmai Viktor

fGigazgatd

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



Interja

,,Ugy megélni, hogy érdemes

legyen elérni”

Beszélgetés Cserhalmi Imrével,
az Olajag Otthonok nagykovetével
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Valésziniileg egyediilallé a hazai idésotthonok miikodésében, hogy az Olajag Otthonoknak az év

eleje 6ta nagykévete van. Erre a feladatra a zugléi otthon lakéjaként is ismert irét, Ujsagirot, tanart:
Cserhalmi Imrét kérték fel. Els6 nagykovetiinket az intézményiink falain kiviil arrdl is ismerik, hogy
az utébbi idékben az irasainak, kényveinek, a vele, illetve réla késziilt radio- és tévémiisoroknak,
és el6adasainak kézponti témaja az idéskor. Ahogyan mondani szokta, ezt az életkort nem csak
kutatja, elemzi, védi és félti, hanem meg is éli, hiszen az idén mar 91 éves.

- Mindig érdekelték az idések?

- Meglehetésen hosszu Ut vezetett idaig, és
nem csak életkorban, hanem a témardl vald
gondolkodasban is. Mar 50 éves voltam, ami-
kor az egyik kiaddvallalat arra kért, hogy alapit-
sak-szerkesszek oregeknek szélé Ujsagot. igy
jott 1étre a 15 ezres eldfizetst is elért Oszids
ciml képes havilap. Az Ujsdgcsinédlashoz mar
értettem, de az id&skorhoz egyaltaldan nem.
Természetesen a szerkesztéségbe kivald szakér-
t6ket hivtam, én pedig nyomban tanulni kezd-
tem az 6regségrdl. A pszicholdgia, a szociolé-
gia, az orvostudomaényok, a szocidlpszicholégia,
a filozdfia, természetesen a gerontoldgia, de
még a gasztrondmia is sokat tudott mar akkor
is errdl az életszakaszrdl, és roppant izgalmas
volt ilyen szemszogbdl tekinteni két kedvenc
muvészeti dgam, az irodalom és a zene alkota-
saira. Es minél tébbet tudtam meg - akkor még
csak elméletben - az id&skorrdl, annédl érde-
kesebbnek, izgalmasabbnak taldltam, hogy
ugyanannyi élmény, vonzerd, akar titok meg
szépség is lehetséges benne, mint a fiatalkor-
ban. Csak, persze, sajatosan mas és kevésbé
feltart vagy elismert.

- Az dltalanos tapasztalat szerint az idés embe-
rek nem nagyon érzik a koruk szépségét, amikor
esetleg minden tagjuk faj.

- Természetesen, nem is erre gondolok. Vannak
idések, akik kétségbeesve, szinte letargia-
val veszik tudomasul a testi romléds legkisebb
tlneteit is, masok meg... Sok és sokféle példa
akad. Példaul egy nagyon kedves lakdtar-
samé, aki Parkinson-kdérban szenvedett és halt
is meg. Sokszor meglatogattam. Egyszer azt
vettem észre, hogy a takard aldl kilogd labfe-
jei folyton mozognak; azt hittem, valami bajuk
van. Nevetve vildgositott fel: ami még mozog-
hat, azt mozgatni kell. Olyan tanitds ez, amelyet
azoéta is hirdetek. Hogy ebbdl id8s koraban ki-ki
mennyit ért vagy fogad el, az nyilvan figg az
el&életétdl, a mentalitédsatdl, a személyes kultu-
raltsagatdl is. Ismerek olyan id8s asszonyt, aki
magényosan él, dnmagara 6z (idésotthonunk-
ban ez is lehetséges), nem nagyon baratkozik,
csaknem egész nap a tévé elétt Ul, egyfolytaban

utélja az 6regséget és fél a halaltél. Nem szeret-
ném mindsiteni, de 8szintén szdnom &t.

- Talan nem is ritka ez az életmod: mi lehet az oka?

- Szdmtalan lehetséges oka kozil csak
egyet emlitek. A tarsadalom - nem csak
Magyarorszagon - nincs felkészilve arra az
arénylag Uj helyzetre, amelyben a demogréfiai
aranyok drasztikusan megvaltoztak: a kordbbi-
nal sokkal-sokkal tobb ember él a munka vila-
gabdl vald kiszakadasa utén, és a haldla el6tt
még évtizedeket is. Mi legyen ezekkel az évtize-
dekkel? Hogyan lehetnének méltébbak, tartal-
masabbak, az egyén és a kozosségek szamara
hasznosabbak? Ezekre a kérdésekre még kevés
a mindenki altal ismert és elismerhetd vélasz.
Ennek az is az oka, hogy a tarsadalom az évo-
dara, iskolara, hazassagra, munkara, koriltekin-
téen és aldozatvéllalassal is igyekszik felkészi-
teni a tagjait, de az idéskorra nem. Marpedig a
készllést 60-65 éves korban kezdeni mar késé.
Nem késé viszont hogy az idés ember megta-
nulja: mit tehet azért, hogy harmonikus, sét bol-
dog élete legyen. Tapasztalataim, ismereteim
alapjan meggyézédésem, hogy ebben éppen
az id&sotthoni élet nyujthat - sokszor észrevét-
lendl is - tAmogatast.

- Az a véleménye, hogy idbsotthonban jobb
idbsnek lenni, mint azon kiviil?

- Sohasem gondolok vagy mondok ilyesmit.
De nagyon sokszor eléfordult, hogy amikor
valaki panaszkodott az itteni élete miatt, arra a
kérdésemre, hogy ha tehetné, visszamenne-e
az idésotthon elétti életére, nagyon hatarozott
nemmel vélaszolt. Es azért az nem véletlen,
hogy a miénknél sokkal gazdagabb orszadgok-
ban régdta, rengeteg iddsotthon muikodik.
Természetesen az élet mindig, mindenhol
kompromisszumokkal jar. Az id&sotthonokban
csaktgy, mint azokon kiviil. Es kdztudott, hogy
az id&sotthonok erdsen kilonboznek egymas-
tél felszereltségik, szolgaltatdsaik és szakmai
szinvonaluk szerint, sét lakdik Osszetételében.
Javaslom is mindenkinek, aki befelé kacsint-
gat, hogy nagyon kortltekintéen és sok helyen
tudakozddjék, mielétt bekotozik valahova. En



Cserhalmi Imre
fotd: Czvitkovits Judit

annak idején hetekig nézegettem, méregettem
kilonbo6zé helyeket. De azért abban kozosek az
otthonok, hogy sok idés ember olyan problé-
mait oldhatjdk meg, amelyek méasként megold-
hatatlanok, akar pusztitéak lehetnének.

- Ezt egy 91 éves nagykovet iizeni?

- Nem vagyok marketinges, se Uzletkots, se
lakétoborzd. Csak egy id8s ember, aki errél az
életszakaszrol a személyes érintettsége miatt
is sokat tudhat, sokat gondolkodik, és min-
den alkalmat igyekszik megragadni, amikor
a tapasztalatait, véleményét felel8sséggel és

8szinte segité szandékkal kozzé teheti. Ebben
a kérdéskorben is az a véleményem, amit mas
Osszefiggésben ugyan, Jézus mondott egy
katonatisztnek (Maté ev.8.13) ): ,Legyen néked
a te hited szerint” Mindenki hitét, véleményét,
allaspontjat tisztelem, de az a tapasztalatom,
hogy az idés emberek hajlamosak gyanakvassal
kezelni, st automatikusan rossznak mind&siteni,
amit nem igazan ismernek. Véleményem sze-
rint az én nagykoveti megbizasommal az Olajag
Otthonok egyetértéen vallalja az id&skori élet-
mindségre vonatkozd nézeteimet, igényli az
ezzel kapcsolatos munkdmat, ezzel engem is
erésit és mindnyajunkat hitelesebbé, ebben az
értelemben is eredményesebbé tehet.

- Ha hét éve itt lakik, az azt is jelenti, hogy
szeret itt élni.

- Igen. Annak ellenére is, hogy sohasem csuk-
tam be a szemem, sét a szdmat sem, ha barmi
ellen kifogdsom volt. De az a |ényeg - és ezt mar
sok helyen elmondtam -, hogy mikézben teljes
szabadsdgban élek, egyfajta inkubatorban is.
Mint egy szélloda, csak a szallodanal jéval tobb
szolgéltatéssal. Aprdésagnak mindsulhet, de
nem lényegtelen, hogy ha laborvizsgélat miatt
vért kell venni télem, akkor nem kell éhgyomor-
ral végigutaznom a fél vérost, mire egy zsufolt
rendel8be érek, itt ki sem kell |épnem az épu-
letbdl, kordn reggel megcsinéljdk a névérek.
Ennél sokkal fontosabb, amire taldn kevés a
szolgéltatas sz6. Egy hdrom éve itt lakd, gyer-
mektelen hazaspar férfitagja, csaknem 60 évnyi
hdzassdg utdn meghalt. Az egyedil maradd
asszonyt az alkalmazottak és a lakdtarsak nem
egyszerlen a tisztes részvét, hanem a segité
gondoskodas és gyengéd figyelmesség szaz
jelével, gesztusaval halmozzék el hetek dta: a
gyasz konnyeibe héla- és 6romkonnyek is gydil-
nek. Nincs az otthonan kivil hely a vildgon, ahol
az 6zvegy ezt ilyen méretekben megkaphatna.

- Lam, mégiscsak reklamozza az idosotthoni életet.

- Persze befolyésol, hogy az iréi vagy kozsze-
repl&i tennivaléim szédméara nekem ez az ott-
hon aranybénya, mert szdmtalan életet, sorsot,

tragédiat, komédiat, gyarlésagot és hdsiességet
latok, tehat a kell8s kézepén vagyok annak a
vildgnak, amelyrél gondolkodom és kommuni-
kdlok. De ha valamit rekldmozni akarok, az nem
egy intézmény vagy vallalat, hanem a tartalmas,
érdekes, sét boldogité id&skor. Pontosabban
ennek a lehet8sége, és az a tény, hogy a lehe-
t8ség sokkal inkdbb az idés emberek kezében
van, mint amennyire jelenleg még érzékelik,
elhiszik, vallaljdk és gylimolcsoztetni tudjak.

- Nem csak az Olajag Otthonokban tart
eléadasokat, hanem a f6varosban és vidé-
ken is, egyetemen és nyugdijas egyesiiletben
egyarant. Példaul Idésekrol masként cim-
mel 6ndllé el6adassorozata van a budapesti
Eo6tvos1io Miivelédési Hazban. Hogyan rea-
gal a hallgatésag példaul az idéskori érzel-
mekrol szolo eléadasara?

- Erzelmekkel. Minél kiszolgaltatottabb hely-
zetben van az ember - és ennek gyermek,
meg id&skorban nagyobb a veszélye -, annal
fogékonyabb az érzelmekre. Kapni és nyuj-
tani, kezelni, érteni, atérezni és gyimolcsoz-
tetni az érzelmeket, ezt akdr kotelezd id8skori
tananyagnak is mind&sithetnénk, mert ennek a
tuddsnak meghatarozé szerepe van példaul az
iffabb generécidkhoz f(iz8d6 kapcsolatunkban.

- Késziil uj konyvet irni?

- Az egyik televizids csatorna most tervezi fel-
venni az el8adasaimat, amelyek egy leendd
konyv anyagét is képezik majd, de ezzel nem
foglalkozom, s az ok egyszer(l. Minden évszak-
ban sokat turdzom, de a legtobbet talan tavasz-
szal. Amikor a hegyeken a Nap rdm mosolyog
és az erdékben nekem énekelnek a madarak,
olyankor én az apartmanomban a szamito-
gép klaviatardja folé gornyedjek?! llyenkor a
természet ellendllhatatlan vonzereje legydzi
bennem az iréi kotelességtudatot, hat ezért
késlekedem a konyvvel.

- Volt mar alkalma nagykovetként képuviselni
az Olajagat?

- Még nem, de j6 lett volna akar tavaly &sszel
is, amikor meghivtak az Orszdgos Nyugdijas
Parlament konferencidjara, az Orszdghéazba,
ahol mar nem csak a magam, hanem az Olajag
nevében is vehettem volna részt. De 0Oro-
momre az Olajdg vezetésével egyetértésben
elsésorban nem a formalitdsokra gondolunk,
hanem hogy ezutén is azt képviseljem, amit
eddig, sehol sem titkolva, hogy az az Olajag
muikodésének  filozdfidjaval, eszmeiségével
egybevdag. A lényeg: a lehet§ legtobbet
megtenni azért, hogy az iddskor ne rettegve
vart korszak, az egyoldald leépilés id&szaka
legyen, hanem a sok emberi kapcsolatot és
oromélményt is tartalmazé éveké, a kitel-
jeseds életé. Ugy lehessen megélni, hogy
érdemes legyen elérni.

Barath Emma
marketing asszisztens




Technika

Bemutatjuk az Olajag Otthonok
megujult honlapjat!

Fedezze fel az Olajag Otthonok megujult honlapjat, amely mostantdl interaktiv k6z6sségi térként
szolgal. Az uj honlapunk nemcsak friss hireket és érzelmes térténeteket kinal, hanem egy helyet is,

ahol a lakéink alkotasait is megtekinthetik.
ime, amit kinalunk:

Friss hirek és érdekességek: Mindennapos fris-
sitésekkel varjuk, amelyek bemutatjék az ottho-
nunk eseményeit és az aktudlis programokat.

Podcastok: Hallgassa meg podcastjainkat, ahol
|élekrdl, szépségrdl, technoldgiardl és sok mas
érdekes témardl beszélgetliink. Minden korosz-
taly megszélal és véleményt formal.

Online kiallitétér: Fedezze fel lakdink miivészi
alkotasait, beleértve festményeket, szobrokat,
verseket és egyéb fantasztikus miveket.

Emellett orommel jelentjik be, hogy hamaro-
san elindul az OO TV (Olajag Televizio) is! Itt
interaktiv mUsorokkal (torna, kvizek, receptek)
és sajat gyartasu tematikus sorozatokkal szine-
sitjlk a mindennapokat, és egyuttal edukativ
tartalmakkal is szolgalunk.

Ne felejtse el kovetni Facebook oldalun-
kat és YouTube csatornénkat is, hogy mindig
naprakész lehessen a legfrissebb hirekkel és
programajanlékkal! Latogasson el a megu-
jult honlapunkra, és legyen része az Olajag
Otthonok koz6sségének!

Dér Istvan
kommunikécids- és marketing munkatars

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

KAROLYOM, TUDOD,
MI AZ A PODCAST?

NEM IGAZAN, ANNACSKAM.
[/ MI IS AZ?

A PODCAST EGY OLYAN DOLOG, MINT EGY
RADIOMUSOR, AMIT AZ INTERNETEN HALLGATHATSZ MEG.
KEPZELD EL, MINTHA A KEDVENC RADIOADASODAT BARMIKOR
VISSZAHALLGATHATNAD, AMIKOR CSAK AKAROD.

O, ERTEM! TEHAT
EZ EGY OLYAN MUSOR,
AMIT NEM KELL ELOBEN
HALLGATNI, HANEM BARMIKOR
MEGHALLGATHATOM, AMIKOR
KEDVEM TARTJA?

SOK KULONBOZO TEMAROL SZOLNAK, MINT PELDAUL
TORTENELEM, FOZES, EGESZSEG, VAGY EPPEN
HUMOROS TORTENETEK.

PONTOSAN!
CSAK SZUKSEGED VAN
INTERNETKAPCSOLATRA ES EGY
ESZKOZRE, MINT PELDAUL
EGY SZAMITOGEP, TABLET VAGY
OKOSTELEFON, HOGY
MEGHALLGATHASD OKET.
NAGYON KENYELMES, MERT
NEM KELL ALKALMAZKODNI A
MUSOR IDGPONTIAHOZ.

EZ TENYLEG JOL HANGZIK!
MINDEN BIZONNYAL TALALOK
OLYAN PODCASTOT, AMI ERDEKEL!

BIZTOS VAGYOK BENNE,
KAROLYOM! RENGETEG
KULONFELE TEMAJU PODCAST
VAN, IGY FELTEHETOEN
TALALSZ OLYAT, AMI TETSZIK.

www.olajagotthonok.hu/podcast/
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Lakoi
gondolatok

Amikor amunkaorom

Angyan Adél zugléi lakénkkal hamarosan indul az Gj Olajag honlapon egy 6nallé Podcast, Life
Coaching témaban. Adél az alabbiakban mesél 6nmagardl, indittatasarél, céljairdl.

2024 tavaszan koltoztem az Olajadg Vezér uti
intézményébe. Mérlegelve a koromat, a fér-
jem elvesztését, gyermekem kilféldi tavollétét,
sziikségesnek éreztem a tavoli jovém érdeké-
ben az élethelyzetemen valtoztatni.

A lakdsomat (apartmanomat) igényemnek meg-
felel6en kialakitva és berendezve kellemes
kdrnyezetet teremtettem. A biztonsdg érzése
nagyon fontos tényezd idSsebb korban. Itt min-
den lehet8ség adott ehhez: ellatas, orvos, névé-
rek, mentélhigiénés segitség szlikség esetén.

A lakétarsakkal kialakult kapcsolatok kelleme-
sek, szimpétiara, bizalomra épulnek.

Az Olajagba vald bekoltézésemet alapos fel-
mérés, tdjékozdodas elbzte meg. Mérlegeltem
a pozitiv és negativ észrevételeket, a voksomat
ide tettem le. A férjem eltdvozasa utan intenzi-
ven - 5év - pszicholégidval, coachinggal, NLP-vel
gyarapitottam ismereteimet, azzal a szdndékkal,
hogy segitsem a lelki probléméim feldolgozasat.

Nem szeretek tétlenkedni, szeretem a tarsasa-
got, az életet, és nem utolsé sorban a j6 han-
gulatot. Megszdlitottam azokat az embereket,
akiket ugy gondoltam, hogy érdekelne a szerve-
zett beszélgetés, a kellemesen egyittoltott ids,
és persze a lelki munka. Egy kellemes tarsalgo-
ban szoktunk 6sszejonni, immar szervezetten,
tapasztalatot cseréliink, dsszegziink, tanulunk,
rataldlunk 6nmagunkra, ha batorkodhatok ilyet
mondani. Csoportos beszélgetést tartunk coach

pszicholdgiai kartydk és tarsalgasi beszélgetd
kartyak segitségével.

A tapasztalataim alapjan, a gondolkodédsmadédon
és a kommunikacién kellene véltoztatni ahhoz,
hogy a mindennapjainkat kellemesebben éljuk.
Ez a célom, hogy ezt gyakorlatban is atadjam
lakotarsaimnak, hiszen a berégzott szokasok,
hiedelmek gatoljak a pozitiv gondolkodast.

A visszajelzések alapjan az érdeklédés fokozé-
dik, egyre tébben vagyunk ezeken a foglalkoza-
sokon, és ez biztatd.

Az elégedett j6kedvi emberek kellemes kozds-
séget alkotnak és a tobbi lakdra is j6 hatéssal
vannak.

Angyén Adél lak,
Zuglé

Hitélet

Purim

Y

Az EMIH uj online fellletérél a https://zsidounnepek.hu/ oldalrél szemezgetve hozunk hire-
ket Purim kapcsan. Az oldalon minden lnneprél sokszinii beszamolé talalhaté, mindenképpen

érdemes megtekinteni.

!

Tudjon meg mindent purim
ﬁnnepér(’)’l roviden

S forras: https:// zsidounnepek.hu/‘

Az aldbbiakban 6sszegyiijtéttik a purim Unnepéhez kapcsol6dé legfontosabb témakéroket és
mindegyikhez tovabbi olvasnivalét is kinalunk cikkeinkbél, hogy igazan felkésziilten vaghas-

sanak neki az tinnepnek.

1. Purim napjan kétszer hallgatjuk meg az
Unnep torténetét elmesélé Megildt, vagyis
Eszter konyvét. A szoveget pergamentekercsre
irjdk kézzel, akarcsak a Torat, de csak egy rudra
tekerik fel. A felolvasas elétt elmondjak a meg-
felel§ aldasokat. A micva lényege, hogy halljuk
a szbveget, éppen ezért teljes csondben kell
hallgatni a felolvasast, hogy minden szé eljus-
son a fulinkbe. Zajongani kizérélag a gonosz
Haman emlitésénél szabad.

Purim és a kereplé

2. Ha mar a zajongast emlitjik, akkor érdemes
a purimi kerepl&ket is bemutatni. Amikor a
Megilat felolvasé személy Hadman nevéhez ér,
szokds jo nagy zajt csapni: dobogni, tapsolni
- vagy kerepelni, hogy ezzel is teljesitsiink egy
fontos micvat: Amalék nevének eltorlését.

A hdboru elétti Pesten a gyerekek ezt a rigmust
énekelték a kerepldrél:

»Purim dal szoljon hat,

egykor régen szornyii vészben

élt egyszer egy kiraly Haman és Mordechdj.
Karmeli j6 bort fogunk inni,

Eszter kiralyné ad majd enni a nagy tinnepen.
Am kereplédre jol vigydzz, Hamdn nevénél

razd, razd, razd.

Lam a gonoszra szégyen var, cstifosan pérul jar.”

A gonosz Haman

3. Bolcseink szerint Hdman Amalek nemzetsé-
gébdl szarmazott, ezért kell a nevének hallatan
razni a kereplét. Azt is mondjak, hogy az ember-
nek addig kell innia, amig mar nem tud kilonb-
séget tenni az aldott Mordechdj és az atkozott
Haman kozott. Ezt Ugy is teljesithetjik, hogy a
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b&séges purimi lakoma utén alszunk egyet és
ugy is, hogy a szokasosnél egy picivel tobbet
késtolgatunk alkoholos italokbdl.

A purimi torténet szerepldi

4. Emlegettik Hamant, Mordechajt és Esztert
is. A purimi torténet bdvelkedik szerepl&k-
ben, akik kozul sok taldn kevésbé ismert.
Achéasvéros, Vajzata, Charvona, Bigtan és Teres,
vagy éppen Parsandats ...

Eszter bojtje utan jon purim

5. Purim egyébként, bar maga az Unnep egy-
napos, nem magaban all. A napot megeldzi
az adar hoénap 13-ra esé Eszter bojtje, Taanit
Eszter és koveti adar hénap 15-én susan purim
Unnepe. Kivéve, ha purim maga péntekre esik,
ekkor a datumok kissé maésként alakulnak, ezt
nevezik purim mesulasnak, haromszoros purim-
nak. Es ne feledkezziink meg a szok&évben
Unnepelt purim katanrdl, kis purimrél sem. ...

...fontos a haromszoros purim fogalma is, amivel
néhany évente taldlkozunk csupan. Ugyanigy kis
purim napja sem szerepel minden évben a nap-
tarban, s6t, purim katédnra igaz a mondas, hogy
csak szokSévente egyszer keriil ra sor. Es ha
mar ennyire belejottlink a kiilonféle purimokba,
akkor feltétlenlil érdemes utananézni a legki-
|dnlegesebb purimoknak a firhang purimtdl a
szilvalekvar purimig. Ezek kozé tartozik példaul
a hevroni purim ... vagy a mezibusi purim. Es ki
gondolnd, de a tavasz legvégére is esik egy, a
purimhoz kapcsolédd nap: szivan 23. ...

Kis micvak, nagy micvak

6. Az adakozas életiink minden egyes napjan
fontos micva, purimkor pedig kiilon parancsolat
is |étezik arra nézve, hogy adomanyt kell adnunk
a szegényeknek. Ez a matanot leevjonim, a sze-
gényebb sorstaknak juttatott ajandék. Ez a
micva a minden zsid6 felel8s egymasért - kol
Jiszrael drevim le laze gondolatkorét fejezi ki...

Ajandékok kildése

7. Az ételajandékok kildése szintén purimi
micva. Azt mondjak bdlcseink, hogy a gonosz
Héaman azt gondolta, hogy a zsiddk kozott nincs
egység és ez a széthlzas hozzasegiti 6t a zsidok
kipusztitdésdhoz. Hamannak csalédnia kellett:
a zsidék osszefogtak és sikerrel jartak. Tobbek
kozott az egység kifejezésére kildjik egymas-
nak az ételajandékokat...

Megila, azaz Eszter konyve

8. Ha az ember meghallgatta a Megilat, adako-
zott és ételajandékokat is kiildott, akkor még egy
micva marad hatra: a purimi lakoma. Purimkor
jelmezbe budjunk, hogy ezzel is kiemeljik az
Unnep egyik fontos tematikajat, a rejtézkodést...

Hamaéntaska vagy hamanflle

9. Kulon bekezdést érdemel a jellegzetes
purimi édesség, a hamantaska (héberil oznéj
haman - Haman file)... Purimkor szokds még
levesben kif6zott, hussal toltott kreplachot vagy
toltott kdposztat is enni, illetve barmi olyan ételt,
melyben a belsé tolteléket kiilsé burok reijti. ...

Harminc nap és itt van pészah

10. Ha pedig véget ér az linnep, akkor sem kell
cstiggedni, mert purim Unnepe egyben azt a
harmincnapos felkészllési periddust vezeti be,
ami legnagyszer(bb Gnneplinkig, pészahig tart...

A teljes cikket a témahoz kapcsolddd
érdekességekre, torténetekre, receptekre
mutatd hivatkozasokkal megtalalja itt:

https://zsidounnepek.hu/purim-zsido-
unnep-haman-eszter-megila/

Hitélet

Husvét Baling Arankaval

Abban a megtiszteltetésben volt résziink, hogy Baling Aranka Népi iparmlivész segitségével cse-
peli otthonunk lakéi, valamint a generaciés programunk keretén beliil iskolas gyerekek k6z6sen
tanultak tojasirast. Ennek apropéjan kértiik meg Arankat, hogy meséljen a husvéti hagyomanyokrél.

Mottd:

b

Aki Husvétkor nem fest piros tojast, nem hiszi, hogy Krisztus feltamadott.”

Cséngd hitvallas

Honnan jott a tojasiras szeretete az életébe?

Baranya megyébdl sokdc gyerekekkel rendel-
kezd csalddbdl szarmazd oktatd, és targyalkotd
kézmUves vagyok. Tuddsom o6rokolt, tovabb-
fejlesztett és tanult. Az 1990-2000-es években
nagyon sok mestert kerestem fel, hogy a csa-
lddban még fellelhetd elvesztett értékeket meg-
orokitsem, tovabbfejlesszem.

Tojéasiras, festés gyerekorrom oromteli tevékeny-
sége volt. Kizérélag nagyhéten lehetett tojast
irni, festeni, mert a paraszti kultdrdban minden
tevékenységnek megvolt a mddja, ideje.

Ezzel mar el is arultam, hogy parasztspecialista
csaladbdl szdrmazom, ahol a csalddtagjaim
maguk készitették szikségleteik kielégitésére
eszkozeiket, hasznélati targyaikat. Ebben a kultu-
raban mindig, mindent, mindenre felhasznaltak.

Dédnagyanyamtdl nagyon sokat tanultam, tob-
bek kdzott tojast irni, festeni, széni.

Milyen hasvéti népszokasok jellemzdk
Magyarorszag kiilonb6zé tajegységeire?
Vannak-e kiilénleges, kevésbé ismert hagyo-
manyok, amit érdemes lenne feleleveniteni?

Az év nagy Unnepkdre a husvéti innepkor, mely
mozgd Unnepink a tavaszi napfordulét kovetd
elsé holdtolte utani vasarnap. A keresztény vildg

legnagyobb Unnepe, a feltdmadés Unnepe,
amelyhez nagyon sok népszokéas tarsult, tar-
sul, néprajzi tdjegységenként hasonldak, de
specidlisan eltérék is.

Egy dolog, a tojas, amely az élet 6rokos korfor-
gasanak szimbdéluma, minden magyar csaldd
Unnepi asztaldn megjelenik kilonb6zé forma-
ban. Nagyon sok helyen diszitve, de fétt for-
maban szinte mindentt.

Az Unnepkdr Nagycsutortokkel  kezddédik,
Krisztus szenvedéseire emlékeziink. Csend van.
A harangok nem szdélalnak meg, ,Rémaba men-
tek”, majd Nagyszombaton visszajonnek. Senki
nem dalol, fltydl, muzsikaszé sincs, mert Ggy
tartottdk, Jézus szenvedései ndovekednek.

Nagypéntek. Gyésznap, Jézus kereszthaldla-
nak napja, legszigoribb bojti nap. Egyben
dologtiltd nap. Tilos volt a mosas, kenyérsités,
férfiaknak a foldmuvelés. Megengedett volt a
tojasiras, festés. Ezt készitette keresztanya és a
ledny a kedvesnek. Nalunk, a mi csalddunkban
a nagymama a rokon gyerekeknek, mert min-
den falunak megvolt a tojasird asszonya. Ez egy
kaldkdban végzett csendes tevékenység.

A tojasokra 8srégi motivumok keriltek, melyek
ovtak mindenféle bajtél, betegségtsl. Akar
lehetett szerelmi lzenet is.
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A szinekkel is Uzentek. A piros szin Krisztus
kiontott vérének és a szerelemnek a szimbo-
luma, a kék szinlG tojast rokon gyerekek kap-
hattédk. Locsolaskor, ha egy fii sargat kapott,
az tudta, tobbé ezt a lanyt nem kell meglo-
csolni. Zold szin a valtészin. Az jovére lehet
piros, de akar sarga is.

Nagyszombat napjan megszdélalnak a harangok
ekkor kellett megrazni a gyimdlcsfakat, hogy
ne legyen férges a termés. A gazdaasszony
leseperte a haz faldt, gonosz szellemek, akik
akar kigyok, békak is lehettek, ne jojjenek be a
hazba. Este 18 drakor, az Ginnepi misén, a szép
teritével elkészitett kosarat, amelyben sonka,
szaldmi, bor, fétt tojas, és kaldcs volt, elvitték a
templomba megszentelni.

Majd jott az Gnnepi vacsora. Egy tojast a csa-
lad legidésebb ndi tagja - altaldban a nagy-
mama - felvagta és annyi felé osztotta, aha-
nyan Ultek az asztalnél, amit elsé falatnak ettek
meg. Ekkor mondta a nagymama, de ,tudd dm
kivel etted a husvéti tojast”! A csaldd Ossze-
tartozésat jelképezte.

A vacsora maradékadt masnap, harmadnap
is ették, az étel ekkor még a siltbarannyal is
bdévilt, vagy ha nem volt barany, akkor vala-
milyen mas hussal, de annak mindenképpen

stltnek kellett lennie. Az abroszrél a morzséakat
az allatok kapték meg, kidobni nem lehetett,
mert szent dolog volt.

A Husvét hétfé a locsolkodas napja. llyenkor a
lanyok a legszebb ruhdjukba 6ltéznek, a fidk
hazrél hazra jarva, akar egy vodor vizzel is lednt-
hetik, hogy el ne hervadjanak. Ezért cserébe
piros tojas jar. Drava- haromszdgben akéar sarga
vagy zold is lehetett.

A tojasdiszités ma mar modern forméban is
elérhet8. Amire nagyon blszke vagyok, az a
tojasirdka, amit kikisérleteztem, amivel a vilag
szamos pontjan, a magyar nyelvterileteken
biztonsdgosabban irhatnak a tojasra, és ezt az
irokat mar akar kétéves korban Iévé gyermek
kezébe is lehet adni.

Tojasirds él6 hagyomanya Magyarorszagon
2019-ben felkerilt a Szellemi Kulturdlis
Orokség Jegyzékére. Orokségvédelem alatt
allé tevékenység, melyet mi, Népi iparm(ivé-
szek apolunk, igyekszink tudasunkat atadni
a jové nemzedékének.

Hol lehet talalkozni a munkaival, esetleg
részt venni egy kézmiives foglalkozason?

Husvétkor Godollén a Kiralyi Kastélyban leszek,
ott mutatom be a fortélyokat.

Az Allamlapités Unnepén, és a Mesterségek
Unnepén egy nagy standja van a Tojasdisziték
Egyesuiletének, mely egyesiletet mi, Népi ipar-
muvészek alapitottunk 2014-ben, itt hiteles for-
rasbdl lehet téjékozddni, ismerkedni a népi kul-
tdrénk ezen szeletével.

Kismesterség oktaté.

Béling Aranka Népi iparmdivész
Magyar Kézm(ives Remek-dijas

Kultara

e =
N = mo =y

PR
lakoink a Szépmiivészeti Mtzeum elott

Kétszer oriiltem egy nap, ami a mi korosztalyunkban mar ritka vendég. El6sz6r, amikor meglattam
a kiirast: ,,Szépmiivészeti Muzeum Munkacsy tarlatlatogatas” - masodszor a 12 érai indulasnak,
végre nem kell hajnalban felkelni. Sok, sok éve talalkoztam mar a mester kiallitott miiveivel, és az

ott szerzett élmény maig nem kopott meg.

Lelkiekben felkészllten indultam, tobbed-
magammal, ki-ki a maga segédeszkdzével.
Nagyokat kuncogtam magamban, ahogy
felmésztunk a neklnk, bicebdcédknak is biz-
tositott kisbuszra, a lényeg, hogy minden-
kit érdekelt Munkacsy.

A kdszonet meg azokat illeti, akik nekiink ezt az
utat megszervezték.

Jémagam tobbszor is végigjartam teremrél-te-
remre, itt-ott elidézve egy-egy festmény elétt.
Leny(ig6zé volt, ugyanis mas szemmel néztem,
mint hajdanan, taldn a kor is teszi. Felfedeztem
Ujabb dolgokat az eléz8vel dsszevetve.

Nem tisztem a mUvek elemzése, azok magu-
kért beszélnek, én az érzéseimre hagyatko-
zom. A fehér és fekete, a szinek, a fények
jatéka, a karakterek és a mogodttes monda-
nivaldk, izgalmas hatést nydjtottak. Dolgok

itt-ott elrejtve a képen, komoly gondolatokat
ébresztenek a szemlél&ben.

Elete nagy részeben Munkacsy kiilféldén élt és
alkotott, nemzetkdzi mivész volt, de magyar!
Tobbszor is jart itthon. A magyar Alféld egye-
dulallé szépségét is egy ilyen alkalommal 6roki-
tette meg. /Poros Ut, Békéscsaba/ Itthon temet-
ték el, uralkodékhoz mélté pompaval. A Fiumei
ati sirkertben lelt 6réok nyugalomra.

Szeretnék, az életmd nélunk kidllitott fest-
ményeinek megtekintésére kérni mindenkit.
Hosszu évekig a magyar kdzosség nagy része
csak Ujsdgban megjelent metszetmasolatok-
rél ismerhette Munkacsy munkéssagat. Most itt
vannak! Latogassuk és legylnk buszkék ra!

Farkas Maria llona laké, Zugld
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Beszélgetni (is) tudni kell

Ha van altalanosnak nevezhetd, mert a legtébb lakét foglalkoztaté tevékenység az idésotthonokban,

az bizonyara a beszélgetés. Akadnak, persze, akik nem igénylik (talan sohasem kedvelték), akadhat-

nak, akik rossz tapasztalatokat, emlékeket hoznak magukkal a korabbi életiikbdl, ezért inkabb elzar-

kéznak eléle, de az emberek tilnyomé tébbségének erés igénye van a beszélgetésre. Lehet a cél

ismerkedés, eszmecsere, a vagy a k6z6sségben téltendé idére, lehet cél vidam hangulat megterem-

tése, a k6z6s mérgel6dések, panaszok, tapasztalatok és élmények feldolgozasa. Sokféle cél lehetsé-

ges, sokfélék vagyunk.

Csakhogy beszélgetni nem mindenki akar vagy
tud. Vagy azért, mert valaha tudott, de mar elfe-
lejtett, vagy azért mert mindig felesleges id&-
pocsékolasnak tartotta, ezért sohasem kedvelte.
Vagy azért, mert Ggy érzi, kiadna magat, ha mas-
nak is bepillantdast engedne a gondolataiba,
érzéseibe, vagy azért mert nem talal vonzénak
mindsithetd, kozos témat, illetve a szdméra vonzd
lakétarsat. Vagy azért, mert kevésnek érzi a szo-
kincsét, hogy pontosan tudja kifejezni magat,
vagy azért mert nincs elegendd tirelme masok
meghallgataséhoz, vagy egyszerlien csak azért,
mert nem tudja, hogyan is lehetne elkezdeni.
Esetleg Ugy érzi, abban, amit 6 mondana, nincs
semmi érdekes, esetleg atélt mar rossz emléki
helyzeteket: példaul ha egy beszélgetétars allan-
ddan a kézéppontban akart lenni, hogy csak réla
széljon minden, vagy mindenéron ra akarta erdl-
tetni a véleményét masokra, és nagyon rosszné-

ven vette, ha barki nehezményezte ezt.

Nos, sok és sokféle vélemény, tapasztalat és
igény (meg igénytelenség!) lehetséges, de azért
a lényeget tekintve aligha vitathatd, hogy az
emberi kapcsolatok megteremtésének, fenntar-
tdsédnak, hasznos és 6romszerzé mkodésének

alapvetd eszkdze, mddja a beszélgetés. Ezért is

gondolom, hogy érdekl&désre tarthat szamot az
a konyv, amire ezuttal akarom felhivni a figyel-
met. A cime: Tarsalgas - Hogyan beszélgessiink

barmilyen szitudcidban?

Emma Sarpent - Ti

TARSALGAS

Kultara

A szerzéparos - Emma Sargent és Tom Fearon -
nem magyar, de akdr magyar is lehetne, annyira
érvényesnek érezhet6 minden megallapitasuk,
tanacsuk a mi életlinkre is. A szerz8k bemutat-
jak a magabiztos téarsalgéas titkait, felsoroljak
a beszélgetésben az Gsszhangteremtés mdd-
jait, elmondjak, hogy miként alakithat ki kitiné
benyomast 6nmagardl beszélgetés révén az
ember. Részletesen foglalkoznak az igynevezett
problémas helyzetekkel, példaul a veszekedé-
sekkel, és megoldésuk lehet8ségeivel, az érde-
kes emberek titkaval, a j6 testtartdssal, a bokok-
kal. Hangsulyozzak, hogy az a j6 beszélgetd, aki

hallgatni, pontosabban meghallgatni is tud.

Errél jut eszembe Mariska néni, aki a szomszé-
dom volt, amikor falun laktam. Sokat volt egye-
dil, és amikor csak el tudott csipni, athivott
magahoz - ahogy 6 mondta - egy kis beszélge-
tésre. Ez azt jelentette, hogy nagyjabdl masfél
éran at tltem a konyhéjaban, és ugy beszélget-
tink, hogy kizérélag 6 beszélt. Ha kdzbeiktathat-
tam egy-két révidke mondatot, az mér nagy tel-
jesitményemnek szamitott, hiszen béven beérte
az igenjeimmel, a bdlintasokkal meg azzal, hogy
aha, aha, aha. Es Mariska néni mesélt, mesélt,
boldogan mesélt az életérdl, a lanykorérdl, az
unokakrél, panaszolta az drak emelkedését, meg
hogy Ujabban méar nem lehet olyan jéiz{, réé-
rés beszélgetéseket folytatni, mint régen, pedig
akkoriban is volt ezer dolguk, mégis mintha tobb
id§ jutott volna egyméas meghallgataséara. Hogy
a vele folytatott beszélgetés nekem kénnyebben
menjen, olyankor ,véletlenil” éppen palacsintat

sUtott, mert tudta, hogy palacsintaevés kozben

garantélt és taldan odaaddbb is a hallgatdsom.
Okos asszony volt. Aztan, amikor végre bucsuzko-
désra kerllt sor, nem gy&zte hangsulyozni, hogy
senkivel sem tud olyan jokat beszélgetni, mint

velem. (Noha jéformén meg se mukkanhattam.)

Tudom, az id&sotthonokban csakdgy, mint mas-
hol, sokan azért tartézkodnak a beszélget§ szi-
tuacioktdl, mert tartanak attédl, hogy érdemes és
érdekes témak helyett a tarsalgés Ures és néha
nem is jéindulaty pletykédlkodasba fullad, és a
pletyka valéban nagyon kartékony tud lenni
minden kozosségben. Kétségtelen, hogy kony-
nyebben akad ko6zos témajuk azoknak, akiknek
kozos élményeik vannak: kirdnduldsok, séték,
hangversenyek, olvasmanyok, régi emlékek.
A legéltaldnosabbnak azt a természetes emberi
igényt tapasztalom, hogy kockazatmentesen,
jéindulatu légkorben beszélhessen az ember
az élményeirdl, gondolatairdl, fajdalmardl vagy
oromérdl. Ezeket a masokéival dsszemérhesse,
és ebben a folyamatban kozelebb keriljon azok-
hoz az emberekhez is, akikkel a sorsa Ossze-
hozta. lgazi baratsdg, j6 kozosség nem létezik
j6 beszélgetések nélkil, kilondsen az azonos
generacidhoz tartozék kozétt, akik - amint a
hiressé valt humoros monolég fogalmazta - fél-

szavakbdl is értik egymast.

Cserhalmi lmre
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Generacios programok

az Olajag Otthonokban

Fontosnak tarjuk Otthonainkban azt, hogy a kiilonb6z6 generacidkat kézelebb hozzuk egymashoz,
ezért nagy hangsulyt fektetiink arra, hogy minél valtozatosabb programokat szervezziink szamukra.
A teljesség igénye nélkiil pl. havi rendszerességgel jonnek hozzank évodasok, akikkel egyitt szinez-
nek, rajzolnak, jatszanak, kézmiiveskednek lakéink. Szinte minden korosztaly megfordul nalunk egy-
egy lUinnepi miisorral, de gyakran jénnek a zeneiskolasok is, akik gitarkoncerttel viditjak fel lakéinkat.

Tapasztalatom szerint a leginkdbb vart gene-
raciés program mégis az Odaadd Ringatd,
amelynek a kulénlegessége abban rejlik, hogy
a gyerekek mellett a szul8k, és a mi esetlinkben
lakdink is aktivan részt vesznek a foglalkozason,
melyen nagy hangsulyt kapnak a magyar nép-
dalok, monddkak, olbeli jatékok és az é16 ének-
sz6. Ebben a programban a legifjabb és leg-
idésebb generacié - 2 hénapostdl 100 évesig
- talalkozik és élvezik egymas tarsasagat.

Februarban Toérokbalinton és Csepelen, marci-
usban pedig Ujpalotan és Zugldban volt gye-
rekzsivajtdl hangos az intézmény. A babdk is
nagyon élvezik, hogy egyszerre ennyi nagy-
mami és nagypapi veszi ket korul.

A Ringatérél Marcell anyukajat Alexat kér-
deztem, hogy miéta és miért jarnak szivesen
ezekre a foglalkozasokra?

.Marcellnél mar iciri-piciri kordban kidertlt,
hogy iméadja a zenét. Mar par hénaposan meg-
nyugodott pl. ha a Carmina Burana szdlt, vic-
cesen hangzik, de tényleg! Marcellal 5-6 héna-
posan kezdtlnk el jarni Biatorbagyra, Szomora
Livia altal tartotta Ringatdra. Téle hallottam arrdl,

hogy az Olajag Otthonokban is lesznek foglal-
kozdsok és 6rommel jottlink. Azdta is iméadjuk,
meg minden zenés baba foglalkozést is. Marci
siman, tatott szdjjal végig tudja Ulni akéar a 45
percet is, ha hallja a zenét, vagy latja a hang-
szert, amin éppen jatszanak. Karadcsonyra kapott
is egy huros jatékgitart, amit szinte le sem tesz.
Itthon sem néz mesét, hanem gyerekdalokat
hallgat. Nem tudom szédmit-e, hogy a nagyszi-
leim operaénekesek voltak, apukdm is zenélt,
bar 6 csak hobbi szinten. Biztosan innen 6ro6-
kolte a zene szeretetét.

Marcell nagyon nyitott, baratkozds gyerek, sze-
reti, ha szeretik. Lehet, hogy ez annak is koszon-
hetd, hogy nagyon kordn kezdtik a zenés
babafoglalkozésokat, avagy a habitusa ilyen.
Kedvesen all az id8sekhez is, de taldn ez amiatt
alakult igy, mert én is szeretem a tarsasagukat.

Marcell juniusban lesz majd kett§ éves, még
csak babanyelven beszél, ellenben mindent
megért. A Ringatds, 6lbéli jatékoknak kdszon-
het8en Osszekdti a szavakat mozdulatokkal, igy
mindig meg tudja magat értetni.

Az Olajag Otthonok kilonleges helyszin
volt, nagyon jé volt az egésznek a hangulata.
Szivmelengetd volt latni, ahogy az idések felsza-
badultan énekeltek, ahogy a gyerekek tarsasa-
géban boldognak érezték magukat és ez viszont
is igaz. Marcell is mosolygott rajuk, atragadt ra,
és minden résztvevére a lelkesedésiik. J6 érzés
volt latni a csillogd szemeket, meg beszélgetni
Vellk. Nosztalgidzni a sajat csalddjukkal kapcso-
latban. "Csicseregtek”, én pedig imadtam Oket
hallgatni és Marcell is nagyon élvezte a tarsasa-
got és azt, hogy mindenki szeretgette! Szivesen
megylnk maskor is az Olajagba ,ringatézni””

Egy-egy ilyen alkalom felér egy boldogség-
bombaval mindenkinek receptre kellene felirni!

Bardth Emma projektvezetd

Egészség rovat

A zene, mint stresszoldo ero

A stressz olyan, mint egy lathatatlan suly, amely észrevétleniil nehezedik rank. Gyakran észre
sem vessziik, mert idGskorban masképp jelentkezik, de ettél még hatassal van a kozérze-

tiinkre, az egészséglinkre.

Az utdbbi hetekben nagyon sokat beszélget-
tem intézménylnk lakdival a témardl, és azt
tapasztaltam, hogy a megkérdezettek tdlnyoméd
tobbsége Ggy érzi, a stressz az id8s korosztalyt
nem érinti. Szerintlk a stressz inkdbb a fiatalok
és dolgozé emberek problémaja. Ok mér nem
rohannak, nem kell helytallni az iskoldban, mun-
kahelyen, nem kell keresni az életutat - mert
mindezt mar maguk mogott hagyték -, és az
ellatasuk is biztositott.

De amikor arrél kérdezem &ket, hogy milyen
érzés volt bekoltdzni az intézménybe, mar mas
vélaszokat kapok. Hiszen ki ne lenne feszilt,
mielétt feladja régi otthonat? Ki ne aggddna
egy komoly orvosi vizsgélat elétt? Kinek ne
okozna gondot, ha egy jél megszokott rutin-
ban valami valtozas torténik? Vagy ki ne lenne
feszilt, ha egyeddil érzi magéat?

A lelki rugalmassagunk a véltozésokhoz vald
alkalmazkoddképességiink az idé muldsaval
gyengiil. Ahogy a kézmondésunk is tartja ,Oreg
fat atultetni nehéz.”

[gy egyértelm( hogy az idéskor sem tehermen-
tes. Csak mésként élik meg id&seink. Sokan nem
biztos, hogy a ,stressz” szét hasznéljak, hanem
inkdbb igy fogalmaznak: nyugtalansag, feszilt-
ség, belsé szorongas, lelki teher, aggodalom.

A tartds stressz 6nbizalomhianyhoz, elszigete-
I6déshez és alvaszavarokhoz is vezethet, sét,
fokozhatja a demencia tineteit. Ha nem kezel-
juk, a folyamatos lelki nyoméas depressziéhoz
is vezethet, ezért fontos a megfelel§ stressz-
kezelési technikédk alkalmazédsa. Mert a stressz
valéjdban olyan, mint a tulfeszitett hur egy
régi heged(in. Ha csak enyhén feszil, szépen
szdl, de ha tul sokaig, vagy tul erésen huzzék,
elébb-utébb elpattan.

ol Giovanni Boldini - N§ a zongoranal
- Ay T

Zeneterapeutaként kilondsen fontosnak tar-
tom a stresszkezelésben a zene szerepét.
Szédmtalanszor tapasztaltam, hogy egy j6l meg-
valasztott dallam milyen mély hatédssal lehet
valakire - egy feszlltségtdl gorcsos test lassan
ellazul, egy aggédd arcon pedig megjelenik
egy halvany mosoly. A zene kozvetlen hatéssal
van a test mkodésére: lassu, nyugtatd dalla-
mok csokkenthetik a pulzust és a vérnyomast,
mig ritmusosabb, élénkebb zene fokozhatja az
éberséget és novelheti a szivverést. A zenehall-
gatés serkenti az endorfinok (boldogsdghormo-
nok) termelé8dését, ami javitja a hangulatot és
csokkenti a stresszhormonok, példaul a kortizol
szintjét. Emellett a zene segithet a |égzés szaba-
lyozdsaban, ellazithatja az izmokat és el&segit-
heti a pihentetd alvast.

A szamunkra kedves dallamok hallgatdsa mel-
lett nézzink meg egy egyszerl gyakorlatot,
amit barmikor elvégezhetlink, akar egy csendes
délutédnon vagy lefekvés elétt.
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Firkarajz zenehallgatas kézben

Vélasszunk valami mérsékelt tempdju, konnyed
zenét - nincs rossz vélasztds, csak az szédmit,
hogy nekiink kellemes legyen.

JJ Lehar Ferenc: Arany és ezist keringé -
elegans, finom dallamvezetése megnyug-
tatd, mégis reményt sugarzo.

JJ Pyotr llyich  Tchaikovsky: Viragkeringé
(a Diotorébdl) - lagy és légies dallaméaval
felszabaditja a gondolatokat.

Helyezkedjink el kényelmesen, stabilan.
Tegylink magunk elé egy Ures papirt és egy
ceruzat. Mindig elcsodalkozom azon, meny-
nyire masként hat ugyanaz a zene minden-
kire - van, aki hulldmokat rajzol, van, aki korko-
ros mozdulatokat, és van, aki szinte tancoltatja
a ceruzajat a papiron.

Csukjuk be a szeminket, koncentrdljunk a
zenére, és kozben lélegezziink nyugodtan,
egyenletesen. Amikor ugy érezziik, vegyuk
kézbe a ceruzat, és hagyjuk, hogy a dallam
vezesse a kezlinket. Ne prébdéljunk semmit
konkrétan dbrazolni - csak hagyjuk, hogy a moz-
dulatok szabadon é&ramoljanak! A zeneszdm

végén nyissuk ki a szemiinket. Nézzik meg a
rajzunkat - van benne ritmus, mozgéas?

Tegylk be Ujra a zenét, és toltsik meg szinek-
kel. Ha valamilyen format latunk benne, akar ki
is emelhetjuk.

Ez a gyakorlat mindig meglepetést tartogat.
Volt olyan résztvevd, aki utdlag ismerte fel,
hogy a rajza egy hulldamzé tajat formézott -
valami olyasmit, amit gyerekkoraban a Balaton
partjan latott. A mellékelt kép alkotdja nagyon
szeretett volna belelatni egy virdgot a képbe,
majd amikor elengedte a gorcsos keresést, hir-
telen felfedezte, hogy a képen ott egy sziv, és
élete hatarvonala.

Ez a gyakorlat nemcsak a stressz oldasaban
segithet, hanem javithatja a koncentraciot és
a kreativitast is. A firkarajzolds segit abban,
hogy elengedjik a napi gondjainkat, mikézben
figyelmUnket a zenére dsszpontositjuk

Prébaljak ki, garantdlom, hogy kézben minden
mas gond elszall.

Barké Aniké zeneterapeuta, Csepel
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Memoria, gondolkodas, cselekvoképesség

A fentiek idéskorban, sok esetben problémat okoznak. Néha eléfordul, hogy azt felejtjuk
el, ami tegnap tortént, viszont fiatal éveink, olykor gyermekkorunk emlékei elevenen élnek.
Cselekvéképességlink is megvaltozik: faradékonyabbak vagyunk, rossz hangulatunk sokszor teljes

passzivitasba megy at.

llyen problémakban nydjtott segitséget egy
lelkes fiatal szakember, Fige Gergely. Ot
alkalommal ldtogatta meg egy-egy délutani
6rara a Matyas téri Olajadg Otthon id&s lakait.
Mindazok, akik vele toltotték ezt az iddt, bizo-
nydra valamennyien hasznosnak taldltdk a
memoriafejleszts, és a kilonbdzs érzékszer-
vekre kiterjed6 gyakorlatokat. Csak néhany
példat idéznék ezekbdl: Hidnyos (betlkihagya-
sos) szoveg kiegészitése (egy kedves kis allat-
torténet felhasznaldsaval). Szdmok memorizé-
ldsa olyan képek alapjan, amelyek valamilyen
szamot juttatnak esziinkbe (pl. egy kacsa képe
- kettes szam). Rajzok masolésa kijeldlt pontok
segitségével. A koncentrécié fejlesztése szem-
pontjabdl, talan a legjobb a visszafelé leirt tor-
ténet elolvasésa volt.

Ha nem tudtuk befejezni a gyakorlatokat,
Gergely mindenkinek odaadta, hogy otthon
befejezhesse. Utolsé foglalkozédsunkon, feb-
ruar 11-én egy térképes abrazolast kaptunk
kézhez, amely a gondolatainkra is hatd, figyel-
minket befolydsold egészségi tényezdkrdl

szolt: pl. Az elegendd folyadékfogyasztasrdl, a
megfeleld étkezésrdl (pl. késé este lehetbleg
ne fogyasszunk ételt), a nyugodt alvasrél (6-8
6ra), a faradtsdg ellensulyozasat szolgéld ella-
zuldsrél, a meditaciordl (ez szerintem a legin-
kdbb figyelemre méltd), az érzelmi blokkolas
elleni kizdelemrdl. Mindent &sszevetve: hala-
sak vagyunk Gergelynek a vellnk toltott id&ért.
Kedves egyénisége, megértése j6 hatéssal
volt minden jelenlévdére.

K&szénet aldozatos munkajaért és reméljik,
hogy még talalkozunk.

Kozma Ferencné, Erzsi néni, Matyas tér
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Cukorbetegség és étkezés

A cukorbetegség orvosi nevén diabetes mellitus. Jellemzdje, hogy megfelelé kezelés nélkiil az
egészségesnél magasabb a vériink glukéz szintje. Az egészséges és a diabeteses allapot kézott
azonban nincs éles atmenet, a kéros allapot fokozatosan alakul ki. Kezdetben a mért értékek nem
allandéan magasak, vagy éppen emelkedettek, de nem drasztikusan. Ezeket az allapotokat predi-
abetesnek hivjak, és a cukorbetegség el6szobajanak tartjak. A j6 hir, hogy egy kis odafigyeléssel,
mozgassal, és megfelel6 étrenddel a folyamat kezdetben visszafordithatd, és a kialakult cukorbe-

tegséget is remekiil kordaban lehet tartani.

A legfontosabb alappillére a kialakult betegség
kezelésének a mozgas.

Mindenkinek egyénre szabottan, lehetéségei-
hez mérten kell megvalasztani azt, hogy milyen
tevékenységet valaszt. Ez lehet kirdndulas, vagy
kertészkedés, de lehet futés, torna, tanc, vagy
egyéb mozgésforma is.

Az étkezések felépitésénél legtdobbszor a szén-
hidratbevitel csokkentését javasoljadk a szak-
orvosok, hiszen az egyszerl szénhidratok
fogyasztédsa emeli meg leggyorsabban, és leg-
inkdbb a vércukorszintet.

Az alapanyagokat ezen logika szerint 3 f6 cso-
portra oszthatjuk:

1. Diabetes szempontbdl semleges alapanya-
gok, ezeket mennyiségi korldtozds nem koti.
llyenek a t8kehusok, a halak, a kerti vete-
mények egy része, az energiamentes édesi-
t8szerek, a tiszta viz, az Ures tea és kavé.

2. A szénhidratot tartalmazé, kisebb mennyi-
ségben fogyaszthaté alapanyagok, mint a
z6ldségek nagy része (kdposzta, sdska, zold-
bab, f6z6t6k, z6ldborsd, sérgarépa, sitétok),
szarazhlvelyesek (elsGsorban saldtanak,
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levesnek elkészitve), a sajtok, a gyiimolcsok,
(kivéve a sz818), durum tészta, barna rizs, jo
mindségl barna kenyér, teljes kidrlési liszt,
savanyitott tejtermékek (joghurt, kefir).

3. A szénhidratot tartalmazd, kerllendd élel-
miszerek: cukor, méz, aszalt gyimolcsok,
sz818, hozzadadott cukrot tartalmazd ételek
és italok (pl. cukorral készilt sitemények,
beféttek, GditSitalok).

Az ételek, italok édesitésére cukor és méz
helyett természetes vagy mesterséges édesi-
t&szerek hasznalhaték.

A szénhidratbevitel kiszdmitdsa a diéta dontd
eleme. A tdpanyagok szénhidrattartalmat inter-
netes oldalakon, vagy nyomtatott forméban
elérhetd tdpanyagtablazatokban kénnyen meg-
taldljuk. A figyelmes vésarlé a termékek cimké-
jén jelolt értékekrdl is hasznos tudashoz juthat.

Ugyanakkor nem szabad elfelejteni azt sem,
hogy a napi kaldriabevitelt nem csupan szén-
hidratokkal fedezzik. A makrotdpanyagok-
nak az étkezés sordn balanszban kell lennitk,

hiszen, ha a szénhidratbevitelt csdkkentve a
zsirfogyasztédsunkat noveljik, hosszd tavon
az egészségink megdvésa helyett éppen
ellenkezd hatést értink el.

A diéta helyes 6sszedllitdsa elssorban dieteti-
kus feladata, de ha megtanuljuk az alapvetd sza-
balyokat, idével az otthoni ételkészités sem okoz
nehézséget. Enhez fontos tudni az alapanyagok
szénhidrattartalman kival azt, hogy milyen gyor-
san szivddnak fel a szervezetben, eszerint lassu
és gyors felszivodasu csoportba oszthatjuk:

Lassu felszivodasu alapanyagok azok, ame-
lyek lassabb vércukoremelkedést idéznek elé.
Els8sorban a magas rosttartalmu alapanyagok
tartoznak ide: a teljes kiérlésl pékaruk és tész-
tak, a barna rizs, a zoldségfélék.

Ezzel szemben gyorsan emelik a vércukor-
szintet a gyumolcsok, a fehér lisztbSl készilt
kenyerek, tésztak, és a cukrok (méz, juharszirup,
malataszirup, melasz...).

Az étrend Osszedllitdsdhoz javasolt energia- és
kaloriaértékek (sajat szerkesztés):

Az étrend szénhidrattartalma/nap 150 ¢ 1759 200¢ 225¢ 2504

Az étrend energiatartalma/ nap 1200 kcal 1400 kcal |1600 kcal | 1800 kcal | 2000 kcal
Az étkezések szénhidrattartalma

Reggeli 359 409 459 459 559
Tizorai 159 159 159 209 25¢g

Ebéd 509 659 759 859 909
Uzsonna 159 159 20¢g 259 20¢g
Vacsora 359 409 459 509 60g

Markovics-Nagy Judit dietetikus
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Ponil6 vendégségbhen

A kutyatamogatott foglalkozasok rendszeresek az intézményeinkben, egy-egy alkalommal ezt
fliszerezziik meg mas segité allat jelenlétével. Most éppen egy csodaszép pédniléval. Miben segit a
kutya, a p6nil6? Olvassak csak el!

Ponilé szeretgetd, simogatd alkalmat szerve-
zett az Olajag Otthonok, most épp a csepeli
intézménybe. Marika nénivel mar akkor 6ssze-
taldlkoztam, amikor a helyszint rendezgettem.
Ahogy kinyilt a lift, oda sem kellett fordulnom,
hogy tudjam, hogy & érkezett. A fotelokat épp
azon az oldalon rendeztem el, mikor hallot-
tam harsany koszonését.

- Zsolti, na végre, hogy ideértem, ezt min-
denképpen latnom kell, itt van a helyem! - és
nekildtott helyet keresni magéanak - Most nincs
semmilyen allatom, akit meg tudnék simogatni
vagy dégonydzni, nagyon oruldk, hogy itt lesz
ez a lovacska! Mostandban nem vagyok jdl,
nehezebben is mozgok, de ide musz3j lejon-
ném! - mondja nevetve - Nem is tudja elkép-
zelni, hogy én mennyire rajongok az ilyenekért!
Imadok beleturni a sérényikbe, megvakargatni
a nyakukat, a pofajukat..

Es igy is van. Nem sokkal ketté utdn megérke-
zik a péni és Melinda, a kiséréje. Mindketten
nagyon tirelmesek, nagyon figyelmesek.

Aztdn hangzavar. Kezek, mosolyok, kérdések,
simogatasok.

Marika néni még puszit is nyom a pdéni hom-
lokara. A simogatést egy kis bemutatd koveti,
Marika néni azt is lelkesen megdicséri, megtap-
solja. Aztdn a podni egy kis kirdnduldsra indul.
Afdldszinten Irénke néni nem tud kikelni az 4gy-
bdl, hozzd személyesen is elmegy latogatdba.
Irénke néninek filig ér a szdja, hiszen meglepe-
tés latogatés volt ez.

- Olyan tgyes ez a dréga 16, hogy eldjulok - ra-
dozik nekem Marika néni, mikor vége az alkalom-
nak. Koszonjik, hogy itt volt ez a szép lovacskal

Nem csak Marika néni oriilt. Otven lakénknak
volt lehet8sége kozvetlenll részt venni ezen az
alkalmon. Koszonjik az Olajag Otthonoknak,
hogy létrejohetett ez a csodélatos alkalom!

Sztanev Zsolt programszervezd
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Meseuton az életbe

Volt egyszer egy szarvas. Elt egyszer egy szegény ember. Volt egy kiralyfi, meg egy kiralylany. Elt
egyszer egy gonosz boszorka. Egyszer régen, réges-régen.. - hogy ezekben mi a k6z6s? A vilag,

ahol mindezek voltak, mindezek éltek. A valaszt is azonnal ra tudjuk vagni: a mesében!

Igen, valaszolni konnyl, de megmondani,
hogy hol van a mese vildga, nagyon nehéz.
A mesék is sokszor tavoli, elérhetetlen helyekre
visznek, mint az dperencids tenger, az Uveg-
hegy, vagy oda, ahol a kurta farkd kismalac
tar, még azon is tul.

Hol van hat a mese vildga, hol van az oda vezetd
at, hol van benne nekink is helylnk, és vihe-
tlnk-e oda valamit, hozhatunk-e valamit onnan?

Az egyik legizgalmasabb dolog belegondolni
abba, hogy a vildg mesekincsében meny-
nyi kozds szal, mennyi parhuzam és mennyi
hasonléség van agy, hogy sok-sok ezer évig se
irds, se olvasds nem volt.

Mikor egy &lmos kisfid vagy kislany meg-
kéri az anyukdjat, olvasson neki egy mesét
elalvds el8tt, ebbdl az 8si forrdsbdl merit a
szUl8, ahogy kimondja: egyszer volt, hol nem
volt és kozben érzi, a mese kihagyhatatlan
rész az emberi életbdl.

Ahogy id8sodik az ember, betelik az élettel,
elhagy sok fontos mérfoldkovet és elkezdi mas-
képp latni az életét. Egyre fontosabb lesz a
belsé vilag, egyre fontosabb lesz emlékezni.

Ahogy felné az ember, kinyilik elétte a vilag,
szétfeszllnek a hatarok, elszabadulnak a
vagyak, megremegnek az értékek, min-
den felborul legbeldl.

Ahogy az ember szilévé vélik, megfordul
benne a vildg, Uj értékek sziletnek benne, meg-
tanul egy Uj Gton jarni.

Ahogy az ember megbetegszik, megrendiil,
félelem szokik a szivébe, ereje elhagyja, ugy
érzi, mintha egy sUr(, sotét erdébe jutott volna.

A mese vildga kilonds, kilonleges hely.
Bennink is van, meg nem is. Valésagos is, meg
nem is, elérhetd is, meg nem is, megismerhetd
és titokzatos egyben. Azt is latjuk, hogy ez a vilag
kézel van a lelkiinkh6z, kdzel van titkainkhoz.
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Nem titok, hogy vagyunk oda, hogy néha sze-
retnénk benne lenni, benne élni. Nem titok,
hogy sok tekintetben az dlmok és a mesék kéz a
kézben jarnak. Az sem titok, hogy van kedvenc
mesénk, mesehdsiink, mesehelyszinlnk. Es az
sem titok, hogy a mesék megérintenek minket is.

A mesék nekiink is szélnak, minket is megszé-
litanak. Korulbelll kétszazotven évvel ezelbtt
kezdett kialakulni a mese gyerekek felé fordi-
tésa, ami alapjan ma ugy tlinhet, hogy a mesék
nem felnétteknek valdk.

Tulajdonképpen pont forditva van: a mese elsé-
sorban azembert célozza meg, és térekszik hely-
reéllitani, segiteni, tandcsolni, batoritani, vigasz-
talni, Utba igazitani, vagy figyelmeztetni, tanitani.

Az Olajag Otthonok intézményeiben 2025 tava-
szatdl indul egy foglalkozéas, melynek keretében
az érdekl6dék megismerkedhetnek a mesék
kozosséget és egyént formald erejével, és hata-
saval. Ezeken a foglalkozdsokon alkalom nyilik
mesék hallgatdsara, beszélgetésre, nyitottsagra.

A covid jarvany elétt mar volt a csepeli otthon-
ban ilyen foglalkozas tébb éven keresztil, most
lehet&séget kapott ez a foglalkozasforma, hogy
minden otthonban elinduljon és mkaodjon.

Sztanev Zsolt vagyok. Jelenleg az Olajag
Otthonok csepeli intézményében dolgozom,
mint a programokért felel6s mentélhigiénés
munkatars. Tavaly &sszel szereztem képesitést
arra, hogy mesékkel kapcsolatos foglalkozéso-
kat tarthassak, abbdl a célbdl, hogy ezzel min-
den otthonunkban lakénak segithessek.

Az elsé mesefoglalkozasok 2025 marcius elején
indulnak el, egy-egy ilyen foglalkozason 15 f&
tud részt venni, a foglalkozasok pedig 3-5 alkal-
masak lesznek, majd id&rél-idére visszatérnek.

Szeretettel varok minden érdekl8dét!

Sztanev Zsolt programszervezd

Sport

.

ki havas kimelegszik, aki all, csak fazik, kinek keze agas-bogas,

hoban zongorazik. E sportagban jeleskedhetsz, nem szamit a forma,

a lényeg, hogy vidam legyél! Ilyen a hétorna!”

Aranyosi Ervin

Nordic Walking FOREVER!

- Oltozkodési tippek a kényelmes gyaloglashoz -

A Nordic Walking egyre népszeriibb sportag
az Olajag Otthonokban, melyet egész évben
gyakorolnak a lakéink. ime néhany tipp és
tanacs, hogy kényelmes és biztonsagos legyen
a gyaloglas télen-nyaron egyarant.

El8szor is, a réteges oOltozkodés kulcsfontos-
sdgu. Haszndljunk aldoltozetet, amely elvezeti
az izzadtsadgot, hogy bdrink szaraz maradjon.
Erre vegylink egy kénnyd, szél- és vizallé kaba-
tot, amely megvéd a hlivos idSjarastél. Ha télen
sétalunk, hasznéljunk meleg, bélelt nadragot is.

Ne felejtsiik el a megfelel§ sapkat, keszty(it és
sélat sem, hogy minden testrész védve legyen
a hideg ellen. Ezek a kiegésziték segitenek
megovni a keziinket és nyakunkat a hidegtdl. A
meleg, réteges 06lto6zkddés segit abban, hogy
kényelmesnek és biztonsdgosnak érezzik a sza-
badtéri tevékenységeket télen is.

lakéink a Kébanyai tonal

A megfelel cipd kivalasztéasa szintén fontos.
Vélasszunk olyan cipét, amely jél tartja a bokat
és j6 tapadast biztosit, hogy elkeriljik a balese-
teket. Barazdalt talpu vizallé bakancs, turacipd
alkalmasak erre. A zokni szintén segit a kénye-
lem és a meleg megtartédsaban.

Nyari idében vélasszunk konnyd, 1élegzé ruha-
kat, amelyek gyorsan szdradnak. Egy szalma-
kalap vagy kendd is j6 Gtlet, hogy megvédjik
fejinket a napsltéstdl. Hasznéljunk fényvédds
krémet is, hogy bériinket megdvjuk a leégéstdl.
A napszemiveg is praktikus lehet, hogy meg-
védjuk a szemet a széIt8l és a napsutéstdl.

Fontos, hogy a ruhdzatunk ne legyen tul
szoros, hogy szabadon  mozoghassunk.
A Nordic Walking nagy mozgéastartomanyt
igényel, ezért olyan ruhdkat vélasszunk, ame-
lyek lehetévé teszik ezt.

EsBalld ruhédzatot célszerl valasztani, ha vélto-
zékony id&jarasra van kilatads. Hasznos tud lenni
egy jo hatizsdk, vagy egy ovtaska is, amiben egy
kulacs viz, mobil és zsebkendé elfér. Olyat érde-
mes hasznalni, ami megkonnyiti a jarast, szaba-
don hagyja a karok mozgasat.

Késziljunk fel minden id&jarasi korilményre,
hogy a sétank alatt komfortosan érezzik
magunkat.

Csécsi Zsofi
programszervezd
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Programok

ﬁjpalota

Nem harapunk citromba!

Toértént ugyanis, hogy januar kézepén egyik kirdndulasunk célpontja Lajosmizse volt. De mi
is lehet érdekes egy alig 12 ezer f6t szamlalé telepiilésen? A rémai katolikus templomon, a
Tanyamuzeumon, és a Tanyacsardan kiviil nem ir szinte semmit a mindentudé Wikipédia sem.
Aztan mégis szembejon valami érdekes (szintén az interneten) amit talan érdemes megnézni...

W

foto: Brendon Grota

Kis csapatunk igy jutott el az utolsé szlreti
napok egyikén a Citromkertbe. De hogy milyen
is volt az, a4t is adnam a szét (akarom mondani a
tollat!) egyik kedves csapattagunknak, Irménak.

Szanté Ferencné Irma:

Azért én beleirndm ebbe a cikkbe azt is, hogy
figyelem a programjainkat, kilénos tekintettel
a keddeket, hogy mit tartogatnak szamunkra.
Mindig szép és jo helyekre megytink, olyanokra
is, ahol még nem jartam. Van, amirél nem is
hallottam. Ilyen volt a nemrégen meglatoga-
tott lajosmizsei Citromkert, vagyis Ultetvény.
Ott a helyszinen egyik amulatbdél a masikba
estiink. Hatalmas, végelathatatlan féliasatorban
a gyonyori zold citromfak, amik roskadoztak

a gylimolcsoktsl. Olyan érzésem volt hirte-
len, mintha ezer meg ezer napocska ragyogott
volna a zold levelek kozott. llyet még dlmodni
sem lehetne... Szerencsére van olyan ember,
aki nemcsak megalmodta, hanem meg is valo-
sitotta mindezt. A tulajdonos péar hdlgytagja
mesélt a kezdetekrdl, hogy miképpen érték ezt
el. Mert a végeredmény egy napséarga, lédus
csoda lett. Még a tedm is finomabb ezzel a hazai
citrommal. Nekem ez a nap felejthetetlen volt.”

Aznapi élményinkhdz persze az is nagyban
hozzajarult, hogy sajat kezlileg szedhettik le a
megvasarolni kivant szemeket. A sziiret és séta
végén a hazigazdédk egy finom kakukkflives
tedval kinaltak minket, amit a legfrissebb helyi
citromszeletekkel izesithettiink. Es igen, mégis
beleharaptunk a citromba! Hogy pontos legyek
megkdstoltuk azt. Mi tobb, még a beléle készilt
dzsembdl is ehettink. Egyontetlien nagyon
finomnak talaltuk azt. Vasaroltunk is. A boltok-
ban sajnos nem kaphatdak, de szezonban, a
szedd magad hétvégéken elérhetdk, a neten
pedig rendelni is lehet.

U.i.. Csak megemlitem, hogy kifelé sétélva a
masik nagy féliasadtorban végelathatatlan sorok-
ban eper volt iiltetve. Aprilistél méar érnek...

Sz4nté Ferencné, Irma laké, Ujpalota

Leské Ildiké programszervezd, Ujpalota

Programok

Zuglo

Dalkor a zugléi otthonok C épiiletében
J ) Mindenik embernek a lelkében dal van
és sajat lelkét hallja minden dalban.

Es akinek szép a lelkében az ének,
az hallja a masok énekét is szépnek.”

Babits Mihaly

Az éneklés pozitiv hatdssal van a testi és lelki egészségre egyarant. Kedd délutanonként 6sszejon-
nek az énekelni szeretd lakdink a C épllet foglalkoztatéjaban, ahol népdalokat énekelnek sajat 6ro-
mukre, kozben beszélgetnek, jokat nevetnek, kapcsolatokat épitenek.

Nagyon jo, szeretetteljes |égkor alakult ki a lakdk kdzott. Szeretettel varnak minden csatlakozni
kivano lakotéarsat.

Pélinkas Nina mentalhigiénés munkatars, Zuglé
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Programok

Paty

Leletsimogato6 a patyi Olajag Otthonban

" eletsimogats Nyiri Borbala-és Mészaros Maté régészekkel

Mar gyerekkoromban is izgatta a fantaziamat a régészet. Nagyon megériiltem, amikor a program-
ban meglattam, hogy a Magyar Nemzeti Mizeum Régészeti Intézetébél jonnek hozzank beszamolni
a patyi asatasokrol. Kilénosen kivancsiva tett az, hogy még a leleteket is ,,megsimogathatjuk” majd.

Az elGadas elején altaldnos ismertetést hallot-
tunk a régészetrél. Megtudtuk, hogy a Karpat-
medencében 4ltaldban népvandorlds és hon-
foglalds kori leleteket lehet talalni. Avarkori
sirokat, csontvdzakat, nék mellett ékszereket,
ovcsatokat, férfi sirokban |6csontvézakat.

A masodik el8adés a patyi dsatasokkal foglalko-
zott, ahonnan sok komoly lelet kertlt el&.

Kordbban az emberi emlékezet és a szantaskor
kifordult cserepek hivtdk fel a figyelmet arra,
hogy hol érdemes asatni. Ma komoly |ézertech-
nikai lehet&ségek is rendelkezésre allnak.

Az M1-es autdpaélya épitése kdzben egy kozép-
kori templom nyomait tartdk fel, mellette
keresztény temetdt, és elszértan leégett haza-
kat, ahonnan siet8sen tavoztak az emberek és
visszahagytak hasznélati targyakat.

Valészinlleg mar a rémai korban élhettek itt,
amit a hazakba beépitett kovek bizonyitanak.

Patyon az ipari park épitése kodzben bukkan-
tak rd egy honfoglalds kori temetére. Itt érté-
kes tarsolylemezeket taldltak, amik a fejlett
Otvos technikat bizonyitjdk. A legértékeseb-
bet rdézsabogar kitinpancéljaval diszitették.
Szdmomra lenylig6z8, hogy ez megmaradha-
tott épségben évszadzadokon at.

Rendkivili élmény volt kezembe fogni a vilag-
szenzaciét jelentd leletek masolatat.

Oriilsk, hogy talalkozhattam egy lelkes, hivatast
szeret$ csapattal, és meghallgathattam értékes
el6adasukat.

Remek id6toltés volt. Remélem még sok hason-
|6ban lesz résziink!

Tatér Dénesné Maria lako, Paty

Programok

Torokbalint

Itt a farsang, all a bal -
ahogy az ismerds gyermekdal emlékeztet ra

A Kazinczy utcdban nagy a sirgés-forgas, dél-
utédnra Gnnepi diszben az étterem.

Az asztalokon hofehér terit8k, valaki szines
szendvicseket varazsolt a tanyérokra és mosoly-
g6s fankok buszkén hirdetik: bizony 8k, és a far-
sang elvélaszthatatlanok.

Etelkdnk otletgazdéja és lgyes megszervezdje,
cselekvd részese az eseményeknek. Mar napok
Ota, a lakdkkal egyttt késziltek délelSttonként
a farsangi kellékek, dekoracidk, szines szala-
gok, bohdcsapkak, titkos meglepetésmisorok.
Es akkor meg sem emlitettem a zene, a vendé-
gek, és még sok minden mas megszervezését.

Harom ora felé megérkeztek a meghivott
Torokbalinti Nyugdijasklub tagjai,  jokedvd,
viddm orokifjak, a fehér hajszin nem akadélya a
viddm daloldsnak, tdncra perdilésnek.

A szintetizator feldl j6 zene szdl, mogoétte régi
jo ismerdsiink, Pantya Gabor ujjai alél faradha-
tatlanul drad a zene, kellemes baritonjan énekel
mellé - mintha beleldtna a gondolatainkba,
szebbnél-szebb dalokkal szérakoztat.

Nagy varazslo, tokéletes hangulatfokozd, nem
is tudunk ellenallni, feledve but, banatot, vele
egyltt énekeljik az ismerds dalokat.

Alakul a kortédnc. Egyre nagyobb a kor, most
ldtom igazan, hogy milyen sokan dsszejottink.

Uresednek a székek, egyre tébben ropjak a tan-
cot, megfeledkezve a rollatorokrél. Mert bizony
most nem kellenek, legfeljebb kapaszkoddnak
jok az elsé tétova lépéseknél.

Ki mondta, hogy kerekesszékkel nem lehet tan-
colni? Dehogynem! ime!

Egy seprl is elSkerll, a téncospéarok kap-
jak és mindenki igyekszik tovabbadni, mert
akinél ott ragad, kiesik a téncbdl. A gyéz-
tes par nagy tapsot kap.

Meglepetés, igazi meglepetés és osztatlan siker
volt, amikor lakotérsaink kis csoportja 6romtan-
cot adott elé.

El&szor bibajos, tlzrél pattant pompom lanyok
tancat adtak eld, fergeteges sikerrel. A kovet-
kez8 zenére pedig hajladoztak, mint karcsu
nad a szélben - torok haremholgyek jutnak
eszembe réluk, ahogy kecsesen, szines kend&i-
ket lobogtatva tancolnak. Ulve? Tényleg! Na és?
Szinte észre sem vettem.

Teltek az 6rak, eltlintek a szendvicsek, a fdnkok-
nak sem kellett szégyenkezni, nem maradtak
gazdatlanul.

Tombolaval fejezédott be szépséges, vidam
télblcsuztatdnk - volt, aki csak Ugy vonzotta
magahoz a szerencsét. Az jut az eszembe, a
tombola olyan, mint maga az élet, senki nem
tudja elére, milyen lapot huz. Itt is, ott is az a
lényeg, milyen j6 mindent egyltt megélni,
egymassal megosztani.

Mi tényleg mindent megtettiink, hogy vége
legyen a télnek! Rajtunk nem mulik: johet a
tavasz.

Torokbalint, 2025. februar 28.
Altainé Marianna lakd, Térékbélint
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Hévirég

Mit tudunk a héviragrol? Az idésebb korosztaly képvisel6i még jol emlékeznek azokra az id6kre,
amikor par forintért lehetett kapni egy apré, héfehér csokrot, amely a tavasz eljévetelének elsé,
kézzelfoghaté bizonyitéka volt. Minden kertben szabadon viragzott a hévirag, melyet egy hénap
mulva az ibolyak, késSébb a narciszok, aranyesd és tulipanok valtottak fel.
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A hévirdgnak tobb, mint 20 faja él a
Pireneusoktdl Kozép- és Dél-Eurdpan at a Kaspi-
tdig, illetve a Kozel-Keletig, de Magyarorszagon
szabadon hat fajjal taldlkozhatunk. A kike-
leti hovirdg, amely nalunk &shonos, 2005. év
augusztusaban, az unids jogszabalyvaltozasok-
nak kdszonhetden lett természetvédelmi szem-
pontbdl jelentds novényfaj Magyarorszagon
is. Természetvédelmi értéke 10.000,-Ft, és egyet-
len szal letépését is pénzbirsdggal bintetik.

Miért kell megvédeni a héviragot?

A nagyardnyu szedés miatt a hévirdgok szdma
mar j6 par éve csokkenésnek indult, a hdvirdg
hagymai ugyanis keresett arucikknek szami-
tottak, f6 felvevépiacuk Hollandia volt. Amikor
munkagépekkel taroltdk le a termd&hely fold-
jének felsé rétegét, egyszerre tobb mazsanyi
hagyma is dldozatul esett a kitermelésnek, meg-
bontva ezzel a virdg szaporodéasanak természe-
tes menetét, nem is beszélve a tdbbi vadon él8
névényre gyakorolt kdros hatasardl.
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fot6: Phil Hearing

A tilalom a kertben virdgzéd hoévirdgokra is
vonatkozik, melyek hagymait kora &sszel lehet
eltltetni.

Ha lakdsban szeretnénk ilyen virdgot, az elilte-
tett hagymaékat az elsé hajtasok kibujasaig sotét,
hivos helyen kell tartani, ezutdn vildgosabb
terlletre telepiteni, de arra figyelni kell, hogy a
novény a hideget szereti, ezért az erkélyen, vagy
a kllsé ablakparkanyon fog szépen virdgozni.

Magyarorszagon a leghiresebb, tobb fajbdl
allé virkgmezd az Alcsutdobozi Arborétumban
taldlhaté, de azért eléfordul nagyobb mezd
a Borzsonyben is, illetve a Duna arterében
lévs, Adonyi kiserdSben.

A szedési tilalomnak koszdnhetden tehédt a
kovetkezd generéciok is gydnydrkodhetnek
ebben a hofehér, kecses virdgban.

Hoffmann Gyérgyi terdpids-munkatars, Zuglé

Héarom Manush !

Kedves pillanatok

e
.

az Uij zugloi darts tabla felavatasa
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itnikék Gvodaban
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Medvehagymas krémmel toltott tojas

Hozzavalok:

e 6 db fétttojas

e 3 evdkandl majonéz
e 1 evékanal tejfdl

e 1 teaskandl mustar

e 4 sz3l medvehagyma leveles része
apréra vagva

e 354, bors, szerecsendid izlés szerint

Elkészités:

A tojasokat keményre f&zziik, majd megtisztit-
juk, félbevagjuk és a sargakat egy kulon télba
tesszlik. A sargakat villdval 6sszetorjuk, majd a
majonézzel, mustarral, tejféllel siméra keverjik.
Beletesszik az apréra vagott medvehagymat és
betdltjik a félbevagott tojasfehérje ,kosarkakba”.
Retek, paprika, paradicsom kinélhaté hozza.
Rozskenyérrel kivald!

Jo étvagyat kivanok!

o

Ez évi utolsé lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku

Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onéket.

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.

7194 3(2|6|8 4|9 71211
5 4(3 8|5 2|7
2 5 7 1 614
7 3 6|2 8 115
2 4 2 1
64 218|193 5 6|8
4 7 8 5|6 1 9
9 8|2 8 11369
1 8|1
8|3 8|16|5 2
32 7 4171 6
1 3 8|12|5
619 5 4 6
6 9 8|7 6(5|7
7 4 8 7 9
6 918 4 8
8 4|2 1 3
7 49 6 6 4

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

IMPRESSZUM:

Felels kiadd:  dr. Szirmai Viktor
Kiadé: Olajag Otthonok
OAP: 0014
Szerkeszté: Szasz Krisztina
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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Fiszteltlakoink!

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 2024/4. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Matyas tér - Gal Imréné
Ujpalota - Romhanyi Margit
Torokbalint - Nagy Marta
Csepel - Keszlerné Ott Marta
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