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Kedves Olvaso!

Szeretettel kdszontdm juniusi lapszamunk olvasait!

Aktuélis magazinunk tartamat attekintve, elsé gondolatom az volt, hogy a kiadvanynak igazi
nyar ize, illata van. A cikkeket olvasva szinte ldtom, ahogy lakéink a napfényben fiird parkok-
ban sportolnak, jatszanak, fagylaltot izlelgetnek, langost falatoznak, limonadét kortyolgatnak.
Oszinte 6rommel tolt el, hogy egyre tébb itt é16 tart veliink az intézményeken beliili vagy
éppen orszagos kihivasokban, legyen az sport, vagy akar lirai és prézai verseny, palyazat.

Az egészséget tobb aspektusbdl is korbejarjuk a kiadvanyban, legyen az étkezés, fog-
apolds, mozgas, lélekdpolas, mely utdbbi esetében a hitélet lélekre gyakorolt hatasardl is
irunk tébb anyagunkban.

Bemutatjuk Ondknek Dr. Menyhart Mikldst, aki megalapozta a hazai Alzheimer Cafék miko-
dését, megismerhetik Bakos Erné csepeli lakdnkat, aki igazi vildgjaroként mesél életérdl.
Visszaidézzlk szamtalan koncert hangulatét, szemezgetiink az intézmények friss hireiben, és
fotékon bemutatjuk az Olajag Otthonok Szenior Akadémia aktudlis félévének végzd8s didk-
jait. Sarkozi Akos Michelin-csillagos séf ajanl kizarélag az Olajag Magazin hasébjain kénny(

nyari falatokat, és szét ejtiink az Olajag Televiziordl is.

Hogyan is éliink mi - az Olajag kézdssége - az intézményekben? A janiusi magazin jol repre-

zentdlja a mindennapjainkat, a soha nem unalmas hétkéznapokat és az Ginnepeinket is.

Vegyék magukhoz a lapot és vigyék magukkal a kert arnyas fai ala, olvassédk olyan 6rommel,

ahogy mi készitettuk.

Jo egészséget, sok napsitést, a nyaralasra pihenést, feltdltédést kivanok kedves lakdinknak

és munkatarsaimnak!

Oszi lapszamunk a Senior Akadémia (j félévének indulasardl, a Boldogsagdrak folytatasardl

és sok friss hirrél fog szdlIni!
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dr. Szirmai Viktor
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Interja

Dr. Menyhart Mikl6s Féorvos Urral

,_’.

Dr. Menyhart Miklos

Dr. Menyhart Miklés Féorvos Urral beszélgetek, az Alzheimer Café magyarorszagi alapitéjaval.

MegtisztelS volt szamunkra nemrégiben, a zugléi Olajag Otthonokban tett latogatasa, ahol végig-

sétalva az intézményen, sok pozitiv megerdsitést kaptunk Féorvos Urtél, miszerint a munkankat

jol végezziik, és nem utolsésorban a ,szolgaltatasainkat” is értékesnek, és kiemelkedéen célorien-

r_ s

taltnak mindsitette. A téma komolysaga mellett j6hangulatu el6adast hallhattunk, ezzel kapcsolatosan

kérdezem Doktor Urtél:

Hogyan egyeztetheté Ossze ez a tragikus
betegség a jészandéku humorral?

Maga a betegség, egy valdban tragikus, embert
probald, idénként elviselhetetlennek érezhetd
szomorl megprébaltatas. Eppen ezért, amikor
tandcsot adunk akar beszélgetés, akar oktatas,

akar ismeretterjesztSi céllal, nem tehetjik ezt
olyan hangulatban, amivel a negativ érzése-
ket tovabb erdsitenénk. Igen is lehet és kell,
ha nem is humorral, hanem pozitiv hangulatu
empatidval kommunikalnunk.

Hogyan keriilt fékuszban Onnél a demencia,
Alzheimer?

2008-ban az Orszagos Korzeti Orvosi Intézet
(OKOI) megbizdsdbdl, lehetéség adddott,
hogy Franciaorszagban hivatalos tanulmanyutat
tegyek a nyugat-eurdpai geriatria rendszerének
tanulmanyozasa kapcsan.

Franciaorszagban mar akkor felismerték, hogy
az elkovetkezé években, a geriatria legna-
gyobb problémaéja a demencia lesz. Sarkozy
elndk komplett demencia korményprogramot
hirdetett, amit meg is valdsitottak. Ennek kere-
tein belll, tobbek kozt egy Uj, addig ismeretlen,
specidlis, egyetemi méasoddiploma megszerzé-
sét tették lehetévé. Ezt a raépitett 2 éves kép-
zést Strasbourgban, illetve Nancy-ban elvégez-
tem, igy a kérhazunkban létrehozott speciélis
Alzheimer egység osztélyvezets f6orvosa lehet-
tem. Ennek kapcsan ismerkedtem meg a francia
Alzheimer Cafék miikodésével.

Hogyan sziilettek meg az itthoni Alzheimer
Café-k, és mi a tapasztalat az elmult éveket
tekintve, szamuk és miikodésiik tekinte-
tében? Az elsé Alzheimer Cafét 1997-ben
Hollandiaban hoztak létre, az otletet egy
geriater-pszichiater valésitotta meg, akit
dr. Miesen Berének hivtak.

2000-ben Nagy-Britannidban, 2008-ban az
Egyesiilt Allamokban (Uj-Mexiké) 2011-ben
Kanaddban folytatédott a megalakuldsuk.

2008-ban a holland modell alapjan létrehoz-
tak a belga, német, francia verzidjat ezeknek
az Osszejoveteleknek. Magyarorszdgon el8szor
Gyd&rben hoztuk étre az elsé Magyar Alzheimer
Cafét, azéta 70-nél tobb regisztralt Alzheimer
Café mikodik az orszagban.

Az AC tevékenység egyik célja: megteremteni a
demens betegeket elfogadé térsadalom kiala-
kitasanak lehetdségét. A masik cél az volt, hogy
javithassanak a betegek és az Sket dpold egész-
séglgyi, szocidlis és civil szférdban dolgozdk
(csalddtagok, onkéntes segiték) életmindsé-
gén. Tovabbé a betegség természetes elfoga-
désa, hogy a betegek, csalddtagjaik egylttér-
zést kapjanak kirekesztés helyett, izolacidjuk
megsz(njon. Tulajdonképpen ugy kell elkép-
zelni, mint egy hasonlé érdeklédéslieket Ossze-
gyljté klubot, amely rendszeresen taldlkozasi
alkalmat teremt tagjainak.

Az Alzheimer Café nyugodt beszélgetésre biz-
tosit lehet8séget, csalddias légkorben, mindig
ugyanabban az idében, ezért kdnnyen megje-
gyezhetd idSpontban. Széles kérben felhivja a
figyelmet a szinte jarvanyszer(en terjedd, szel-
lemi leéplléssel jaré betegségekre. Arra is,
hogy azok milyen borzasztd terhet raknak egy-
egy csalddra, a tarsadalomra, az egészségligyi,
és a szocialis elldtérendszerre is.

A betegeknek ideélis esetben 6nbizalmat adhat
az Alzheimer Café, mert egy olyan hely, ahol
rdjuk is kivancsiak, felszélalhatnak, &szintén

Alzheimer Café - Ujpalota



vallva betegségukrél, bemutatkozhatnak egy
elfogadd légkoérben, ahol az § tapasztalataik,
véleményk is fontos.

Nyitott az Alzheimer Café minden érdekl&ds-
nek, olyanoknak is, akik nem betegek, nincs
alzheimeres rokonuk, mert ez az alapvetd szel-
lemiséglikhoz tartozik.

Réviden felvazolna, mit is jelent a demen-
cia, mi az Osszefiiggés a demencia és az
Alzheimer kozott, illetve melyek a leépiilés
szakaszai?

A demencia (szellemi leépulés) nem betegség,
hanem egy tlinetcsoport, ami a szellemi képes-
ség nagymértékl hanyatlasat jelenti, és amely
mar a beteg hétkdznapi életét befolyasolja.
Ebbe a tdg értelm( fogalomba beletartozik a
memoria romlasa, az értelmi képességek, az
észszer(iség, a tarsas kapcsolatok és az érzelmi
reakcidk hanyatlasa is.

Az Alzheimer-kér a demencia kialakulasanak
egyik leggyakoribb oka. A betegségi szakaszok
tlnetei az aldbbiak: elssorban nyelvi zavarok,
téjékozodasi zavarok, a tajékozodasi képesség
elvesztése jelentkezik. Késébb a mindennapi
cselekvéssorok megvéltoznak, a targyak rossz
helyre kertlhetnek. Jellemz§ az id&érzék, érdek-
|&dés, itél6képesség elvesztése. Hirtelen, logi-
kadtlan hangulatvaltozdsok, magatartasvéaltozas,

Café - 'Ferencvéros

emlékezetgyengeség, elbutulas kovetkezik be.
Késdi szakaszban gyors bioldgiai leépllés, az
Onellatasi képesség teljes elvesztése jelentkezik.

Az agy melyik része sériil hamarabb, illetve
melyik rész utoljara?

El&sz8r a homloklebeny, amifelelés a gondolko-
dés, a tervezés, a problémamegoldas, a beszéd,
a csontvazizmok akaratlagos mozgatasaért. Ez
az ember személyiségének a kdzpontja.

Ezutdn az Ugynevezett hypocampus, ami nél-
kilozhetetlen szerepet jatszik Gsszetett infor-
maciok, események memorizéldsdban, a
tanuldsban.

Legvégén csak az amigdala nevi része miko-
dik az agynak, aminek elsédleges szerepe van
az érzelmi reakcidk feldolgozasaban, raktéaro-
zdsdban. Ennek mkddései, méar csak az élet-
ben maradast szolgaljak.

Mit tapasztal az érintett személy a betegség-
bél, okoz-e fizikai fajdalmat a leépiilés, illetve
mentalisan mennyire viseli meg a beteget az
+Utkozben” torténd identitasvesztés?

A betegek egy ideig maguk is érzik, hogy meg-
véltozott valami, érzik, hogy gondot okoznak,
de errél nem beszélnek. Magasabb intellektusu
emberek tovabb titkoljdk, még sajat maguknak

is, hogy megvaltozott az életik. Fizikai fajdalmat
nem okoz a betegség, csak az utolsé stadium-
ban, amikor méar bizonyos testrészek érintése,
akdr megsimitasa is fajdalmat okozhat.

Hozzatartoz6ként mit fontos megérteni errél
a betegségrél, miként tudjuk a legnagyobb
segitséget nyujtani a betegnek?

Maga a betegség nemcsak a beteget érinti,
hanem a csaldd betegsége is. Memariazavarok
észlelése egy csaladdtagnal krizishelyzetet hoz-
nak létre, melynek hatdsa az egész csaldd szer-
kezetére végzetes valtozasokat jelenthet. Ekkor
megkérddjelez6dnek a csalddon belili szere-
pek - dtrendezd&dik a csalddon belili szolidaritas
szerepe és ez szamos csalddban krizishelyzetet
szlilhet, hiszen példaul egy aktiv kord rokonnak
teljesen fel kell adnia &llasét, ami anyagi gondo-
kat okozhat. Amennyiben nincsenek ismereteik
a hozzatartozdoknak, szétesik a csaldd. Ennek
megel&zésének egyetlen mddja van. A tudés! A
betegség jeleinek és tlineteinek megismerése
utdn a megfeleld kommunikacié kialakitédsa a
beteg hozzéatartozénkkal.

Mi a legfontosabb gondolata szamunkra,
dolgozék szamara Féorvos Urnak, amit min-
denképpen szeretne megosztani?

Alzheimeres beteg gondozasanak alapja a tire-
lem, megértés, egyittérzés és szeretet. Nem
szabad elfelejteni, hogy haroméves korunkig
milyen tirelemmel viselkedett anyank, apank a
mi furcsasagaink, érthetetlenek tiiné viselkedé-
stnk ellenére. Az Alzheimer-kér lényege, hogy
az agyunk visszafejl&dik, folyamatosan a csecse-
md&korunkban ,hasznalt” agyunkhoz, ezért for-
dul a kocka. Mi lesziink a hozzatartozénk ellétdi,
gondozdi, védelmezdi - mintegy a szilei. Aki
ezt megérti, annak elviselhet6bbé, majdhogy
nem természetessé valik az ilyen betegekkel
valé egylttélés, segités és gondozas.

Térjiink at egy kicsit konnyedebb témakra.
Mi az On kedvenc szabadidés tevékenysége,
mar persze, ha akad ilyen a rengeteg tenni-
valé kézben?

lgazdbdl a rendszeres séta és Uszas. De termé-
szetesen az utazads az, ami kitdlti a szabadsa-
gaim, szabadid&im nagy részét.

Ha egy kicsit elengedjiik a betegség téma-
jat, mit szeret Franciaorszagban?

Az egészet! Parizst (ami nem Franciaorszag,
hanem Parizs!), a vidéket, a vidéki embere-
ket, a mentalitdsukat, akik egyébként nagyon
befogaddak (leginkdbb azokkal, akik beszé-
lik a nyelviket.). Imddom a francia kultarat,
és természetesen a francia ételeket, a bor-
déi tipusu vorésborukat.

Mit mondana réla annak, aki soha nem jart ott?

Mindenképpen legyen a bakancslistajuk elsé
helyén.

Mit lizen az Olajag Otthonok lakéinak?

A szeretet a j6 emberek kildetése. A szeretet
pajzs a védtelenség ellen. Az otthonok lakdi
tovébbra is érezzék azt a szeretetet, pajzsot,
egyUttérzést, amiket |dtogatdsaim soran az
Olajag Otthonokban tapasztaltam. Isten segitse
tovabbra is elhivatott munkajukat!

Lovész Hajnalka
pszicholdgus,
projektvezets
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Alzheimer Caté és Mental Mithely
az Olajag Otthonokban

Mar kéztudott minden kedves lakénk szamara, hogy az Alzheimer Café és Mental Miihely nem csu-
pan tudomanyos el6adassorozat az Olajag Otthonokban, hanem gyakorlati tanacsadas is egyben.

El6adéasainkat, kollégdimmal egydtt igyeksziink
ugy Osszeallitani, hogy a korcsoportra vonat-
kozé krizisek, mindenképpen elényt élvezze-
nek a témavalasztasnal.

A problémak felismerésén tdl, annak kezelésére,
feldolgozaséara is kapnak szakmai tanacsot az
érdekléddk.

A ,Parkold” nevili csoportos foglalkozasomon,
mivel bizalomra épitett Snismeretet, 6nelfogadast,
problémamegoldé stratégidkat és szdmos pszi-
choldgiéra épllé beszélgetést tartok, jol fel tudom
mérni, hogy milyen elakadésok jellemz&ek a kor-
osztélyra. Ez sokat segit a mentalmihely témako-
rének kivalasztasaban, amit tovabbitok kollégdim-
nak minden Olajag Otthonban.

Természetesen nem csak a nehézségeken dolgo-
zunk, az életkor elénye, szépsége is teritékre kerdl,
tématdl figgden interaktiv kiscsoportos foglalko-
zassa alakul egy-egy el6adas.

Véleményem szerint kortdl figgetlentl, gyakran
frusztraciét okoz a felcimkézés, a masszava gyurt
elszemélytelenedés. Pontosan ezért beszélgetés
soran dolgoztuk fel a témat, kiemeltik a szociold-
giai hasznét és gyakoroltuk hogyan kell az altala-
nositast, a személyes érzelmekrdl levalasztani.

Hasonld, de mas problémat érinté témank volt
minden Olajag Otthonban az ageizmus és
hatdsa, igy intézményeinkben feldolgoztuk, és
ami nagyon fontos, mindig Ggy engedjik Utjara
a hallgatd kozonséget, hogy a hallottakat gya-
korlattd alakitva tudja alkalmazni a kozeljovében.
Dolgozunk a mult emlékein, a hozott séméakon, a
csalad szerepén és még sorolhatnam.

Nemrégen, a Radndti Miklés Gimnézium tanuldi
adtak el6 két Olajag Otthonban is. Erdekes volt a
forditott oktatasi szerep, idGsek tanultak ifjaktdl,
valljuk be, minden, ami technika, abban az ifjusag
tapasztalata és tudasa mindenekfelett all.

A jov6ben szeretném, ha minden Olajag
Otthonban a kedves lakék is hoznanak témét,
hiszen nyitottak vagyunk az &tletek feldolgozasara,
igy végképp személyre szabni el6adasainkat.

Apré célokkal teli, egészségben gazdag szép nya-
rat kivanok minden kedves olvasénak és ne feled-
jék, el6adasaink nyaron is folytatédnak.

Lovész Hajnalka
pszicholégus,
projektvezets

Egészség rovat

Egészségnap és a Kihivas Napja
azugloi Olajag Otthonokban
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Majus 28-an egész napos Egészségnap keriilt megszervezésre, melyben mind a fizikai, mind pedig
a lelki egészséggel foglalkoztak a meghivott el6addk, vendégek.

A reggelit kdvetSen egészséglgyi mérések és
orvosi tandcsadas varta lakdinkat. Sztanev Zsolt
kollégank a ,Holnemvolt” mesesarok kereté-
ben egy keleti, izgalmas torténettel varta a laké-
kat, de kdzben, a mozgast szeret6k méar Nordic
Walking bemutatét élvezhettek a kertben, mely-
lyel mar csatlakoztunk is egy masik programhoz.

Szerencsés egybeesés, hogy éppen erre a napra
hirdette meg idén a Magyar Szabadid&sport
Szovetség a Kihivas Napjat, melyre mi is bene-
veztink. A kihivas |ényege, hogy naponta tobb
alkalommal végezzenek a résztvevék legaldbb
15 percen keresztll tarté aktiv testmozgast.
Gydgytornéasz kollégéink kildnféle mozgésos
gyakorlatokat, tédncokat tartottak, hogy min-
denki megtaldlja a szdméra idedlis aktivitast.
Az egyik izgalmas feladat soran szivacs ttSkkel
kellett lufikat a levegében tartani, ami nem-
csak szdérakoztatd kihivasnak bizonyult, hanem
remekil fejlesztette a koordinaciét is, volt
adtmozgatd torna, majd zenés torna kovetke-
zett. Riegel Zsuzsa kolleganénk Torokbalintrol

csatlakozott hozzédnk, hogy népszerGsitse a
Nordic Walkingot. Bemutatét tartott az érdek-
|6d8knek, elmondta a sportdg egészségligyi
elényeit, majd egy bemelegités és kozds gya-
loglds kovetkezett a Rdkos-patak mentén.

Az eseményt tovébb szinesitették a kdzosségi
jatékok, mint a darts és a petanque, amelyek
nemcsak mozgdasra 0Osztonodzték a résztvevs-
ket, hanem vidam pillanatokat is szereztek min-
den korosztaly szdmara.

A Kihivds Napja Zugléban hatalmas sikert
hozott, hiszen a csapat orszdgos szinten a hato-
dik helyezést érte el, ami dridsi eredmény és
bizonyitja a résztvevdk kitartasat.

Az Egészségnapon négyldbu vendégeink is
voltak: két terapias kutyus, és Morti a ponild is
meglatogatta még az agyban fekvd lakdkat is,
nagy oromet szerezve ezzel.



Egész ség rovat

Lakdinknak egészséges élelmiszerekkel is ked-
veskedtek kollégaink: egzotikus gyimodlcsok,
z6ldségek, martogatds finomsagok kozil vélo-
gathattak Fazakas Julia dietetikus és Hoffmann
Gyorgyi programszervezd jévoltabdl.

A déli 6rakban egy kerekasztal beszélgetés kez-
dédott: dietetikus, orvos, pszicholdgus, gydgy-
tornasz, életmddtanacsadd, jéga-szakérts vala-
szolt az egészséggel kapcsolatos kérdésekre.

Dr. Watti Nermi az Egészségnap kapcsan hang-
sulyozta, hogy az egészség fogalma az id&k
soran jelent8sen atalakult. A betegségek vizs-
galata ma mar nem csupan a fizikai tinetekre
korladtozédik, hanem a pszicholdgiai és szociélis
tényezd8ket is figyelembe kell venni. A minden-
napi gyoégyitasban kiemelt szerepet kap a pri-
mer prevencid, ezért kiilondsen fontos a lakdk
egészségtudatossaganak novelése. Ennek
érdekében a doktorné havi rendszerességgel,
"Tedzz az orvossal!" - cimmel el6adéasokat tart

majd a zugldi intézményben, ahol a résztvevék
kotetlen beszélgetések soran kaphatnak hasz-
nos tanacsokat egészségik megdrzéséhez.

Az egésznapos aktiv programokat az elmé-
lytlés id&szaka kovette: hangtédlterdpia kez-
dédott, majd pszicholégus és Lélekszereld
el6adésokon a lélek kerllt kozponti sze-
repbe. Koszonjuk Kuthy Helgénak, Dr. Csihi
Adriennek, Lovasz Hajnalkdnak és Somogyi
Péternek az el6adasokat.

A Szeretet Fénye Alapitvanynak most is nagy
sikere volt, finom, érinté masszazzsal ajandékoz-
ték meg a lakdinkat.

Véglil pedig zene Aéltal inspirdlt festés és
Hegedis Szabolcs zongorakoncertje zéarta az
Egészségnapot.

A latottak alapjan az volt a tapasztalat, hogy
mindenki nagyon jol érezte magat, kellemesen
elfaradva, de élményekkel, sok nevetéssel gaz-
dagodva emlékezhetnek a résztvevék erre a
napra, amit igyeksziink majd gyakrabban meg-
ismételni. Koszonjik a szervezést és az aktiv
részvételt minden kolléganknak!

Barath Emma
marketing asszisztens
projektvezets

Egészség rovat

Terapias foglalkozasok az otthonokban

A relaxacio és a meditacié szamos szempontbdl jotékony hatassal van a szenior korosztalyra, testi,
lelki és szellemi szinten egyarant. Ezt bizonyitotta Bagdi Bella Boldogsagérainak relaxacioval,
meditacioval foglalkozé része is. Résztvevé lakoink arrél szamoltak be, hogy kénnyebben elalsza-
nak, jobban tudnak kapcsolédni tarsaikhoz, magasabb energiaszinten, jobb kézérzettel telnek a
napjaik. Ezért is tartjuk fontosnak, hogy minden intézményiinkben legyen lehet8ség ilyen tipusu
programokon is részt venni, hiszen a csoportos relaxaciés, meditaciés 6rak névelhetik a tarsas
interakcidk szamat, illetve a technikak elsajatitasa az 6nallé gyakorlast is lehetévé teszi.

Torokbalinton és Patyon havonta két alkalom-
mal van Chikung Mihdk Anita vezetésével.
A Chikung gyakorlatok a tudatos Iégzés, a lassu
és koncentralt mozgésok, valamint az energia
aramlasanak figyelése révén hatnak az egész-
ségre és a jO kozérzetre.

A hangtél terdpias foglalkozdsok Kuthy Helga
vezetésével jelenleg hdrom intézménylinkben:
Ujpalotén, Zugléban és Matyas téren érhetSek
el.

Rendszeresen tartanak kollégéink vezetett
relaxaciot, meditaciét is tobb intézménylnk-
ben, illetve most kezd8dott el egy Uj program
Némedi-Varga Timea vezetésével Torokbalinton
és Patyon: Lélek, Irodalom, Zene, Inspiracid
cimmel, amely olyan komplex foglalkozas,
ahol az irodalom és a zene segitségével meg-
sokszorozzdk azokat az energidkat, melyek
segitik a j& kozérzet elérését, megtartasat,

mindezt kdzds énekléssel, tdnccal, verssel és
meditaciéval egy éréban.

Képzett kollégaink segitségével elindultak/elin-
dulnak minden intézménylnkben a terdpias
hatdsu zenei foglalkozasok is, hiszen a zene
segithet az érzelmeket kifejezni, ami kilono-
sen fontos lehet azok szdmara, akik nehezen
tudjak szavakba onteni az érzelmeiket. A cél a
zene érzelmekre gyakorolt hatdsdnak tudatos
kihasznalasaval, az érdekl6dék sajat lehets-
ségeinek feltérképezésével, a sérilt funkcidk
helyredllitdsaval, és a jobb életmindség elbse-
gitésével valésul meg.

Mindenkit szeretettel varunk ezekre a foglal-
kozasokra is! Helyi programszervezdink segitik
Ondket a programok elérése kapcsan!

Bardth Emma
marketing asszisztens
projektvezets
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Egész ség rovat

Fogapolas, fogsorpotlas idos korban

Az idGskori fogvesztés nem torvényszerdi, de tény, hogy az életkor el6rehaladtaval a foginy, a cson-
tok gyengiilnek. Fogékonyabba valunk a kiilénb6z6 fogaszati betegségekre. A részleges vagy tel-
jes foghiany az allcsont felszivodasahoz, 6sszezsugorodasahoz vezet. Ajkunk beesik, arcunk meg-

valtozik, “megrévidil”, id6sebbé valik.

Az esztétikai hatrany mellett, sajnos tobb
negativ vonzata is van a tartés foghianynak:

- hangképzési és beszédzavar,

- harapasi és ragasi nehézségek,
- szdjszarazsag,

- zarkodzottsag,

- szocializacié hianya,

- pszichés problémak, stb.

Taldn nem is gondolnank, de a szervezetlinkre
is sulyos hatassal van. A terhelés hianya miatt
az allcsont sorvadéasnak indul, megvalto-
zik a harapési pozicié.

fot6: Nik - unsplash

Allandé fajdalom léphet fel a ragéizmokban,
iziletekben. A megfelel6en megragott étel,
alapfeltétele a j6 emésztésnek. Ennek hidnya
gyomorfajdalomhoz, emésztési zavarokhoz
vezethet. A hidnyzé fogak miel8bbi pétlasa
tehét igen fontos, elkerilve ezzel szdmos men-
talis és egészségugyi problémat. Amennyiben
nincs lehet8ségink implantdtum  bedlte-
tésére, (anyagi vagy nem megfelel6 csont-
szerkezet) fogaink potlasat kiveheté fogpdt-
léssal is orvosolhatjuk.

A kiveheté mifogsor viselése sok ember szé-
mara megkdnnyiti a mindennapi életet, visz-
szaadja a régas és a beszéd szabadsagat,
valamint az 6nbizalmat.

Egészség rovat

Ahhoz azonban, hogy a miifogsor hosszd tavon
is kényelmes és higiénikus maradjon, elenged-
hetetlen a rendszeres és szakszer( &polas.

A mi(fogsor, akércsak a természetes fogak, haj-
lamos a lepedék, ételmaradék és baktériumok
felhalmozddéasara. A tisztitds hidnya kellemetlen
lehelethez, foginyproblémakhoz és akar gom-
bés fertézésekhez is vezethet. Emellett elszine-
z8dések, lerakddasok jelenhetnek meg, melyek
a megfeleld illeszkedést is befolyasolhatjak.

A fogsor mindennapos tisztitast igényel:

minden étkezés utan oblitsuk le,

- naponta egyszer alaposan tisztitsuk meg egy
puha kefével és specidlis mifogsortisztitd
tablettaval,

- esténként aztassuk egy specidlis tisztitool-
datba 20 percre, melyet utdna alaposan
dblitsunk le,

- emellett a foginyt, a szajpadlast is naponta
tisztitsuk meg.

Seregély Péter vagyok,

Ha gondosan karbantartjuk fogsorunkat, hosz-
szu tavon kiszolgal minket, de a mifogsor sem
orokéletld. Az évek sordn elhasznalddik, a mfo-
gak elkopnak és az iny is valtozik, sorvad.

Ha a miifogsor nemilleszkedik, elmozdul, nehéz-
kessé vélik a beszéd, az evés, és fajdalom, irrita-
cié, gyulladas léphet fel, a fogsor mar nem tolti
be megfelelen funkcidjat. llyenkor érdemes
felkeresni egy szakembert, aki segitséget tud
nyujtani a megfelel§ megoldas megtalélédsaban.

-
k

v
L

40 éve dolgozom fogtechnikusként. Az elmult 15 évben, igyekszem otthonukban fel-
keresni a mozgasukban korlatozott id6s személyeket. Célom, megkdnnyiteni életvite-
liket, segiteni és tdmogatni egészséguket.

Ingyenes tanacsadas — keressen bizalommal.

Seregély Péter
Fogtechnikus
Telefon: +36 30 737 5251
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Egészség rovat

Oda a bordasfalhoz

Az egész a rollerozassal kezd6dott.

Kardcsonyra az unokdnknak rollert vettink,
kiprébaltam, nagyon tetszett igy vettem
Editnek és magamnak is. Mi voltunk a faluban
a legoregebb rollerosok. Hamar rajottem, hogy
egyik labammal jobban hajtok, mint a masik-
kal. Annyira, hogy az ortopédian kotottem ki.
A diagnézis: csipSprotézis beépitése ajanlott.

Koérhdz, mutét érzéstelenitéssel, flirészelés-
sel, kalapélassal ahogy kell (majd lecsusz-
tam a m(tSagyrél mig a mitargyat belekala-
paltdk a combcsontomba).

Mitét utdn komoly tornagyakorlatokat tanul-
tam meg, melyeket azdta is mivelek és UGjak-
kal bdvitek. Mellesleg addédik 83 évembdl,
hogy némi gerincsérv, porckopas is jelentke-
zik, ,ne ugraljunk gyorsan fel a székbdl”, reggel
az agyban gerinctornaval ,hiztam ki a kést” a
lumbalis csigolydimbal.

A YouTube-on viszont j6 és hasznos tornagya-
korlatokat talaltam.

Ez id6 alatt a feleségemmel az Olajagba koltoz-
tink a Vezér utra.

Idénként szikségem volt gydgytornéra. A fizi-
koterdpian Anett kezei kozé keriltem, aki igen-
csak megdolgoztatott a masszazsagyon, sét egy
id6 utan, taldn latva, hogy nem tud megtorni
azzal, hogy a bokaimra homokkal toltott man-
dzsettdkat rak, én meg azért sem tiltakozom.
Egy id§ utan felkuldott a bordéasfalra. Nydujtott,
huzott, hajlitott annak rendje-mddja szerint.
Nem gy&ztem kapaszkodni.

Négy-ot ilyen gyakorlat utdn kezdem fur-
csan érezni magam. Egyenesen kezdtem
lépcsén le, 1épcsén fel (a hatodikon lakom).
Egyértelm volt, hogy a nyujtd jellegl gyakorla-
tok csillapitottédk a porckopds okozta tiineteket,
egészen fickds lettem.

Hat ez a bordasfal egy fényeremény, gondol-
tam magamban. Elég nagy az erkélyem, tgyis
itt van a szobakerékpar télen-nyaron, elférne
itt egy bordasfal is.

A gondolatot tett kdvette, miutan kiszdmoltam
hany doboz fajdalomcsillapitd tabletta arat kell
megsporolnom egy bordasfalért, kifizet6ds-
nek taldltam az oStletet, a bordéasfal felkerilt a
falra a bicikli mellé.

Azéta is reggelente tépem-hdzom a bordéakat.
Mar nincs kés reggel a csigolyak kozott.

Egyes szomszédjaimnal - akik latnak az erkélyen
- mér a napirendhez tartozik, reggeli taldlkozas-
nal baratian jegyzik meg:

- most lattam, hogy tornéaztal,

- nem lattalak biciklizni, mi a helyzet!

K6szonom Anettnek, meg a bordéasfalnak.

Horvath Gyula Géza lakd, Zugld

Egészség rovat

Patyi Waldorf Iskolasok latogatasa hasvétkor

A Patyi Waldorf Iskolabdl Ludanyi Arita keresett meg benniinket azzal a céllal, hogy az iskola
kézéptagozatos osztalyainak tanuléi jocselekedetekkel, segitségnyujtassal szeretnének késziilni a
kézelgé husvéti innepekre, és szivesen meglatogatnak intézményiink lakoit is.

A | e ‘1

A latogatds nagyon jol sikerllt, lakénk, Mezé
Gyulédné Eszter ekképpen szamolt be az
eseményrél:

.Mosolyogva, nyitottan, megbecsiléssel fordul-
tak hozzank a gyerekek. Beszélgettlink, jatszot-
tunk, kartydztunk - felemel$ élmény volt velik
lenni. Szivesen tanitottak benniinket, mi pedig
orommel tanultunk téluk. A kozos jaték sorédn
arrdl is beszélgettiink, mennyire pozitiv élmény
volt a tanuldk latogatdsa. Kérdeztek minket
arrél, milyen volt a miidénkben az iskola, milyen
sportokat Gztlink, és érdeklédtek az otthoni éle-
tinkrdl, arrdl, hogyan sikerilt beilleszkedntink.

Kulondsen egy Kristéf nevl fid ragadott
meg: ragyogd szemmel hallgatta a vélaszo-
kat, és latszott rajta, hogy 6rommel vesz részt

szokirakos a dié.l_<(;l:kal =

a beszélgetésekben és a jatékban is. Nagyon
j6l esett az 8szinte nyitottsdg és érdeklédés,
amivel felénk fordultak.

A legnagyobb meglepetésiinkre a fiuk sajat
készitésl roézsavizzel meglocsoltdk az otthon
valamennyi holgy tagjat. A gyerekek is jol jartak:
hirtelen mindenki kezében termett egy csoki.
Barmikor szivesen varjuk &ket vissza - reméljuk,
sokszor jonnek még hozzank. Kilénleges gye-
rekeket ismerhettlink meg, akiken latszott, hogy
j6 értékrend szerint nevelkedtek, és a joInevelt-
ségen tulmutatdan fordultak felénk.

Dohos Leila
terapias munkatars,
programszervezdé
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Hitélet

Punkosd

Szeretettel lidv6zlom az Olajag Otthon minden lakéjat és dolgozojat!

Husvét 6ta késziiluink Piinkdsdre.

De mi is ennek az Unnepnek a torténete, és mit
is mondhat nekiink most ez az Ginnep? Ezekre a
kérdésekre szeretnék vélaszolni.

Barmilyen meglepd, tulajdonképpen egyetlen
konkrét személy, akivel kezdédik az egész histo-
ria. Ilgaz, ez az ember, név szerint Abraham, kb.
4 ezer évvel ezelbtt olyan benséséges kapcso-
latba kertlt Jehovéval, vagyis az Istennel, hogy
histéridja, torténete immaron kettdjik torténete.
Istené és Abrahamé. A benséséges kapcsolatbdl
fakadt, hogy Abrah&m olyan ismeretekre tehetett
szert Istenrdl, mint még addig senki. Ezek kozil
a legfontosabb, hogy egy Isten létezik csak. Ezt,
az egy Istenbe vetett hitet éli meg Abraham,
majd utddai. Unokdja neve lesz lzrael, akirdl
leszarmazottjaikat izraelitdknak, mas kifejezéssel
zsiddknak neveznek. Torténelmik, ami a Biblia
Oszdvetségi részébdl ismerheté meg, lényege a
préfécidk, a majdan megsziletd Messiasrdl, aki
majd megvaltja az emberiséget, hogy az 6rok
élet részese lehessen.

Az egész Oszévetség hasonld egy mutatd ujj-
hoz. Nem az ujj a fontos, hanem amire, akire
ramutat. O pedig a nazareti Jézus! Ezért nevezte
a zsidékat "idGsebb testvéreinknek" XXIII.
Janos papa. (1958-63)

Eredend&en az 6 Unneptk volt az Egyiptombdl
valé kiszabaduldsuk Unnepét, Husvétot kovetd
50. nap. Ekkor tnneplik a Biblia els§ 5 kényvé-
nek, a Téranak megsziletését, valamint a kilon-
b6z termények betakaritasat, az aratast. Erre az
Unnepre, aki csak teheti, elutazik a Szent Vérosba,
Jeruzsélembe, halat adni Jehovénak, az Urnak.
Ez a zsidok pinkosdje.

Piinkosd - El Greco, 1597

Hitélet

Id6kozben (2025 éve) beteljesedtek a jovendo-
|ések, megsziletett az Istenember Megvaltd!

Bér keresztre feszitették, harmadnapra feltdmadt,
ezt Unnepeljik Husvétkor, 40 napig még itt élt
tanitvanyai kozott, majd szemik lattara felemel-
kedett a foldrdl, és eltlint a felh6k mogott. Ezt a
mennybe menetelt lnnepeljik a Husvét utani
40. napon. Tiz napra ra pedig azt, ami a Husvétot
kovetd 50. napon tortént.

Az Ujszovetségi Biblia Apostolok Cselekedetei
cim( részében olvashatd:

Az addig félelmikben bezarkézott apostolok
heves szélzigast tapasztaltak, fejuk felett vala-
miféle langnyelveket lattak és egyik pillanatrél a
masikra megsz(nt a félelmuk. Kinyitottak rejtek-
helylk ajtajat és batran kimentek a nép elé. A {6
apostol, Péter, az egykori kafarnaumi halész kiallt
az egybegylltek elé és egy olyan meghaté és
egyben meggy6z8 beszédet mondott Jézusrdl,
hogy hatéséra, mintegy 3 ezren kérték, hogy az
apostolok kereszteljék meg &ket, hogy "krisztu-
siak", keresztények legyenek!

Magam el6tt latom a 12 apostolt, ahogy sorra,
egymaés utan vizet ontenek a jelentkezdk fejére
és mondjék: En megkeresztellek az Atya, a Fiti és
a Szentlélek nevében.

Ekkor ugyanis a Jé Istentdl felvildgositva mar
érezték a Szenthdromsag és éppen a rajuk kia-
radé 3. isteni személynek, a Szentléleknek ere-
jét. Ezzel megsziletett az Egyhéz. Ezt Unne-
peljik mi keresztények.

Gyakorlatilag pedig halat adunk mindazért, amit
a Szentléleknek kdszénhetlink.

Maér a Teremtés Konyvében azt olvassuk, hogy
Isten Lelke lebegett a vizek felett. Tehat a terem-
tésben jelen van a 3. isteni személy, a Lélek.
De abban a kifejezésben, miszerint "Isten a
sajat képére és hasonlatosségéra teremtette

az embert", azt is megtudhatjuk, hogy az O
Lelkébdl részesulink mindnyéjan. Ez egyben hal-
hatatlansdgunk zaloga is.

A Szentléleknek koszénhetd, hogy vannak szent-
ségeink. A bérmalasban kifejezetten meg is kap-
juk az O erejét, hogy ellent tudjunk alini a rosz-
sznak, a Gonosznak. A blinbanat szentségében a
Lélek altal kap a gyond feloldozast. A szentmise
legfontosabb pillanataiban a pap a Szentlelket
hivja, hogy megtorténjen az atvaltozas, atlénye-
glilés. Az oltéron fekvd kenyér lényege az lesz,
hogy az immaron Krisztus Teste, a kehelyben el&-
készitett innivald bor pedig Krisztus Vére lesz.

J6 lenne az Unnep kapcsan az apostolokhoz
hasonléan megélni, hogy eltdlt benniinket Isten
Lelke. Ez pedig ugy lehetséges, hogy orven-
dezve éljink lelki életet, s ne féljink senkitdl és
semmitSl, mert Isten, a mi Mennyei Atydnk min-
den feltétel nélkil és végtelenil szeret minket!

Tamési Jozsef nyug. rémai katolikus atya
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Hitélet Portreé

Torinéi lepel Ma sem csinalnam maskeént...

Beszélgetés Bakos Erné lakéval

Aprilis 27-én, vasarnap, Tamasi Jozsef atya jévoltabél a zugléi Olajag Otthonok lakéi megte- Munkam soran rengeteg emberrel taldlkozom. Sok térténetet, kiilonb6z6 életutakat ismerek meg.
kinthették a Torinéi lepel egyetlen magyarorszagi miivészi masolatat egy izgalmas elSadas Mindegyik mas, s a maga médjan kiildnleges és egyedi. Az uriember, aki felkeltette figyelmem,

keretén belil, amit az atya tartott. karizmatikus, elsé benyomasra kissé tavolsagtartd, sziikszavi. Viszont ha idét szanunk ra, hogy

megismerjik, kedves, humoros egyéniség, és nagyon jé beszélgets partner.

Bakos Erné tavaly koltozott be az otthonba, s
révid idén belldl az ,én lakdom” lett. Elsé lato-
gatdsom alkalmaval lenyligozott apartmanja,
melynek falat szebbnél-szebb alkotdsok diszi-
tették. Ekkor még nem tudtam, hogy ezek az &
keze munkajat dicsérik. Szerencsére a szimpatia
kélcsénos volt, igy bizalméaba fogadott, s meg-
osztotta velem élete fontosabb allomasait. Mint
kiderilt, egy igazi vildgjard, s6t mondhatnam:
polihisztor, aki életrevald, sokszinl, kiemelked&
képességekkel rendelkezé személy.

A tenger, a hajozas szeretete mar gyermek-
korban megérintette?

Mindig is vonzott a szabadsdg, a végtelen-
ség érzése, mi sem bizonyitja jobban, hogy a
kozépiskola elvégzése utdn hétszer jelentkez-
tem a tengerész iskoldba, mire felvételt nyer-
tem. Bioldgia 6ran ahitattal hallgattam tanar-
nénk, Bognar Emi néni beszamolsjat fia tengeri
utazdsairdl. Ez még inkdbb Osztonzétt céljaim
megvaldsitdsdban. Iméadtam konyvtérba jarni,
orékat toltdttem az Inka kultdra tanulméanyoza-
saval, a Kon-Tiki-expedicié olvasasaval. Egyre
jobban vagytam, az akkoriban még elérhe-
tetlennek tiné tengerre.

A lepel alkotdja, Dinyés Jézsef festémivész, szobrasz, grafikus.

Mint ahogyan az eredeti is, az egész test lenyomatat dbrazolja,
mint egy fotd negativja Ggy maradt meg rajta a test.

A fizikai torvények atlépése, a torténetet koril lengd miszté-
rium, a feltdmadas Uzenete mély hitbeli hurokat penditett
meg a résztvev8kben, méasfél éra utan Ultink, és nem akar-
tuk, hogy véget érjen. Mikor kezd6dott a tengerész élet?

Lovéasz Hajnalka -
pszicholégus, 1970-ben a Mahart Detert Tengerhajozasi

projektevezets Tarsasdghoz kerlltem. Ugyanebben az évben
megndsultem. Els6ként a Budapest 6ceanjardn,
majd a Christina tengerjarén &t évet hajéztam a
Mahart tarsasag lobogédja alatt. Itt folyamatosan
képeztek, a ranglétra legaljardl indultam. Elsé Bakos Erné
utam a Budapest hajén, Rostock kikotd volt.

Ez a hit, és ezen belll értelmet nyert a csoda!

Kdszonjuk szépen Tamasi Jozsef atya!
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Nem félt az ismeretlentél, fiatalon elindulni
tavol az otthonatél?

lgazsdg szerint nem tudtam mitdl is féljek.
Mikor a hajéra keriltem, azt sem tudtam melyik
az eleje és melyik a hatulja. Egybdl bedobtak
a mélyvizbe, idé6m sem volt ilyesmiken gon-
dolkodni. Elsé feladatom, hogy kitakaritsam a
befagyott szennyviz kidobdkat. Széval a “kuli”
munkéval kezdtem. Hozzateszem, az sem volt
egyszer( feladat, hogy megtanuljak kézlekedni
a szintklilonbségek, |épcsSk és a csdvek kozott.
Ha épp nem a térdem vagy a bokédm vertem
szanaszét, akkor a fejem volt teli dudorokkal.

Mikor kezdett kotédni a miivészethez, s
hogyan lett sajat kiallitasa Olaszorszagban?

Fiatalon kezd&dott a mivészetek irdnti érdekls-
désem is. Nem messze a lakhelylnktél volt egy
muvészeti telep, ahol gyakran segédkeztem. Itt
taldlkoztam Nyéaradi Gulyas Jendvel, aki felka-
rolt, megmutatta a szinek hasznalatat és beve-
zetett a festészet rejtelmeibe. Ezutdn mdvészeti
kérokben jartam fejlédni, kupélédni. 1974-ben
Olaszorszdgba disszidaltunk feleségemmel.
Kilenc hénapot toltottink kiulonbozé tébo-
rokban. Mivel kellett a pénz a megélhetéshez,
készitettem két szénrajzot, a hénom ald csap-
tam, gondoltam szerencsét probalok. A kozeli
kdvézdéban a tulajdonos felfigyelt a képeimre,

azonnal megvasérolta. Majd ezek utan két kial-
litdst szervezett, Rdmaban a Vatikdnhoz kozeli
teremben, s egyet Latindban. A kidllitott alkota-
sokbdl kozel 40 képet adtam el.

Kétszer is kapcsolatba keriilt Jacques-
Yves Cousteauval, vagyis kézismert nevén
Cousteau kapitannyal.

1974-ben, a tdborokban toltétt par hdnap utan
letelepedtiink Kanadéaban, Ontario tartomany
Hamilton kikotévarosdban. Egy kis ideig egy
allami cég kilsés munkatarsa voltam, ezutan
belekdstoltam az esztergalyos munkaba is. Majd
a MCKEIL hajés céghez szerz8dtem, mely éle-
tem legjobb déntése volt. F& feladatuk az olaj-
kutak kiszolgélasa a keleti parton, gazkitermelés
az Ot té vidékén, hidépités, csatorna mélyépi-
tés, kotrds, kdzutakon nem szdllithatd termé-
kek transzportéldsa volt. Csodélatos helyeken
jartam, rengeteg emberrel taldlkoztam, koztik
Cousthaeau kapitannyal, hires francia termé-
szettudds, tengerkutaté felfedezd filmkészi-
tével. Az egyik ilyen kozos expedicié a Szuezi-
csatorna megtisztitdsa, az izraeli habord utan
ottmaradt akndk hatdstalanitdsa és elszallitasa
volt. A masik ilyen alkalom pedig a Hamilton
Scourge-kutatdut, az 1812-es haboruban elstly-
lyedt amerikai hadihajék feltérképezése.

a USS Scourge hadihajo maradva a1 .

A National Geographic kézponti épiiletében,
az aulaban tobb hénapig csodalhattak egy
alkotasat. Hogyan valésulhatott ez meg?

Miutan Jacques Cousteau befejezte feladatdt,
a National Geographic vette at az expedicid
folytatdsat, ahol nagyon jé barédtségba keriltem
Emori Kristoffal, a vezetd fotografussal. Altala
kerlltem kapcsolatba Thor Heyerdahl norvég
néprajzkutatd és felfedezdvel. Nevéhez fizédik
az 1947-ben elinditott Kon-Tiki-expedicio, mely
bebizonyitotta, hogy Kr.u.6. szdzadban “pri-
mitiv "eszkozokkel is lehetséges volt atkelni a
Csendes-6cednon, Dél-Amerikabdl Polinézidba.
Majd Ra ll-expedicié, ahol szintén bizonyitast
nyert, hogy az o&kori Mediterrdnium népei-
nek lehet8ségében allt Amerika felfedezése.
Errél a két expediciordl festettem egy képet,
melyben a Polinéz szigetvildgot és Egyiptomot
vegyitettem. A képnek olyan sikere volt, hogy
kidllitottdk harom hdénapra a kdzponti auldban.
Koészondblevélben fejezték ki tiszteletiiket.

A hajozas soran utinaplét vezetett, verseket
irt, melyek kiilonb6z6 ajsagokban jelentek
meg. Mi ihlette a versirast?

A hossz( utazasok alkalmaval taldn a magaény, a
szerelem versirasra 6sztonzott. Tapasztalataimat,
élményeimet irdsos forméban rogzitettem,
melyek 1972 tavaszan az Ifjisdgi Magazinban
jelentek meg. Annak idején Szegé Andras j6
bardtom, a N&k Lapja egyik szerkesztje, ha
tetszett neki a vers megjelentette az Gjsagban.
Vaéllalati magazinokban is jelentek meg cikkek,
Stoney Creek News kanadai Ujsdgban pedig
riport formajaban, a festészettel, hajézassal kap-
csolatos téméban készullt interju velem.

Hany orszagban jart és mi volt a leghosszabb
tengeren toltott id6? Sosem érezte, hogy
belefaradt ebbe az életmédba?

54 orszadgban jartam, a leghosszabb idé 14
hénap volt a tengeren. Mikor rossz idé volt,
haborgott a tenger, esett az esd, eléfordult,
hogy néha feltettem magamnak a kérdést: ,Mit

keresek itt?". Aztdn megnyugodott, lecsendese-
dett a viz, mindez tovaszallt, viccesen mindenkit
kapitanynak szélitottunk. Karpdtolt a rengeteg
ldtnivald, a mesés tajak, és a sok-sok élmény,
melyeket utazédsaink alkalméaval megtapasz-
talhattam. Egyik kedvenc helyem Malta volt, a
bejrati bazéar pedig lenyligozott hatalmassaga-
val. Ha hosszabb id&t toltottink a kikdtSkben,
ezeket mind felfedezhettiik. Munka utan a hajén
beszélgettlink, kartydztunk, iszogattunk, hall-
gattuk az idések meséit.

Sajat étterme is volt egy rovid ideig. Hogyan
jott az otlet, és hogy tudta egyeztetni a hajo-
zassal?

Mindig is szerettem volna ,maszek” lenni. Mivel
partkdzelben dolgoztam, igy parhuzamosan
csindltam a kettSt. FS8zni tudtam és szerettem is,
de sajnos ra kellett jonndm ez nem elég. Két év
utdn, 1982-ben be kellett zarni. Ezekben az id&k-
ben Kocsis Imre festémivésszel egytt festettik
a Hamiltonban [évé Budapest étterem falait, a
f6évarosra jellemzé motivumokkal. Az étterem
bezardsa utadn ismét teljes alldsban hajéztam,
majd a bardtomat latvan, milyen jé pénzkereseti
lehetéség az autd ablakiveg beszerelés, egy
hirtelen 6tlettél vezérelve elmentem és megta-
nultam. Olyan jél sikerilt, hogy utédna 18 évig
sajat vallalkozasban csinéltam. A hajézast sosem
hagytam abba teljesen, de az Gvegezés mellett
mar csak partkdzeli munkakat vallaltam.

Meddig élt Kanadaban, és miért jott haza?

30 év hazassag utan feleségemmel szétvéltunk.
2004-ben jottem haza végleg.

Mikor talalt Onre Gjra a szerelem?

2002-ben ismerkedtiink meg. Eredetileg Costa
Rica volt a cél Kanada utan, de az Uj szerelem
eltavolitott a célorszagtdl. 2004-ben hazajottem,
Gj kdz6s otthonunkat Ecséden talaltuk meg. En
a Samsung leanyvaéllalatanal dolgoztam, mint
tolmacs, a parom pedig varréné és divattervezd
volt. 20 csodalatos évet toltottlink egytt.
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Miért dontétt gy, hogy otthonba koéltozik?

Korulbelal 10 éve derllt fény tuddbeteg-
ségemre, ami folyamatosan megneheziti
a mindennapjaimat. Kedvesemet id6 el6tt
veszitettem el 2024-ben. Lanyaim kulfol-
don élnek és dolgoznak, egyedil maradtam.
Nem volt kérdés szdmomra, hogy segitségre
van szikségem. Gyermekeim maximalisan
tdmogattak dontésemet.

On egy vilaglatott, az élet kiilonb6z6 teriile-
tén jartas ember, aki egész életében utazott.
Nehéz megszokni, beilleszkedni ebbe az
egészen mas kornyezetbe?

Nehéz megszokni, de megpréobalom az életet
ugy elfogadni, ahogy van, ahogy szembejon
velem, hiszen a hajéon sokkal nehezebb dolgok-
kal is meg kellett kizdenem mint itt, ha véletle-
nul egy masik rolladtoros bevag elém. Volt idé,
de még a mai napig is van, hogy azt mondom:
“Mindjart vége ennek, o6t déra és mehetink
haza.”. De ra kell jonndm most méar ez az ottho-
nom. llyenkor még erésebben érzem a parom
hidnyat. Sokat nosztalgidzom, és taldn olyankor
kifejezem a festészetben. Nemrég fejeztem be
egy képet most élvezem a sikerélményt.

Lecsendesedett, lenyugodott mar, nem
hianyzik az a fajta életvitel nyiizsgés, amit
éveken keresztiill élt? A rengeteg ember, a
nagy tarsasag, és a szebbnél-szebb helyek?

Nem hidnyzik, mert olyan hirtelenek és valto-
zatosak a nyavalydim, hogy nem tudom, mikor
akarok egymagam lenni. Megtanultam, meg-
szoktam és tudom, hogy kell egyedil lenni.
Mikor jobban vagyok, szivesen csatlakozom
lakétérsaimhoz. De most méar a nylizsgés és
zsibongés helyett Rébert bacsit jatszom, és a
Tescoba menet felveszem a lakdk rendeléseit.

A hallottak alapjan tgy érzem, 6nnek nagyon
szép, tartalmas, élményekben gazdag élete
volt. Masként csinalna barmit is?

A hézassdgom alakult, ahogy alakult. Szép volt,
j6 volt, de elmdlt. Lanyaim sikeresek, ambicio-
zusok, befutottak. A sors kegyes volt hozzédm,
mondhatndm azt, tébbnyire problémamen-
tesen telt el az életiink, de azt gondolom sok
energiét fektettem bele. 30 évig hajoztam, ezt
ma sem hagyném ki, hiszen igazi szerelem volt, s
akkoriban nem volt més lehet&ség vildgot latni.

Torténete lebilincselt, nosztalgikus hangulat
lett rajtam Urrd. Ittam szavait, Ugy éreztem, mint
mikor kisgyermekként nagyszileim mesélték
torténeteiket. J6 volt latni a boldogsagot, hogy
orommel idézte fel élete periddusait. Még min-
dig éreztem a szenvedélyt, az aldzatot a hajozas
irant, s a mérhetetlen tiszteletet és halat azok
irant, akik évekig tarsai, baratai voltak e hosz-
szu Uton. Lattam magam el6tt az ifju Ernét, fest-
ményeivel a héna alatt, ahogy szerencsét pro-
bal Olaszorszagban. Lattam, ahogy Utinapléjat
kérmoli, ahogyan verseit irja. Elete nagy része
folyamatos utazas volt. Rengeteg impulzussal,
tapasztalattal gazdagodott. Most lezarul ez a
szakasz. Csendesebb vizekre evez, ahol a pihe-
nésé és a nyugalomé a f8szerep. Szdmomra
példaértékl, hogy ez a fiatal fii nyakdba vette
a vildgot, sajat erejébdl valt ismertté, tehetsé-
gével, sokoldalisdgaval kivivta a figyelmet.
K&szonom az élményt, a bizalmat, és hogy meg-
oszthattam az olvasékézonséggel.

Horvéth Eva
terdpids munkatars
Csepel

Kultara

Idos nok 1o szerepben

Rakovszky Zsuzsa legijabb kotete: Vattacukor

A napokban vitaba keveredtem valakivel, aki meglehetSsen fitymaléan nyilatkozott a hazai kortars

irodalomrél, amelyet én azért tartok sokra, mert rendkivil gazdag a témakban, a stilusokban, az

ir6i eszk6zékben. Tekintve, hogy egy kivalé magyar ironé konyvét ajanlom, a széban forgé vitat is

folytatva, ezuttal a kortars magyar ironék, kélténék névsorat irom ide, tudvan, persze, hogy a névsor

nem teljes. Szabé T. Anna, Karafiath Orsolya, Toth Krisztina (akinek az édesanyja a zugléi otthonunk

lakéja), Imre Fléra, Szentesi Eva, Kiss Judit Agnes, Kemény Zsé6fi, Racz Zsuzsa, Fabian Janka, Péterfy-

Novak Eva. Tisza Kata, Benedek Agota, Boldizsar lldiké, Finy Petra, két egykori tanitvanyom: Mérk

Eleondra és Lengyel Szilvia, és nem kis biiszkeséggel sorolom ide a mi Fekete Editilinket is.

Az az iréné, akinek Uj novellaskotetét ajanlom,
az idésebb korosztélyhoz tarozik, mar sok ran-
gos dijat nyert. Koltéként, miforditoként kezdte,
aztén lassanként ,birtokba vette” a prézat is. En
az elsé két prézai mive: A hullécsillag éve és A
kigyd arnyéka cimi regénye olvasdsa utén, nagy-
jabol 2002-t8l figyelem nagyszer( palyafutasat,
azbta egy-két regényen kivil ismét, f6ként ver-
seket és novelldkat publikal. A tavaly megjelent,
Vattacukor cim( kdétete 11 novellat tartalmaz,

akad koztiik 3-4 oldalas, de kisregény méretd is.

Novelldi f&szereplSinek a sorsat, mai helyze-
tét nagyon jol ismeri, és rendkivil elmélyilten,
plasztikusan, szellemesen abrézolja. Azt is mond-
hatndm, hogy aprdlékosan, de ez nem igazan
esztétikai kategdria, mégis igaz, hogy a min-
dennapok apré targyai, a véletlenszerlségek,
az életvitel kevésbé lényegesnek vélhetd tényei
kozott tudja szinte felragyogtatni azt a karaktert,
akivel az olvasé - akarva-akaratlan - mindig tud

érzelmileg azonosulni.

A torténetek és szereplSik élete azért is hathat
akkora erével az olvaséra, mert a mai tettek, sza-
vak, dontések, szenvedések eredetét, elzmé-
nyeitis pontosan és hitelesen abrazolja. Amdult és

a jelen minden torténetében szétvalaszthatatlan

Rakovszky'Zsuzsa fényképe
a'Szép Versek cimi antoldgiaban (1989)



24

Kultara

egység, ok-okozat, dontés és kovetkezmény, blin
és blinhddés, mulasztas és hiany, eréfeszités és

siker, dldozat és drom.

Erdekes és Rakovszkyt jellemzé megoldas-
nak taldlom, hogy olyankor is, amikor a novella
csupan egyetlen monoldg, és azt férfival mon-
datja el, a torténetnek valahogyan mégis nék

a fészerepldi. A nék magatartésa, viselkedése,

Angyan Adél alkotasa

fajdalma, tévedése, szerelme, orome, vagyott
jovbje, latasmadja, életvitele adja a torténetek
Jélektani fazonjat”, sodrasat, kor- és emberabra-

zoldsénak gazdagsagat.

Rakovszky Zsuzsa Sopronban sziletett, ott is él,
és olvasdjanak az a benyomaésa, hogy a kisva-
ros miliGjében érzi a legotthonosabbnak magat.
Ezért aztédn a hdsei is. JOl ismeri a kisvarosi kavé-
nénikéket (& nevezi Sket igy), a kisvarosi emberi
kapcsolatok megtartd erejét és kisszerlségeit, és
féként az ebben a sajatos vildgban sziletett és

formalddd néi sorsokat.

A kortlmények kisszerliségei kozt viszont
nagy tettek, fényes példdk, megrendité éle-
tek tarulnak elénk koényve oldalain, amelyek-
kel megismerkedni sokéig emlékezetes olva-

séi élményt jelenthet.

Cserhalmi lmre

Kultara

Szenior Akadémia

2024/2025. tanév, 1. félév zarasa

Intézményeinkben mar hagyomannya valt, hogy szerveziink Szenior Akadémia el6adasokat,
melynek szamtalan jé hatasa van a megszélitott korosztalyra, mint pl. A mentalis frissesség meg-
Grzése, a k6zbsségi élmény és a tarsas kapcsolatok erGsitése, a tajékozottsag novelése. Ehhez,
ebben az évben marciustdl juniusig - intézményi szinten 6sszesen 30 el6adassal - segitségiinkre
voltak neves el6adéink:

Dr. Bathory Orsolya:
torténész, a PPKE Barokk Irodalom és
Lelkiség kutatécsoport f6munkatérsa

Somogyi Péter:
életmddtanacsadd, tréner

Kerényi Péter:

a Zwack Unicum Zrt. volt kommunika-
cids igazgatdja, a Magyar Televizié tobb
régi kvizmisoranak 6tletgazdaja, angol
nyelvtanar

Dr. Jaszberényi Jozsef:

kulturtérténész, gerontolégus, a Milton
Friedman Egyetem felnéttképzési
igazgatodja

Dr. Keriil6 Judit:

szociolégus, egyetemi tanar, a Nyiregyhazi
Egyetem éraadd oktatdja

Dr. Kuti Ferenc:
nyugalmazott alezredes, a Magyar
Honvédség volt kommunikaciés vezetdje

Fige Gergely:
szociolégus, a Segité Kezek Alapitvany
id&stigyi szakmai vezetéje

Kovacs Gyorgy:

geronto andragogus, allatterapeuta,
kiképzé

Dr. Racsai Tiinde:

jogéasz, adatvédelmi szakértd
Janzséné Bolyéczky Eva:

geronto andragdégus, memoriatréner

Havonta két alkalommal a teljesség igénye nél-
kil tobb témaban is hallgathattak el6adéasokat
lakdink: Memodriafejlesztés, memdriatréning, A
tudatos internethasznélat, Nevezetes n&k a tor-
ténelemben, Oroklési és egyéb jogok, A rezi-
lencia, A mentélis frissesség megdbrzése, vagy
Védd a jovéd - Adod-e az adatod? cimmel.

Most nyari sziinet kovetkezik, de szeptember-
ben Cserhalmi Imre elSadésaival folytatédik
Ujra a Szenior Akadémia Ujabb érdekes témak-
kal. Minden érdekl8d&t szeretettel varunk!

Az utolsé elSadédsok alkalméaval kiosztottuk a
jol megérdemelt okleveleket is, melyrél néhany
fotot megtekinthetnek magazinunkban.

Barath Emma
marketing asszisztens
projektvezets
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Programok

Harom Manush swing koncert az

Olajag Otthonokban

Harom Manush, Horvath Mark, Kardos Daniel és Vajdovich Mark. Két gitar, egy b6gé és rengeteg
csodalatos és dinamikus swing dallam, ami felpezsditi a hallgatot.

2024 &prilis 24 -én 14:30 -kor megtelt a csepeli
Olajag Otthonok el6addterme, élénk beszélge-
tés és pezsgdb hangulat alakult ki, ahogy lakdink
vartak a Harom Manush fellépését. A swing és a
jazz vildga az & szileik és az & ifjusaguk, gyerek-
koruk, gyerekkorunk vildga volt, emlékekkel és
élményekkel teli, sokszor nehéz id&szak.

A mult idézése és beépitése nagyon fontos
minden nemzedék életében. Hiszen bar a jelen-
ben élunk, de a multunkbdl meritink, mikor
a jovénket tervezzik.

A Harom Manush is merit ebbdl a multbdl,
Django Reinhardt orokségét és zenei munkas-
sagat emeli be sajat repertoarjanak osszealli-
tédsdba. Ezek az orokzold swing dallamok min-
denki szamaéra ismerdsen csengenek, hiszen
Tom és Jerry, a nagy klasszikus rajzfilmhésok, a
nagy magyar fekete-fehér filmsikerek f8szerep-
[8i is ezekben a dallamokban furodtek, éltek,
mozogtak. Django Reinhardt és zenekara bat-
ran meritett a tengerentdli jazz, a francia nép-
zene és a szinti és manus cigany zenei dalla-
morokségbdl, otvozve ezt egy kiuldnlegesen
egyedi akkordtechnikaval.

Egy-két, egy-két-hd'-négy, liktet bennink a
gitér, a bendzsd, a bgd és megidézi a multun-
kat, melyet mindig kisért egy-egy nagy slager.
A Hérom Manush feldolgozasai swing-kéntdsbe
Oltoztetve adjak elénk ezeket az ismert dallamo-
kat, hidba Ulink a széken, jar a kezlink-labunk,
a szemUnk csillog és mosolyra huzédik a szank,
tapsolunk, dudoraszunk, csettinttink.

ac%é__)gh qj‘,’thonban =

Az egy o6ra koncertidé ugy elroppent, szinte
észre sem vettlik, ugy elszallt, mintha csak egy
pillanat lett volna. A vastaps és a rdadas ezért
is kdrpotolt mindenkit.

K&szonjuk, hogy ez az igazan profi és gazdag
zenei vildag megszdélalhatott kozottink, megszoé-
lithatott minket!

Sztanev Zsolt

mentalhigiénés munkatars,
programszervezd, projektvezetd
Csepel
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Programok

Klezmer koncert

2025. marcius 28-an lépett fel a Zugléi Olajag Otthonban a méltan hires Sabbathsong Klezmer
Band. A zsid6 zene vilagaban Masa Tamas, az egyiittes vezetGje vezette be a hallgatékat, akik tébb,
mint 190-en voltak. Részben az Olajag Otthonok lakéi, részben a kérnyezé nyugdijas klubokbél

érkezé nyugdijasok toltétték meg a termet.

A zenekar élete 1998-ban, egy kis budapesti
zsinagdga zarélnnepségén indult. Az egylttes
zenei repertoarja nagyon vegyes: haszid, jid-
dis, izraeli, héra, érmény, arab, jazz, roma dal-
lamok is hallhatdak a koncertek sorén. Az élet
szeretete, az elfogadas, a zene irdnti rajongas
minden darabban érezhetd volt. Az el6adéson
Masa Anita énekhangjat is megcsodalhattuk,
aki tobb nemzetkozi énekverseny kilondijasa is.

Sok ismerd8s dallam csendiilt fel a koncert sorén,
amit a hallgaték egyltt dudoltak, énekeltek
az énekesekkel, de voltak olyan dallamok is,
melyeket ,0j ismerdsként” fogadtak a lakok.

Sabbathsong Klezmer Band

A tébb, mint egy 6ras koncert nagy tetszést ara-
tott, és mindazok, akik ezt a vendég egyduttest
jelolték meg az elmult id8szakban, hogy szeret-
nék Sket hallani, elégedetten tavoztak.

Koszonjiuk a Sabbathsong Klezmer Band-nek a
felejthetetlen élményt.

Hoffmann Gyérgyi
programszervezd, Zugld

Programok

West Virginia Youth Symphony

A West Virginia Youth Symphony amerikai ifju-
sdgi zenekar a MOM Kulturdlis Kdzpontban
adott koncertet 2025. janius 17-én.

Az amerikai zenekar Robert Turizziani kar-
mester és muivészeti igazgatd vezetésével
érkezett Eurépédba, hogy a cseh és osztrak
hallgatéségon kivil, a magyar kézonségnek
is adjon egy koncertet.

A fiatal muzsikusokbdl all6 zenekar székhe-
lye az Amerikai Egyesiilt Allamokban, Nyugat-
Virginidban, Charleston vérosaban talalhaté.
A szervezeten belll harom egyittes mikodik:
Kadétok (kezdék), Ifjusagi Vondsok (kézépha-
laddk) és Ifjusédgi Zenekar (haladdék). A MOM

Ifjusdgi Zenekar és az 6regdidkok tagjaibdl allt.
Repertoarjukon klasszikusok és kortars szer-
28k is szerepeltek, ezen az estén felcsendiltek
J. S. Bach, W. A. Mozart, A. Vivaldi, P. Hall, H. I.
Biber, B. Smetana miivei.

A zugldi Olajag lakéi is ingyenesen hallgathat-
tdk meg a kozel masfél dras koncertet, tobb,
mint 40-en voltak ra kivancsiak. A fiatal tehetsé-
gek mUsora osztatlan sikert aratott.

A kilon buszt és a szervezést koszonjik a
Contact Travel & Incentives Budapestnek.

Hoffmann Gyérgyi
programszervezd

Kulturdlis Koézpontban fellépd zenekar az

Oromtanc Fesztival, Gyor

A Nyugdijasok Orszagos Szévetsége idén is megrendezi az "Id6sek Randevuja" eseményt GySrben,
ahol szamos izgalmas program ko6zétt az egyik kiilonleges pillanatot a szenior 6rémtanc bemuta-
tok jelentik, ahol idén az Olajag Ritmus Klub is fellép majd, augusztus 22-én. Minden héten lelke-

sen késziiliink a fellépésre.

Az el6adés témajanak a ,Nyari Kikapcsolédas”
cimet talaltuk ki, mely az évszak kénnyed, bol-
dog pillanatait idézi meg. A mlsorban a nyari
almaszedés j6kedvil pillanatai és egy tanchaz
hangulatdt idéz8 zenés Osszedllitdst muta-
tunk be a Szenior éréomténc plusz koreogréfi-
ain keresztul. Célunk, hogy a nézék egy percre
kiszakadjanak a mindennapokbdl, és a tanc
segitségével atéljék a nyari szabadsag érzését.

A fellépés nem csupén egy bemutatd, hanem
egy Uzenet is: az id8skor nem a bezarkdzasrdl,
hanem az aktiv, boldog pillanatok megélésé-
rél szél. Az Olajag Ritmus Klub tagjai izgatottan
varjak a rendezvényt, és remélik, hogy téancuk
inspirdciét nyudjt mindazoknak, akik szeretnék
felfedezni a Szenior Orémtanc mozgasformat.

Csécsi Zsofi
szenijor 8réomtanc oktatd
projektvezets
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Programok

Vissza az1d6ben, vikingek nyomaban

A torokbalinti Olajag Otthon lakdi szokatlan
muzsikat kaptak ajandékba majus utolsé nap-
jaiban. Erdekes vendégeink voltak. Enekeket
és meséket hallgattunk.

Harom fiatal énekes-zenész (lsland zenekar:
Gyulainé Német Eva - fuvola és bodhran (régi
ir dob), Orban Anikd - gitér, Rajeczky Zsuzsanna
- hegedd), &si kelta zenéket jatszott, ir és skot
népzenét akusztikus hangszereken, vidam ének-
szoval. Az 1700-as idSket idézték.

Hol szép, halk zene szdlt, hol meg pergett a
dob, zengett a dal - még a szék is tancra per-
dult volna legszivesebben a vidam muzsikatdl.
Kézben Schubert Katalin mesemondd szokat-
lan, érdekes kelta népmesékkel idézte fel a régi,
nagyon régi embereket, idSket, tliindéreket,
koboldokat, j6 és rossz eréket. Télink szokat-
lan, ismeretlen vildgba ropitett. Kar, hogy nem

Island zenekar

hallhattatok! Zenéré8l irni? Csak a benntnk kel-
tett érzéseket tolmacsolhatom.

Mi pedig, az otthon lakdi, lélegzetvisz-
szafojtva hallgattuk a muzsikdt, a meséken
viddman kacardsztunk pont ugy, mint vala-
mikor gyermekkorunkban.

Azt hiszem, egy idére mindenki elfelejtette
bujat, bajat. Mosolygd arcokat lattam, nagy
tapssal koszontik meg a boldog dérat, a szép
muzsikat, vidam perceket.

Altainé Eszes Marianna laké, Térékbalint

Programok

Budapesti Fesztivalzenekar

Fischer Ivan sajat almat valtotta valéra, amikor
1983-ban Kocsis Zoltannal egyiitt megalapi-
totta a Budapesti Fesztivalzenekart. Az egyiit-
tes a kezdetektél a leheté legigényesebb
muzsikalast és a kozosség sokoldali szol-
galatat tiizte ki célul.

A Fesztivalzenekar koncertjei vildgszerte hire-
sek, épp ezért nagy megtiszteltetés, hogy 2025.
junius 10-én a Zugléi Olajag Otthonokban
két tagjuk, Lezsdk Zsdéfia hegedlimlvész és
Dvorak Lajos csellémivész felléptek. El6adasuk
cime: Plnkdsdi Orémzene, amelyben bemu-
tattdk, miként hangzik egyltt a két vonos-
hangszer - heged( és cselld - Osszjatéka Bach,
Handel, Beethoven miveiben.

Az Olajag lakdi nagy érdeklédéssel hallgatték a
zenét, az étterem szinte teljesen megtelt, még a
dolgozdk is eljottek erre az eseményre.

A koncert tébb, mint egy 6rés volt, és vastaps-
sal koszonték meg a kilonleges eseményt a
hallgatok.

Szutor Sandor, aki az A. épllet lakdja és nagy
zenerajongd, sét szépen énekel, elmondta,
hogy mar tobbszor hallotta a Budapesti
Fesztivalzenekart, de mindig Ujabb élmények-
kel gazdagodik, hiszen minden el8adas, kon-
cert mas-mas hangzasu, ezaltal mindig U] Uze-
netet, érzést kdzvetit.

Hoffmann Gyérgyi
programszervezd, Zuglé
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Lezsék Zsofia hegedﬁl” iz és Dvorak Lajos csellomiivész eloadasa .
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Programok

Szépkoruak Sportfesztivalja
Bikas park

A Szabadid@sport Szovetség évrél-évre meg-
rendezi a Szépkorlak Sportfesztivaljat és
errél az Olajag Otthonok lakéi sem marad-
hatnak le. Idén két csapattal is regisztraltunk,
Torokbalintrél 13, Ujpalotardl pedig 12 laké vett
részt az eseményen. ,Nem bantam meg, hogy
eljottem!” - mondta ezt Bakos Karoly lakdnk,
amikor a sok mozgéstdl elfaradva lelltiink kicsit
pihenni és atbeszélni a tapasztalatokat.

A sport mindenkié, igyekeztink kiprébalni
minél tébb mozgasformat a hasonld koru
sporttarsak kozott. Nagy kedvenc volt a szines
oridslabdéaval roplabdéazni, vagy visszarepulni
kicsit a gyerekkorba és mindenféle népi jaté-
kot kiprébalni - pl versenyezni, hogy a ,puliku-
tyat” ki tekeri fel hamarabb, vagy 6riés fakanallal
védeni a kaput, hogy ne kapjunk gdlt, de volt itt
zsékcipelés, gdlyaldb, mediball, fitball, meridian
torna, 6rémténc, egyensulyozd akadalypalya

'reridha.g'}fé'réf)labaz_i a Bllzzi's'park

stb. A hullahopp karika a karon porgetve egé-
szen j6l ment, derékon ez mar kevésbé sikertlt.
Kiprébaltuk a ,gyalogtandemet” - egyik lakénk
nevezte el igy az orids sitalpat. Felsorolni is
nehéz lenne mindent, de érdekes élmény volt
a BRFK jovoltabdl azt kiprébalni, hogy meny-
nyire elveszithetjik a fokuszt alkohol vagy kabi-
tdszer hatdsara, miutdn VR szemivegben kellett
a bdlyakat kertlgetni, igencsak Utban voltak!

A sok kaldriavesztést aztdn finom langos-
sal és fagyival pdtoltuk és mar azon gondol-
kodtunk, hogy ezt jovére sem szeretnénk
kihagyni! Kellemesen elfaradva, tele élmé-
nyekkel érkeztiink haza.

Koszonjuk a lehetéséget a torokbalinti és Ujpa-
lotai sportos csapat nevében!

Bardth Emma
marketing asszisztens
projektvezets

Programok

Lady Carn}eval slagerdélutan

Ujpalotan

A még téli hoénapnak szamité februari
hiivés-borus idé sem vette el a kedviinket egy
kis mulatozastdl.

Szokédsos farsangi bélunk elétt egy héttel
(edzés a maszkabdlra!) vendégiink volt Gregus
Aniké és Dobrozemszky Gébor énekes-ze-
nész péros Lady Carnevél Osszedllitasukkal.
Nem el8szor jartak mar nélunk, igy tudtuk,
biztositva a jo szdrakozéds. A b8 egy oraban
fergeteges hangulatot varézsoltak lakdink
és a keriletinkben laké nyugdijas vendége-
ink oromére. Repertoarjukban a régi, kozis-
mert, szép, dallamos sldgerek hangzottak el.
Szuper délutanunk lett.

Nem tudom, mi lehet a titka, mi lehet az oka
annak, hogy nalunk nagyon sok ,téncos-
labu" szépkord lakik (foldrajzi elhelyezkedés,
levegémindség, éghaijlat, éplletiink tajolasa,
vagy az egy négyzetméterre jutd elégedettségi
rata), de tény: ha barmilyen muzsika felcsen-
dil, itt mar tancra is perdilnek. Aki a j6 zene

ellenére Glve marad, annak vagy a ldba dobog,
vagy a kezével ti a ritmust az asztalteritén. Ha
ezek kozll éppen egyiket sem csinélja, nos,
akkor... akkor majd késébb fogja. A zene maga-
val ragad, j6 kedvet hoz, beszélgetésre inspiral,
ismerkedésre ad okot. Es ez, igy is torténik itt.
Egy legkozelebbi délutdnon mar egy asztal-
nal Ulnek azok is, akik példaul addig egymas-
tél tévol Ulve ebédeltek, akdr nem is azonos
turnusban, vagy nem futottak 6ssze a sészo-
baban, esetleg nem Ultek egyltt a fodrasznal,
vagy még a pénztar elStt sem taldlkoztak. Mar
nem lesznek idegenek.

Azt a délutant 6szefoglalva csak annyit mond-
hatok, illetve irhatok, hogy mindenki dicsérte a
fellép&ket. A helyszinrdl kifelé menetben sokak
szajabdl elhangzott a kérés, hivjuk meg Sket leg-
kozelebb is! Na és erre aztan mitis mondhat egy
jora torekvé programszervezd: igen, intézem...

Leskd Ildiké
programszervezd

Lady Carneval slagerdélutin
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Palyazat

»+Ahogy én latom”

palyazat és dijatado iinnepség

£
J R
I

Aprilisban a Dr. Kenéz Zoltan Egyesitett
Szocialis Intézmény préza- és versiré palyazata
adott lehetGséget az orszag id6sotthonaiban
éléknek, hogy megmutassak tehetségiiket.

Ahogy én [dtom” cim( pélyadzaton a részvétel
feltétele az volt, hogy az alkotas kapcsolddjon
az id&sotthoni léthez, életforméahoz.

Az Olajdg Otthonokbdl szép szdmban kild-
tink be palyazatokat, a dijataddra aprilis 24-én
Vacon, a Madach Imre Miuvel&dési Kozpont
kamaratermében kerilt sor.

Szabados-Slezdk  Brigitta  intézményvezetd
elmondta, hogy 134 pélyazat érkezett be, mely-
bél vers- és préza kategdridban is az elsé harom
helyezettet dijaztak.

5

Madok és Fekete Edit lakénk (kozepen)
M

.

Lakdink két els6é helyezést értek el, az egyik
vers, masik a préza miufajban, valamint egy
masodik helyezést prézédban. A nyertesek zug-
|6i és a Matyas téri otthonunk lakdi: Fekete Edit,
Makkai Jozsefné és Kozma Ferencné. Ezen kivdl
minden palydzé elismerd oklevélben része-
sult: Cservenkay Mariann, Barathné Gyurik
Margit, Veres Erzsébet és Szota Janos. Ezuton is
gratuldlunk lakéinknak!

Bardth Emma
marketing asszisztens
projektvezets

Technika

Megujult az Olajag Otthonok televizios csatornaja—

PR

és hamarosan érkezik az OO Radio is!

Aprilis végétdl Gj korszak kezdédott az Olajag Otthonok belsé televiziés csatornajan, az OOTV-n.
A megujult sugarzas nemcsak latvanyaban, hanem tartalmaban is frissiilt, hogy még inkabb igazod-

jon a lakok igényeihez és érdeklédési kéréhez.

Kibéviilt mdsorkinalat és Gj megjelenés! Az
OQOTV jelenleg Torokbalinton, Csepelen és
Zugléban érheté el az apartmanokban, mig
Ujpalotan egy LCD kijelzén, az auldban vetitjiik
az adast. A kozdsségi csatorna képujsag jelleg-
gel jeleniti meg az éttermi mendt, az aktudlis
idGjarast, az intézményi programokat és sza-
mos fontos informéacidt, hogy a lakdk mindig
naprakészek legyenek.

Az OOTV mdUsorkinalata a mindennapi életet
és a kikapcsolédast szolgalja: reggeli tl&torna,
egyensulygyakorlatok, agytorna és jatékos
kvizek is helyet kaptak a programban, melyet
relaxalé zenék, gasztro percek és délutani fil-
mek, mesék egészitenek ki. A mUsorrend a
lakdk igényeihez igazodik, igy folyamatosan
varjuk a javaslatokat: legyen szé egy régodta
vagyott filmrél vagy egy kilénleges program-
rol. Az aktudlis havi misorujsag az intézményi
falidjsdgokon megtekinthets, és dolgozunk
azon, hogy a honlapon online adéas formaja-
ban is elérhetd legyen.

Erkezik az OO Radié! Az OOTV mellett egy Uj
kozdsségi platform is indul hamarosan: az OO
Radiod. A radidadas az auldkban - ahol portaszol-
gélatok mikoédnek - lesz hallhatd, igy minden
lakd szamara kdnnyen elérhetd. A zenei 6sszedl-
litdsok mellett podcast beszélgetések is helyet
kapnak, amelyek az Otthonok életével, aktualis
eseményekkel, progaramjanldkkal, és érde-
kes témakkal foglalkoznak. A cél, hogy az OO
Radiot online is elérhetévé tegylk, igy barhon-
nan kovethetd legyen az adas.

@ www.olajagotthonok.hu

€3} olajagotthonok

Az Olajag Otthonok ezzel UGj szintre emeli a
kozosségi kommunikacidt és a  szdérakozasi
lehetéségeket, mindezt a lakdk igényeihez
igazitva. Ha van otleted, mit Iatnal vagy hall-
gatnél szivesen, ne habozz jelezni - az OOTV
és az OO Radié mindenki szdméara nyitott és
fejl6dé kozosségi tér!

Ne felejtsék el kovetni Facebook-oldalunkat,
hallgassék podcastjainkat és ldtogassanak
el online kiallitéteriinkbe is. YouTube csa-
tornankra pedig, ha még nem tették meg:
iratkozzanak fel most!

Dér Istvan
kommunikécids- és
marketing munkatars

B @olajag-otthonok
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Technika

J érjunk tul a csalok eszén!

Az Olajag Otthonokban él6 lakék tobb szempontbél védettebb helyzetben vannak, mint akik nem
tagjai egy nagyobb k6z6sségnek intézményi kereteken beliil. Mindig vannak azonban olyan jellegi
csalasi médok, melyek ellen az Olajag Otthonok sem nyujthat teljes védelmet.

Ebben a cikkben néhany fontosabb, most eléforduld csaldsra hivjuk fel a figyelmet, az ok-okozati

Osszefliggéseket, mélyebb részleteket pedig Podcastunkban, tervezett el6adésainkon hallgathatjak
meg, illetve az Olajag Televizidban is lathatjédk a kozeljovében.

4] Miitargyak eladasa:

Ha valaki azt hirdeti, minden hagyatékot felva-
sarol és azonnal, készpénzben fizet, ne bizzunk
benne. A hivatalos aukciéshazak, BAV képvise-
|8i azok, akik értékeinket a megfelel& aron vasa-
roljak fel, azoknal érdekl&djink!

™ Netes rendelés:

Csak megbizhatd, ismert cégeknél rendeljink,
és lehet8leg az utanvétes fizetést valasszuk.

®) Telefonon térténd adategyeztetés:

Sem pénzintézet, sem kozlizemi szolgaltatd
nem kérhet ilyet. Ha valamilyen problémara
hivjdk fel a figyelmet, kérjink személyes talal-
kozéra idépontot, ahol a cég telephelyén tud-
juk intézni Ugyeinket. (bankban, biztositonal,
egyéb szolgaltatonal).

@ Telefonhivasok kiilféldi szamokrél:

Egyre gyakoribb csaldsi médszer, hogy kilféldi
telefonszamrdl inditanak hivasokat, ne vegylk
fel, és ne hivjuk vissza ezeket.

. Telefonon térténé segitségkérés:

Gyerekeinkre, unokainkra hivatkozva, vagy
azoknak kiadva magukat kérnek csaldk kilon-
boz8 6sszegeket. Nem szabad pénzt utalni, kil-
deni, mindenképpen vegylk fel a kapcsolatot a
hozzatartozénkkal és egyeztessiink vele.

1l Hamis figyelmeztetés banki tranzakciokrol:

A bankok nem hivjdk fel Ugyfeleiket, hogy
gyanus tranzakcidé tortént a szamladn. Ha nem
vagyunk tisztdban pontosan, hogy kivel is
beszéllnk, tegylk le a telefont, és hivjuk a hiva-
talos elérhet8ségeiken a pénzintézetet, vagy
menjink be személyesen.

o' Ismeretlen linkek:

Akar sms-ben, akar e-mailben jon, nem szabad
megnyitni, és kilondsen ne adjunk meg adato-
kat ilyen feltleteken, mert az adataink lathatdak
lesznek kilsé személyek szamara.

¥ On nyert!

Olyan jatékon, amelyre nem jelentkezett valaki,
nem is nyerhet, tehat minden ilyen értesités
csalas.

Es végezetiil két hasznos tanacs a renddrségtél:

e FEkszerekkel buszra szallni, vagy sok kész-
pénzzel a taskdban kozlekedni még nappal
is veszélyes lehet.

e Az otthonok lakdi batran kérjenek segitsé-
get a terdpias munkatarsaktdl, ha olyan Uze-
netet kapnak, melynek valédiségardl nincse-
nek meggybz8dve. Az internetes csalasokat
be lehet jelenteni annédl a cégnél, akinek a
nevében telefonéltak (bank, biztositd, stb.),
vagy pedig a 112-es telefonszamon.

Hoffmann Gyérgyi
programszervezd

Intézményi hirek

Paskal A éplletben folytatodik az dpolasi rész-
leg (FAG) korszer(ibbé, komfortosabba tétele.
Honaprél-hénapra szerezzik be az egységes
butorzatot (dgyak, éjjeliszekrények, ruhasszekré-
nyek, szennyes tartéok, szemetesek). Kicseréltik
az 4poladsi részleg teraszara nyild ajtot.
Felvirdgoztattuk, azaz virdgokkal ultettik be az
épulet bejaratanal |évé beton novénykoveket.

Paskal C épllet csinos fém kerti székeket kapott,
igy lakdink akar a fak arnyékaban, kellemes kor-
nyezetben is beszélgethetnek. A szell§z&venti-
ldtorok ismét mikodnek a teljes épuletben.

Ujpalota

Az elmult id8szakban otthonunk auldjaban
beindult az Olajag TV mdlsorédnak sugarzasa.
Lakdink ott is megtekinthetik a fontos hireket,
téjékoztatast kaphatnak a jelentésebb esemé-
nyekrdl, a rendelési id6krdl, az aktualis étlaprol.

A FAG I-re U] szekrények érkeztek, valamint mat-
racvédd huzatok keriltek beszerzésre szintén az
apolasi részlegeinkre.

Gydgytornaszaink rendszeres csoportos tor-
nat tartanak a jov8ben az dpolasi részlegeken
(FAG I, FAG II. és DAR) €16 és ott tartézkodd
gondozottaink szdmara.

A kordbban kidolgozott leveg@ztetési tervet
beinditottuk, igy még tobb éapolasra szoruld
lakénk tartézkodhat a kertben, taldlkozhat egy-
massal, igy nemcsak a fizikai, hanem mentélis
egészségukhoz is hozzajarulunk.

Paty

Befejez8dott a lapostetSk szigetelése, a hibak is
kijavitasra kerultek.

lroda atalakitdsok zajlanak jelenleg, melynek
nyoman tébb munkacsoport kéltézhet kényel-
mesebb irodakba. A gazdasagi iroda lekdltozott
mar a foldszintre, a recepcional kialakitott pénz-
tarhelyiségbe. Egy nagyobb foldszinti irodahe-
lyiség kettévalasztasra kerilt, igy ki tudott kol-
tozni a titkdrsadg az intézményvezetdi irodabdl,
egyuttal méltébb helyett kapott a gydgytornasz
is. A kettévélasztott iroda masik felébe az Uze-
meltetési csoport koltdzik majd be.

OOXI. FAG-ra egy Uuj, nagyobb lakdi hiitszek-
rény kerllt beszerzésre, mert a lakdlétszam
bévilése miatt kinStték a régit, illetve egy Uj
gyogyszereld kocsit is kapott a részleg.

Zajlik OOXI. FAG kertjének megszépitése is,
melynek sordn az eléregedett névényzet meg-
Ujitésra, részben kiszanalasra kerllt. Egy kis vira-
gositéssal igyeksziink szinesebb, baratsdgosabb
kornyezetet kialakitani dpolt lakdink szamara.
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Ez évi masodik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onéoket.
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.

a CivilUt Alapitvany

Szeretettol Edes 5 9 8 8] [7 2
2 oo s 4 5 6 9/13]|2 4 5
Fézosulijanak , R 2
receptje 63| |7 1 6| |7 3 2
P P .o 4 { 2 6 8 7 5 8 2 9
séf: Sarkozi Akos 1 3 e
3|1 6 5|4 6 91 5
48 1 5|3 9142 6 1
L] (] ~r 1 7 2 1
Cukkini tekercs filiszeres
tojaskrémmel toltve 5 2 21 a]3]e6
73 1 9
Ikészita 2|8 9 2 5
Elkészités: 316 1 3 9 ) 1
1. Afétttojasokat lereszeljik egy keverdtalba, majd 3|5 8 2 9
aproéra vagott paradicsommal, a kapri- és az olaj- 107 5 3
bogydval, Gjhagymaval és a friss bazsalikommal
Osszekeverjik. Sot csak koéstolds utdn adunk 3 4/5|8 7 2 3|9
hozza, mert a kapribogyd intenziven sdés. Tort 81714 5|3 6 418
H <valok: borssal fliszerezzik, a frissen vagott petrezse- 714 319 1 S
ozzavalok: lyemmel és a dijoni mustarral 6sszekeverve egy
Tojaskrém: viszonylag erésebb textiraju krémet kapunk. ° Y Y '
* 6 dbfétt tojas (kemény) 2. Ezt a krémet fogjuk majd beletdlteni a cukkini TlSZtelt hOZZﬂtartOZOk.
e 1-1 db sérga és zold cukkini szalagokba. . .
R o ) o Joézsefvaros: 06 1303 2884
e 1 csomag petrezselyem 3. A cukkinikbdl egy zéldséghdmozd segitségé- Uipalota: +36 20 333 8338
e 1-2db Gihagyma vel vékony szalagokat vagunk, majd enyhén sés Szeretteiket, ismer8seiket az alabbi P '
Jhagy és forrasban |évé vizbe tesszik 5 masodpercre, telefonszamokon érhetik el: Csepel: 061278 1800
e 3 db napon szaritott paradicsom vagy f6zés helyett vékonyan besézzuk. Torokbalint: 06 23 515 300

Zuglo: 06 15550600

Paty: 0623 555 620

* 4-5szem kapribogyd 4. A kétféle szinl cukkinit valtakozva és egymast

e 4.5 levél friss bazsalikom fedve egy félidba helyezzik. Halmozzuk bele a
tojas tolteléket és a fdlia segitségével szorosan.

e 1 tedskandl cukormentes dijoni mustar

e S6, bors Zeller széna: ,

e 3-4db olajbogyé (opcionélis) 5. A zellert egy zdldséghdmozdval megtisztitjuk, AoV s{tiq' IMPRESSZUM:

e 1 db chili magok nélkil (opcionalis) majd vekony jszeletelket va.gurwklbelole. A sz€- D \ ) . Felelds kiads:  dr. Szirmai Vik

T leteket egymasra téve hajszélvékony csikokat WA ceEsldaees el oAl

* 12 e'vokla'nal g6r6g joghurt vagunk, amit forré olajban aranybarnéra sitiink ) Selss -l @l
(opcionalis) és konyhai papirtorlére tesziink. e

Elkészités: 35 { g Szerkesztd: Szasz Krisztina
eszites: 5o perc 6. Ezt a ropogds zeller szénat halmozzuk majd a e < 4 g A Tordelte: Olajag DTP - Nagy Gabor

1 adag 691,5 kcal, ebb6I CH: 10,3 g tekercs tetejére friss csirakkal. Ay A N A kiadé és a

1154 Budapest, Bankut utca 67-69.

J6 étvagyat kivanok! szerkesztéség cime:
Telefon: 0615100010
38 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 2025/1. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Matyas tér - Veres Zsuzsanna
Ujpalota - Apagyiné Mile Veronika
Zuglé - Déka Anna

Csepel - Kovacs Gusztavné

(Glr]alt]uf1]a[1]u]n
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. , KONYOROG, A RAJNA SIMONFA ZIVATAR
Mint ahogyan anyar KERLEL ZORRS MELLEKE HATARAI! KEZDETE!
ahogy jon, mar megy is." v v v v v
En nem tudom, mért A |
ram néznek igy.

Nem én hoztam a torvényt. -
. LANTAN ABAL
En csak elfogadom: . VEGYJELE ROVIDITESE
KOTOSZO P
HELY, L
.................... NEMETOL SZOMORUSAG
UTOS b ' BACSI b '
Rakovszky Zsuzsa HANGSZER ROVIDEN
STVINCENT .
AL Tiz CENTES
A MUNKA V y i V
ASUGAR JELE PUSZTIT
SO EGESZ ke P P
LYONBAN! | SZAMJELE | (&zEpEN . VEGYJEL:
FOGO! KARTYALAP ASZTACIUM
V V V V V ITTRIUM
ALLOViZ
KARDVEGEK!
GYORSULAS . UZEMI V
KOT6520 ¥
ELEKTRON B, A= HEALE ELGTAG:
JELE ] ] EXA-
LITER ATARGY RAGJA RUHAMERET
. TANZANIAI TELLER ...
KETELL! SHILLING (FIZIKUS)
Nev:| [ L L



