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Kedves Olvaso!

K&szontom az Olajag Magazin &szi szamanak olvasait!

Az Olajag Otthonokban minden nap lgyeliink arra, hogy lakdink érezzék megbecsulésiinket,
tiszteletiinket, odafigyelésiinket, engedjék meg mégis, hogy az ENSZ Kozgytilése 1990-ben
hozott hatérozata alapjan kijelolt Id&sek Vildgnapja alkalmabdl is sok szeretettel koszontsem

Onéket, és kivanjak j6 egészséget, mindségi emberi kapcsolatokat, szines mindennapokat!

Egy masik 8szi vildgnaprdl is szeretnék szét ejteni, jollehet intézményeinkben szintén min-
den egyes nap érezziik a jelent8ségét, sulyat. Az Alzheimer Vilagnap alkalmébdl kézos gya-
loglasra invitaltuk az otthonok lakdit, dolgozdit, és a kdzelben éléket, mert fontosnak itéljik,

hogy az érintettek érezzék, nincsenek egyediil.

Az Olajag Otthonok kozdssége a tarsas kapcsolatok épitésén, a tartalmas szabadidé eltol-
tésén kivil szél egymas tdmogatésardl is. Egy jelentds program indult el az elmult héna-
pokban, mely segit az Uj bekoltézék mielébbi beilleszkedésében. Ezdton szeretném meg-
kdszonni azoknak a lakdknak a részvételét, akik a Lakdi Mentorprogramban mentorként az
Uj lakék mellett vannak, illetve munkatarsaimnak, hogy mindent megtesznek azért, aki az

Olajag Otthonokat vélasztja otthonénak, érezze a gondoskodast, biztonsagot, szeretetet.

Jelen kiadvényunk ismét szdl a kozelmult eseményeirdl, legyenek azok az intézményekben
kivitelezett feltjitasok, beszerzések, vagy programok, de Uj tervekrdl, kezdeményezésekrdl,
vallasi és egyéb alkalmakrdl is. Megszdélalnak lakéink, munkatarsaink, és olyan szakemberek

is, akik kotédnek otthonainkhoz.

J6 olvasast, szép &szi id6t, tartalmas mindennapokat kivanok kedves lakdinknak és

munkatarsaimnak!

I
| ;
) l

dr. Szirmai Viktor

féigazgatd

@ www.olajagotthonok.hu [ olajagotthonok (@) @olajag-otthonok
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Szeretnék egy pillanatra megallni, vissza-, majd elérenézni a programjainkban, termé-
szetesen csak izelit6ként.

Szamtalan fellépét kdszénthettiink otthonainkban, tdbbek kozétt a Magyar Allami
Népi Egyuttest, Gregor Bernadettet, az elsé zugldi Nyari Zenei Fesztival keretében a
Budapesti Fesztivalzenekart, az Island Zenekart, Juhdsz Baldzs marimba-, Kékai Janos
lant-, Vorosvary Marton hegedU- és zongoram(vészt, és még sorolhatnank.

Orszagos kihivédsokon vettlink részt lakdinkkal, melyek kozétt az Orszagos Gyalogld
Id&sek Klubhalézatanak versenyén tébb klubunk sikeresen teljesitett, mikdzben a hazi
versenyek - darts, kartya stb. - is rendszeresen zajlottak.

Uj programsorozat indult Legyiink naprakészek! - cimmel, szinte minden generacié
megfordult nadlunk egy-egy jo kbzds programon, és egyre né a lakdk éltal tartott prog-
ramok szama is, legyen az ismeretterjesztés, Uti beszamold, jéga, pozitiv gondolkoddk
klubja és mas izgalmas esemény.

Az 8sz bekoszontével pedig lakdink is visszalltek az iskolapadba, hiszen elindult a
Senior Akadémia 2025/2026-0s tanéve.

Bagdi Bella is visszatér hozzank és folytatja a résztvevdk altal rendkivil hasznosnak itélt
Boldogsagdrakat uj ismeretekkel, de a kezd6k szdmara is indul csoport!

Sok emléket gyjtottiink, sok terviink van még az évben, és még szt kell ejtenlink egy
évfordulérdl is.

Szasz Krisztina
marketing- és programigazgato
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255 éve otthon Csepelen

Oktéber 1-je mérfoldkd mindannyiunk életében: ezen a napon nyitotta meg kapuit a
csepeli otthon. Elsé lakénk a D éplilet 120-as apartmanjaban talalt Uj otthonra, s ezzel

kezdetét vette egy kozos torténet, amelyet azdta is egyditt irunk.

A kezdeti id&szak minden pillanatat athatotta a lelkesedés, a hit és az 6sszefogés.
Dolgozdk és lakdk egyitt tették szebbé a mindennapokat, szivvel és Iélekkel formélva
egy olyan kozdsséget, amely azdta is biztonsagot, szeretetet és otthonossadgot nyujt
mindenkinek. Az év végére a D és az E épllet mar szinte teljesen benépesilt - élettel,
torténetekkel és reményekkel.

Bilszkék vagyunk ra, hogy ma is koztlink élnek és dolgoznak olyanok, akik személyesen
atélték a kezdeteket, és Srzik azok emlékét. Ok a mi é18 tanuink, akik meséikkel kdze-

lebb hozzak a multat, s ezzel erdsitik a kozosség Gsszetartozasat.

Most, 25 év tavlatabdl hélaval tekintiink vissza, és reménnyel fordulunk a j6vé felé.
Kivanjuk, hogy az el6ttiink all6 évek is teljenek szeretetben, élményekben és tartalmas
emberi kapcsolatokban, hogy otthonunk még sokaig legyen mindannyiunk szdméara a
béke és a biztonsag szigete.

1"

,Az otthon nem a falakban rejlik, hanem a szivekben, amelyek megtéltik szeretettel

Bocz Renata
intézményvezets, Csepel



Interja

Bodza Klaraval
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Bodza KI@Ia apartmanja erkélyén, viragaival

Bodza Klara népdalénekes, énektanar évek 6ta a zugléi otthonunk lakéja. A Magyar Muzsa kultu-

ralis folyéiratban jelent meg nemrég egy iras réla, neve ismert és elismert, nem csupan népdalos

korokben. Most egy kétetlen beszélgetésben mesél a multrél, jelenrél és jovSbeni terveirdl.

Mesélj kérlek magadrél, honnan jott, milyen
ut vezetett a hivatasodhoz?

Mesebeli nyolcadik gyerekként jottem a vilédgra,
tehat a sok testvér megvaltoztatta mar a gyer-
mekkoromat is. Gyerekként nagyon szerettiink
kirdndulni, és valldsos nevelésben részesultink,
a templomba eljartunk mind a nyolcan, kézen
fogva. Egy ilyen alkalommal a kantor bacsi
azt mondta, ,Klarika, neked kiszél a hangod a
tobbiek kozul, nem volna kedved besegiteni
nekem”? Akkor méar komolyzenei dalokat is éne-
keltem, a XIV. kerileti zeneiskoldban tanultam

és Schubert Ave Maria-ja annyira megtetszett,
hogy az lett a kedvencem. A kantor azt mondta,
ha elvéallalom, akkor az eskiivékdn énekeljem
én az Ave Maria-t, és megosztja velem a bérét,
100 forintot kapott, és a felét nekem adta.
Elvéllaltam és nagyon blszke voltam ra, mert ez
volt az elsé zenei keresetem. Ekkor mar meg-
fordult a fejemben, hogy milyen jé lenne majd
késSbb tanitani, de ez még csak a kezdet volt.

A népdal szeretete honnan jott az életedbe?

A népdal szeretete egyértelmlien az édes-
anyam, édesapam szlletési helyével kapcsola-
tos, mert édesanyam izsaki lany volt, édesapam
kecskeméti szlletés(, és mindkét nagymamam
gyonyorlien énekelt. Szinte sziletésemtdl a
génjeimben hordoztam a népdal szeretetét, és
blszkén mondom, hi maradtam a mai napig a
népdalokhoz. Az elsé hanglemezgyari ajanla-
tot is csak azért utasitottam vissza, mert én nem
nétat, hanem igazi, eredeti magyar népdalokat
szerettem volna lemezre énekelni. Ez a vagyam
csak késébb valésult meg.

Arra még emlékszel, hogy melyik volt az elsé
népdal, amit megtanultal, ami megragadott
valamiért?

Az els6ként tanult legszebb paldcfoldi nép-
dal ,Edesanyam rézsafaja” volt, amely annyira
megtetszett, hogy még ma is szivesen éneke-
lem barhol, barmikor. Nagyon szerettem éne-
kelni, de a szlileim azt javasoltédk, hogy tanuljak,
olyan diploméat szerezzek, ami biztos megél-
hetést nyujt a jovSben, soha tobbet ne kelljen
éheznem. Mit gondolsz, milyen diplomédm van?
Vendéglatdipari Technikum és Féiskola. ElGszor
a technikum, aztdn a f8iskola.

Tehat a kezemben volt mar a kenyérkereseti
lehetéség, mert pontosan akkor diploméaz-
tam 1969-ben, amikor a Nyilik a rézsa tévés
tehetségkutatd zajlott. Titokba jelentkeztem
erre a vetélkedére, nem akartam megmon-
dani az énektandrn8mnek, de amikor a televi-
zi6 elsé forduldjéba is bejutottam, mese nem
volt, akkor mar nem tudtam letagadni, és nem
dicsért meg, hanem jdl leszidott! Azt mondta,
hogy miért nem kértem téle tanacsot? A kovet-
kez8 forduldéra Osszedllitott nekem egy gyo-
nyord, erdélyi, Mez8ségbdl szarmazd népdal-
csokrot, meg is lett az eredménye a tanadrném
és persze a sajat boldogsdgomra, mert ezzel
megnyertem a versenyt.

A versenyt kovetéen rengeteg felkérést
kaptam méar nemcsak Magyarorszagon,
hanem meghivtak Kelet-Eurépéba, Nyugat-
Eurépédba, Amerikéba is. Késébb Japanban és

Dél-Amerikéban is jartam. Ezeken a koncerte-
ken annyi tapasztalatot gy(jtéttem, hogy ugy
éreztem, énektanari diplomét is kell szereznem,
ha késébb tanitani szeretnék.

A vetélkedd utdn egy-két évvel a népzenei
szakma hangszeres m(ivészei - velem egyitt -
elhataroztak, hogy tanitani fognak. Igy alakult
ki Obudan az elsd Népzenei Tanszék (ekkor
mar Szegeden megszereztem az énektanari
diplomamat). Mindannyian elhataroztuk, hogy
Uj modszerrel, eredeti hangzdanyag segitsé-
gével tanitunk majd. Ez a mddszer bevélt és a
mai napig mikodik. Ez nagyon nagy lépés volt,
mert az eredeti dalok hlen tikrozték az éne-
kesek, zenészek érzelmeit, belsé lelkivilagu-
kat, vagyis az életuket.

Véleményed szerint, hogyan lehet a fiata-
labb generacioval megszerettetni a népdalt?

Erre egy nagyon érdekes torténetet mesé-
lek el. Egyszer meghivtak Veszprém kornyé-
kén egy kultirhdzba, egy 6nallé estre. Es ha
hiszed, ha nem, eltévesztették a mdfajt, és kiir-
ték, hogy ,Bodza Klara tdncdalénekes musora”.
Képzelheted, elsdpadtam, mikor odaértem.
Most mi lesz? En népdalban nagyon népszerti
voltam, de most mit csindljak én a sok fia-
tal tdncdalrajongdval?

Tisztességesen megtelt a szinhazterem, és akkor
elmondtam, hogy kedves fiatalok, én bevallom
8szintén, hogy itt tévedés tortént, mert én nem
tdncdalénekes vagyok, hanem népdalénekes.
Megkértem a kedves vendégeket, hallgatdkat,
hogy akit ez nem kot le, és nem érdekli, nyu-
godtan, most az elején élljanak fol, és keresse-
nek valami szdmukra érdekesebb szérakozast.

Egyetlen egy ember nem &llt fél, nagyon nagy
vastapsot kaptam, mert teljesen meglepte Sket,
hogy a magyar népdal milyen szép tud lenni,
milyen izgalmas, milyen tartalmas, milyen han-
gulatos. Elég nagy repertodrom volt mar, igye-
keztem a fiataloknak ezt ugy télalni, hogy vida-
mak is legyenek, legyen benne lirai szépség,
amitdl kicsit elakad a lélegzetik. Azt tapasztal-
tam, hogy a magyar népdalt ugyanugy szeretik
az emberek, mint a jazzt, mint a tancdalt, mint



Bodza Klara és Paksa Katalin konyve

barmilyen mas midalt, nétdkat, ciganyndta-
kat, sanzonokat. Azt tudom mondani mai napig
is, hogy jo6 vagy rossz zene van, szépen vagy
kevésbé szépen elSadott népdal van, tehat
ha jol csinédlsz mindent, akkor igenis lekotod
a hallgatésag figyelmét. Akkor is, ha barmi-
lyen mdifajt énekelsz.

Van olyan tanitvanyod, akire kiilonésen
biiszke vagy?

Tulajdonképpen tobb is van. Példaul ott van
Szaldki Agnes, aki 14 évesen kerllt hozzdm, és
mindig Sebestyén Martat hallgatott. Mondtam
neki, hogy nem helyeslem, hogy allanddan
csak a Martikat hallgatja, aki csodalatosan éne-
kel, de egy mas egyéniség. Mindenkinek meg
kell taléIni a sajat népi hangjat, és azt kell meg-
szélaltatni ahhoz, hogy valéban Szaléki Agi
maradjon. Elévettik az eredeti felvételeket, és
abbdl tanultunk, ennek meg is lett a gyimaolcse,
hiszen Agika most mar kezd olyan hiressé valni,
mint Sebestyén Marta.

Egy masik tanitvdnyomat is megemliteném:
Majorosi Marianna, aki most a Csik Zenekar

szdlistdja, de mar felfigyelt ré& Presser Gébor is,
és irt is neki valé dalokat.

Aztan Navratil Andit is megemliteném, aki bele-
szeretett a moldvai csangd stilusba, és nem-
csak ezeket, hanem az archaikus imadséagokat is
gydjti. O is nagyon ismertté valt a szakmaban.

Es van még egy tanitvdnyom, akit szintén meg-
emlitenék. O Vakler Anna, akivel késébb egyiitt
szerkesztettik az Otkdtetes tankdnyvsoroza-
tot, melynek elsé kotetét még dr. Paksa Katalin
népzenetuddssal szerkesztettem, & az elmé-
leti részt, én a gyakorlati részt. A kdnyv cime:
Magyar Népi Enekiskola.

Ez a kdnyv olyan népszer(ivé vélt, hogy most
mar, nagyon bulszkén mondom, az inter-
neten is elérhet§, de azon kivil alapfokon,
kozépfokon és fels6fokon miikdddé iskolak-
ban, népzenei konzervatériumokban, és a
Zeneakadémian is megtaldlhaté.

Manapsag milyen zenét hallgatsz szivesen?

Tulajdonképpen én nem teszek megkllon-
boztetést, f6leg a komolyzene felé fordulok.
Megemlitem még, hogy egy komolyzenei
tdrsam, hézastdrsam lett Czidra Lészlé sze-
mélyében. A megismerkedésiinket musz3j
didhéjban elmondanom, mert annyira cuki a
torténet. Akkor mar ismert énekes és a pari-
zsi Enekes MUhely vendége voltam, kdzben
meghivtak a mincheni olimpiara is. Akkor ugy
dontéttem, hogy csak Ggy tudom megoldani,
hogy nem jovok haza Magyarorszagra, hanem
Linzbe megyek, és Linzbdl a csoporttal egydtt
tovabb megyiink majd Miinchenbe. gy is tor-
tént, éjszaka érkeztem, és reggel lattam ott egy
magyarul beszél§ csoportot, a mUlvészeti cso-
port tagjait. Mellettik még két Ures hely volt.
Gyorsan elinditottam a l|épteimet a két Ures
hely felé, és lelltem az egyikre, visszanéztem,
és lattam, hogy néhény fiatal férfi sugdolozik.
Késsbb kiderilt, hogy a sugdolézdk a Zsoldos
Imre Fuvés Egylttes tagjai voltak, akik éppen
kisorsoltak, hogy ki Gljon a most érkezé ,bom-
band” mellé, aki persze én voltam.

Az akkor még szdmomra ismeretlen Czidra
Laszlé - eurdpai hirl fafivés mivész - is éppen
akkor érkezett az asztalhoz és udvariasan meg-
kérdezte, ,Bocsanat, kedves miivésznd, szabad
itt ez a hely, lellhetek”? - azzal zsupsz, lellt,
és odaszdlt a fitknak, hogy ,Fidk, mindenki jo
nalam egy konyakra!”, vagyis megvéasarolta az
ul6helyet mellettem, hogy megismerhessen.

Boldog hazassagunk 22 évig, haldlig tartott.

Ebben az idében én mar két gyeplét tartottam
a kezemben, a régi zenét és a népzenét, és Laci
nagyon odafigyelt arra, hogy kikutassa azokat a
népdalokat, amelyeknek valamilyen régi zenei
vonatkozasuk volt. A magyar népdalokat beil-
lesztette a Camerata Hungarica nev( egylttesé-
nek a mlsordba, és ezzel nagy dromet okozott
nekem, mert ezutan az egydttes szdlistaja lettem
és végigjartam vele a vildgot, meg az életet.

Térjiink at kicsit a jelenre, milyen szerepet
jatszik az életedben ez a ko6zdsség, itt az
Olajag Otthonokban?

Laci haldla utdn nagyon nem éreztem jél magam
egyedul. Ezért olyan kozdsséget kerestem, ahol
békességben élhetem le életem utolsd éveit.
Tarsasdgra vagytam, mert tudtam, hogy az én
Lacimat nem pétolhatja senki. O olyan magas
mérce volt, egyszerlien képtelen voltam az &
tudésat, kedvességét, szeretetét barkitsl elfo-
gadni, megszokni, és Uj életet kezdeni.

Elkezdtem jarni az id&sotthonokat, és egy-
szer csak csodék-csodéja rdakadtam erre az
otthonra. Bejottem a kertbe, és nem birtam
bemenni, targyalni, mert annyira leny(igozott a
kertnek a természetessége, mintha egy erdd-
ben sétdltam volna. Akkor a névéremmel vol-
tam itt, sétaltunk egyet, gondoltam réérek utana
is targyalni, és egyre inkdbb azt éreztem, én ide
szeretnék jonni, hogyha anyagilag és minden
egyéb szempontbdl megfelel nekem. Gyorsan
le is zajlott a szerz8déskotés, és bekoltdztem.

a zugloi otthon kertje
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Itt a legcsodalatosabb az, hogy az ember
akkor van egyeddl, amikor akar, és akkor van
kozosségben, amikor akar, amikor & eldonti.
Bekoltozés utdn folajanlottam az lgazgatd
Urnak, hogy mivel én énekes vagyok, szeretnék
itt is dolgozni, ha van ré lehet8ség, és egy éne-
kes muhelyt szeretnék vezetni. Megkaptam az
engedélyt. Késébb mondtam, hogy Etka jogaok-
tatd oklevelem is van, amivel azt is tudom legali-
san tanitani. Ennek is nagyon orlltek. Az énekes
mihely az én vezetésemmel majdnem kilenc
évig m(kodott, sokat szerepeltlink az otthon-
ban is, nagyon szerettiik, de &szintén bevallom,
most mar 84. évemben vagyok, elfdradtam,
viszont mivel a j6ga életben tart, ezért a jogat
megtartom, az énekes mhelyt pedig leadtam,
de egy lelkes névérke tovabb istapolja Sket.

Ami itt nekem csoda az Olajag Otthonban egy-
részt, hogy egy nagyon kedves baréti kor kiala-
kult néhany bentlakdval, és Osszejarunk. Azon
kivil a kulturélis programok nagyszertek, jok a
kirandulasok, tehat vidéki programok is vannak,
én nagyon megszerettem az otthont. Nem azt
mondom, hogy itt nem fordulnak elé konflik-
tusok meg vitdk, de hat hol nincs? Nagyon
szeretek itt éIni. A programszervezdk mindent
megtesznek azért, hogy mi, lakdk jol érezzik
magunkat. K&széném a Jo Istennek - meg nek-
tek természetesen -, mert ugye a valldsossag
mai napig benne van az életemben, rendsze-
res templomba jaré vagyok, és nagyon boldog
vagyok, hogy itt végleges otthonra talaltam.

Milyen terveid vannak a koézeljovében, mit
szeretnél elérni, van-e bakancslistad?

Hala Istennek a munkdim elismeréseként az
allam bdven ellatott kitintetésekkel (6t allami
kitintetésem van) amely olyan rangra emelt,
hogy emelt fével tdvozhatom majd e foldi vilag-
bdl. Amellett, hogy szeretetben, egészségben
éljek, igyekszem ugy viselkedni, hogy segitsek,
akin csak tudok. De azt tudomasul kell venni,
hogy az ember csak akkor marad életben és
békességben, hogyha ugy érzi, hogy még szik-
sége van ra a kozosségnek.

A Magyar [részdvetség tagsagat is biiszkén vise-
lem. Izgalommal varom még két kdnyv megjele-
nését, az egyik az életemmel kapcsolatos részle-
teket foglalja &ssze, a masik a Magyarorszagon
népdalt tanitd tanarok sokasdgat mutatja be
egy bibliografidban. Bakancslistdmon szerepel,
hogy elutazzak a Plitvicei-tavakhoz.

Tanitvanyaiddal tartod még a kapcsolatot?

Hogyne, persze. Van mar olyan tanitvdnyom,
- nevezetesen Konkoly Csenge - aki most
diplomazott, és tanitvanyaim kozul elséként
Mez8ségbdl” doktoralt. Itt is gratuldlok neki,
remélem, lesznek kovetdi. Annyira blszke vol-
tam r4, hogy a nyaron meglatogattam Ot a
Métatdborban és meglepett a céltudatos, nagy-
szerl oktatdi munkaja. Jélesd érzéssel allapitot-
tam meg, hogy ezért mar érdemes tanitani, élni.
Csendben figyeltem a munkéjat, elvalasunkkor
csendesen megjegyezte, olyan voltam a tanitva-
nyainak mintha a ,népzenei nagymamajuk” let-
tem volna. Nagyon jolesett hallani a véleményét.

Van-e olyan népi bélcsesség, amit iranyti-
ként hasznaltal az életedben?

Kallés Zoltan legendas hirl erdélyi gy(jté volt.
Az & egyik gyljtésében van egy dal, amibdl ezt
a két sort gyakran ismételgetem: ,addig élek,
amig élek, amig bennem zeng a lélek”. Ez gyo-
nyord, ez lett a szlogenem!

Milyen hobbik, szabadidés tevékenységek
kotik le a figyelmedet még a zene mellett?

Lazitds, kikapcsoldédasként nagyon szeretek
olvasni, mandaldkat késziteni, kavicsot festeni
a sajat gyonyorlségemre. Mozgasterdpianak
szeretem az Ul6tancot és a jogat. Aztdn a gene-
racidés programokat, jarok at évodaba mesé-
ket olvasni a gyereknek. Soha nem unatko-
zom és ez igy van jol!

Bardth Emma
marketing munkatars,
projektvezets

Egészség rovat

Terapias hatasa zenei foglalkozésok

Egyik fontos célkitiizéslink, hogy lakéink szamara minél szélesebb kérben nyujtsunk fizikai és men-
talis egészségiiket tamogaté foglalkozasokat, programokat. A terapias hatasu zenei foglalkozas is
egy a sok kéziil, melyhez a képzést minden intézményben tébb kolléga elvégezte. A foglalkoza-
sokat kiilonb6z6 zenei eszk6zbkkel tamogatjuk, és reméljiik, lakéink megkedvelik ezeket akar az
egyéni, akar a csoportos alkalmakat.

A terdpias hatasu zenei foglalkozésok célja az
id&skortak életmindéségének javitdsa zenei
élményeken keresztil, a mentélis és fizikai
aktivitds Osztonzése, valamint a kozdsségi
kapcsolatok erésitése.

A zene aktivélja a memoridt és az érzelmeket,
tovébba segit a kognitiv funkcidk lassuldsanak
mérséklésében, igy a mentélis képességek
fenntartasdban fontos szerepet jatszik. Lakdink
érzelmi tdmogatdsdban egyes dalok emléke-
ket idéznek el8, oldjak a szorongast, csokken-
tik a stresszt és a depresszidt. K6zosségépits
hatdsa van, az egyltt éneklés és zenélés erdsiti
a tarsas kapcsolatok kialakuldsat, és csokkenti
az izolacié érzését.

A zenei meditacid csokkenti a stresszt, meg-
nyugtatja hdborgdé elmét. Tovabbi haszna, hogy
serkenti a meméridt, a régi dalok felidézése
sorén a hosszu tavu emlékezet aktivabba valik.
Javitja a mozgéaskoordinaciot, az egyszerl rit-
musgyakorlatok (tapsolas, ldbdobolas) serken-
tik a finommotorikat. Pozitiv életszemlélet ala-
kul ki azéltal, hogy a zene endorfint termel, igy
javitja a kedélyallapotot. A rendszeres részvétel
értelmet és ritmust ad a mindennapoknak, igy
javul az életmin8ség, tovabba noveli az 6nbi-
zalmat, mert sikerélményt nyudjt még azoknak is,
akik soha nem zenéltek korabban.

Makovnyik Bettina
szocialis munkatars,
Ujpalota
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“ Holnemuvolt sarok —

siahol az utazas kezdédik és'az™
élet yjramagara talal &~
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2025. juliusban zarult a ,Holnemvolt sarok” elsé foglalkozas-sorozata, melynek keretében az
Olajag Otthonok mindegyik intézményében parhuzamosan indult el ez az egyediilallé csoportos

alkalom az év marciusaban.

A legtébb helyen mesecsoportként emlegetik,
nem véletlendl, hiszen a foglalkozdsok kozép-
pontjdban egy-egy népmese all. Hogyan szélit-
hat meg felnétteket, id&seket egy mese? Ugy,
hogy eredetileg is nekik irodott, felnStteknek,
nekik, réluk szdlt, csak késébb, az ujkor hajna-
lan valt el a felnéttek vilagatdl, és kapcsolddott
a gyermekkor éveihez. Nem mindenhol, hanem
jellemzden csak a civilizalt terlleteken, a termé-
szeti népeknél és a tradicionalis kulturdkban a
mai napig sz6l ugyanigy a mese feln&tteknek is.

Kilonleges volt ez az 6t alkalom, hiszen japan-
bdl érkeztek hozzank a mesék, egy olyan vildg-
bdél, amit kevésbé ismerink, szinte nem is a

mi vildgunk. A vélasztds nem véletlen volt, igy
kevesebb volt a régi kotédésekbdl fakadd
gondolat, tapasztalat.

A csoportba érkezéket mindig egy kor fogadia,
a legdsibb kozdsségi szimbdlum, ahol min-
denki mindenkinek a szemébe tud nézni,
olvasni tud az arcérdl, barki barkit megszdlit-
hat. Ez az elsé ritus. A masodik a megérkezés,
a készenlét, hogy senki ne Iépjen be ugy a tor-
ténetek vildgaba, hogy gondolatban méashol jar.
A harmadik ritus a belépés, ami egy monddka,
egy ritmus, egy ismételt kdzos élmény, mely
segit abban, hogy nyitottan alljunk a torténe-
tek mondanivaldja elétt.

Egészség rovat

Természetesen minden csoportunknak kel-
lett a megszokas, a novekedés, az érettség,
de az otoédik alkalom végén haélas szivvel
blcsiztam mindenhol, mert megtortént a
csoda, kialakult egy k6zos szovetség a mesék,
a beszélgetések és az élmények mentén.

Téltos paripédnk most sincs, de mégis van, hiszen
ha valaki megérkezik és helyet foglal a kérben,
egy kdzos utazas résztvevdje lesz.

Hova tartunk? természetesen az életiinkbe, 6ro-
meinkbe, banatainkba, multunkba, jovénkbe,
életbe, haldlba, erébe és erbtlenségbe.
Megosztott valésdgunk és a kdzds ut, a torté-
netekkel egyitt teremtik meg azt a mégikus és
mégis valdsagos teret, ahol képesek lehetliink
egyensulyt teremteni, egyensulyba kerilni.

A mesék torténeteiben felfedezhetjuk vagyain-
kat, j6 és rossz tulajdonsagainkat, lehet&séget
kapunk, hogy Uj dolgok ragadjanak meg és
adjanak Uj irdnyt életinknek. A mesék vilaga-
ban egy olyan szintézist taldlunk, amiben rend
van, amiben életlink tukroz8dik.
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A foglalkozds nagy haszna, hogy igazi k&zos-
séget teremt, ahol van ko6zos élmény, véarako-
zas, kaland és teljesitmény. Személyes tapasz-
talatom az, hogy nagy sziksége van a mai
embernek arra, hogy az életet és a valdsagot
sokkal nagyobb Osszefliggésekben és széle-
sebb horizonton lassa, fliggetlenil attdl, hogy
kinek milyen tapasztalatai és élményei voltak a
mesékkel, torténetekkel.

Szeptemberben indul Gjra egy 6t alkalmas fog-
lalkozés, ahol ismét Utnak indulunk, hogy job-
ban megismerhessiik magunkat, életiinket, csak
az a kérdés, elindulunk -e ezen az Gton?

Sztanev Zsolt
mentalhigiénés munkatars,
programszervezd,
foglalkozasvezeté
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Foglallgoztatés a patyi
Fokozott Apolasi Részlegen

Az apolasi részleg lakdinak Osszetétele megle-
hetdsen vegyes. Vannak, akik fizikailag szinte
teljesen egészségesek, mentdlis allapotuk
miatt kerlltek az osztdlyra, masok megrom-
lott fizikai egészségik miatt szorulnak fokozott
felligyeletre, dpolasra.

Ebbdl adddik, hogy a foglalkozésok alkalmaval
igyekszlink Ugy 6sszedllitani a tevékenységeket,
hogy azok ,minden igényt kielégitsenek”.

Heti rendszerességgel, kedden és csutortokon
tartunk foglalkozéast a kora déluténi orakban.
Az intézmény adta lehetéséggel élve, tavasz-
t6l 8szig erre gyakran a kertben keril sor, ahol
egy hatalmas fa arnyékdban uldégélink, és
.mesélunk”, jatszunk. A foglalkozast 6-7 lako-
val kezdjik el, de a végére tizen, tizenketten is
vagyunk, mert vannak, akik csak akkor csatla-
koznak, amikor meghalljdk a ,mesét". Illyenkor
a multban barangolunk: régi idék hires sziil6t-
teirdl, jeles eseményeirdl, nagy szinésznékrdl
és szinészekrdl, az adott naphoz f(iz6d§ vallasi

Mikor maéar mindenki kell6képpen elfaradt
az agytornan, elévessziik a noétés kedvinket.
Rengeteg régi népdal, néta kerilt méar a reper-
toarba. Ebben segitséglinkre van az otthonban
remekll mikéds Olajag Dalkor, a segitséguk-
kel raktuk csokorba a mindenki szamara jdl
ismert dalokat. A mar ismert dalok mellett, id&-
rél-idére Uj dalokat is tanulunk, és a kitarté gya-
korlasnak készénhetéen hamar a repertoarunk
részévé valnak. Lassabb dalokkal kezdiink, majd
az Utemesebbek kovetkeznek, ilyenkor ritmusra
tapsolunk is. Foglalkozasok utan gyakran vidam

és népi Unnepekrdl, hagyomanyokrdél olvasunk,
beszélgetiink. Az elhangzottakhoz mindig akad
valakinek hozzéfliznivaldja, emlék a régmultbdl,
esetleg csaladi érintettség.

Es bar a foglalkozas ezutdn kovetkezd részé-
ben nem mindenki tud aktivan részt venni (nem
tudja a kezét hasznalni, irni, rajzolni, szinezni),
egyltt marad a csoport, és kozoésen oldjuk
meg a fejtorSket, logikai feladatokat, jatszunk
orszag-vérost, szdkigyodt, vagy akasztéfat, és
kdzben is beszélgetiink, mert annyi emlék kerdl
el8 a kozds munka soran.

Azokkal a lakdkkal, akik nem tudnak ott lenni
vellink, személyesen beszélgetilink, és a foglal-
kozason elhangzott anyagokat nyomtatott for-
maban, olvasgatasra mindig atadjuk. De enél-
kil sem éreznék magukat elszigetelten, hiszen
lakétarsaik is nagyon odafigyelnek rajuk, min-
dig akad egy beszélgetd partner, aki az agy
mellé Ul, aki elmondja mi tortént az otthonban.

Kelemen Zséfi
terdpias munkatars, Paty

éneklés hallatszik még a terembdl. Rendszeres
programjaink ezen felll, heti két alkalommal
gyégytorna, illetve a kutyaterapias foglalkozas
havonta egy alkalommal. Hamarosan zenete-
rapias foglalkozas keril bevezetésre, az erre a
célra kapott specialis hangszerekkel.

Apoltjaink szdméara nagy 6romet jelentenek a
foglalkozasok, alkalmak meglinneplése. Ez az
orom tukrozd8dik a szemikben, alkalomrdl-al-
kalomra, hétrél-hétre...

Egri Agnes
terdpias munkatars, Paty

Egészség rovat

Egészség, kozbsség, jokedv

indul az Olajag Egészségklub

Az Olajag Otthonok programkinalata az elmult években rendkiviili mértékben bdéviilt és szinese-
dett. A kiil6nb62z6 mozgasos, mentalis és lelki egészséget tamogaté foglalkozasok most egy k6z6s
keretbe rendezédnek - utjara indul az Olajag Egészségklub.

Az elsé allomas Paty, ahol az évente megren-
dezésre kerll6 Egészségnapon bemutatkozik
az Egészségklub, és a lakdk izelitét kaphatnak a
klubéletbdl: a pontgydjtésbdl, a nyeremények-
bdl és a kdzosségi élmények erejébdl.

Az Olajdg Egészségklub egy nyitott kozos-
ség lesz, ahovéd mindenki csatlakozhat, aki
szeretne aktivan tenni testi, lelki és menta-
lis egészségéért. Olyannyira nyitott, hogy a
jov6ben terveink szerint nemcsak a bentla-
kék, hanem kilsé érdekl&dék szamara is lehe-
tévé valik a csatlakozas.

A lakdéknak a belépéshez nincs mas dolguk,
mint a klub induldsat kévetden jelentkezni az
intézmény programszervezgjénél, vagy a foglal-
kozasvezetdknél, és elkezdeni gy(jteni a ponto-
kat a foglalkozdsokon valé részvétellel.

Természetesen a programokon vald részvé-
tel tovdbbra sem lesz a tagsdghoz kotott, d4m
érdemes csatlakozni: a megszerezhetd nye-
remények mellett a kdzdsségi élmények - pél-
daul kilonféle kihivasok - is gazdagitjdk a
klubtagok mindennapjait.

Aki pedig szivesen véllalna aktivabb szerepet a
klubélet szervezésében, segitéként is csatlakoz-
hat. A segiték tdmogatjak az egyes programok
lebonyolitdsadt - példaul a pontok kiosztasa-
val -, segitik a kapcsolattartast egy-egy kozds-
séggel (pl. A gydgytornacsoporttal, agytorna
csoporttal, dalkdrrel stb.). A segit6k havonta
részt vesznek a Klubtanacson, ahol a koordi-
natorral (programszervezg), és szikség esetén
a foglalkozasvezetSkkel egyitt megvitatjdk az
eléttik all6 feladatokat, valamint attekintik az
elmult id8szak eseményeit.

Fontosnak tartjuk, hogy mindenki megtaldlja a
szamara legmegfelelébb lehetéséget a moz-
gas, a belsé feltdltédés. és a szellemi aktivitas
terén, ezért folyamatosan keresslk az Gjabb és
Ujabb lehetSségeket, figyelemmel kisérjik a
felmerilé igényeket, hogy programkinalatunk
még inkluzivabba véljon, és minél tobbek sza-
mara biztositson csatlakozasi lehetSséget.

Dohos Leila
terdpias munkatars,
programszervezd, Paty

15



16

Kultara

L S/

Folytatni 6rom, elkezdeni sosem késé

Sok idés embert ismerek, akinek a szamara az olvasas olyan napi teendg, sziikséglet és 6romforras,

mint a taplalkozas vagy a mozgas. Es sok olyan id6s embert is ismerek, akinek az életébsl mosta-

naban vagy mar sokkal korabban kimaradt ez a tevékenység. Tavol all télem, hogy az utébbiakat

elitéljem vagy akarcsak biraljam is emiatt.

Ha példaul valaki nem tud, vagy nem szeret
Uszni, vagy turazni, ha nem kedveli a tarsasagi
életet, ha a kertészkedés, a kutyatartds vagy a
természettel valé barmilyen testkozeli kapcso-
lat idegen téle, ha semmit se kedvel, ami zajos,
és semmit se, ami tul csendes - nos, mindez
olyasmi, ami nélkil nagyon is teljes lehet az
ember élete. Ez nem vitathaté. De az sem, hogy
a felsoroltak barmelyikével teljesebb lehetne.
Es azt gondolom, hogy az id8s embereknek ezt
a teljességet érdemes megcélozniuk, hiszen
az életidejukbdl mar joval kevesebb van hatra,
mint amennyit eddig megéltek.

Akinek tehat az életébdl hidnyzik az olvasas,
illetve csak egy-egy magazinnal, rejtvényljsag-
gal, esetleg televizids felirattal van jelen, annak
kilondsen ajanlom a figyelmébe ezt a kdnyvet,
amelynek a cime: A tudatos olvasads mivészete.
A Central Kiadéi Csoport jelentette meg 2024-
ben. Az angol Ella Berthoud biblioterapeuta (mi
inkdbb irodalomterapeutanak szoktuk nevezni)
nemcsak arra torekszik, hogy felmutassa a kony-
vekben rejlé erét és szépséget, hanem ezek
elsajatitdséara, megizlelésére és megszeretésére
is szdmtalan otletet, médszert ir le.

Hogyan teheté vonzéva a konyv attédl fliggden
is, hogy milyen napszakban, milyen testhelyzet-
ben, milyen lelkidllapotban vagy koridlmények
kozott vesszik a keziinkbe? Hogyan véalhatnak
benniink a betlk, a szavak, a mondatok képpé,
gondolattd, megragadd élménnyé? Hogyan

és miért mélyiti az irodalom az érzelmeinket,
hogyan fokozza a fogékonysagunkat, a vildg-
ban valé eligazodasi képességiinket, a masok
megértésére vald hajlamunkat, hogyan tagitja a
képzelSerénket, és hogyan gyarapitja nemcsak
a jelenrdl, hanem a régmult korokrdl is az isme-
reteinket? Hogyan ndveli a gondolkodas kultu-
rajat és az érzelmi intelligenciat?

Hogyan lehet olvasni jogazas kézben vagy akar
hintén Ulve is, hogyan lehet a figyelmet koncent-
rélni akkor is, ha kézben néha elbdbiskolunk?
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a2 A tudatos olvasas

muveszete

foto: Animus Kiado
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Hogyan szolgélja az olvasas a testi egészséget,
hiszen a szivverés lelassul, az izmok ellazulnak, a
gondok elfelejtédnek, és Ggynevezett boldog-
saghormonok szabadulhatnak fel. Mindezen
tdl az id6s ember szdmara az olvasas legérté-
kesebb tulajdonsaganak, illetve eredményének
tartom, hogy tlin6désre késztet a vilag, az élet,
a sors, a kozosségek, az emberek dolgairdl.
Marpedig a tiinédésre fordithaté id6 az id&skor
egyik adomanya, és a tinédés nem semmitte-
vés, hanem az életnek a nem kozvetlen tapasz-
taldson nyugvd, hanem mélyebb megértése és
megélése. Ez pedig sok szépséggel, felismerés-
sel, humorral, egy széval: értékkel valé gazda-
godas lehet8ségét nydijtja.

Ha valaki Gjraclvas egy régen, taldn még kisdi-
akként olvasott konyvet, Gardonyiét, Jokaiét
vagy Moriczét, valdszinlileg meg fog débbenni,
mennyi (] szépséget, érdekességet, részletet
fedez fel, olyasmit, ami annak idején, elsé olva-
sasra elkerllte a figyelmét. Az Ujraolvasas is
sokak szdmara 6romforras.

Arra a kérdésre, hogy mit olvassanak, a legszi-
vesebben azt felelném, hogy barmit. Ez, persze,
igy nem igaz, hiszen konyvalakban is rengeteg
értéktelen, s6t egyben s maéasban karos tarta-
lom lehetséges, nem csak a televizidézasban.

De nemcsak Dosztojevszkij j6 irodalom, hanem
Heltai Jend is, nemcsak Thomas Mann, hanem
Rejté Jend is, nemcsak Jézsef Attila kolts,
hanem Varré Daéniel is. Az irodalom ,étlapja”
nagyon gazdag: bélszin is, habcsék is van
rajta, és roppant egészségtelen, ha valaki
csak az egyiket fogyasztja. Még egészségte-
lenebb, ha egyiket se.

Nyilvédn rengeteg kérdés felvetédhet az olva-
sasrol: mit, miként, miért, mennyire? Ezekre
ad sok és sokféle valaszt az altalam itt ajanlott
konyv, amit egyébként a rendszeres olvasék
is haszonnal forgathatnak. Mert az olvasésrdl
olvasni is j6 olvasasélmény.

Cserhalmi Imre

Vi Vid V< V4
Cserhalmi Imre az IdOSCkI'Ol maSkent cimii eladassorozata

Gszi el6adasai atkeriiltek keddrdl csiitortokre, de maradt a délutan 3 orai kezdés.

Az 6szi id6pontok: oktober 9., november 20. és december 19.

A helyszin valtozatlan: E6tvos10 Miivel6dési Haz, VI. keriilet, E6tvos u. 10.

Az oktoberi el6adés cime: "Mégis, mit képzel magarol?"
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A fold nem amiénk,

csak ajandékba kaptuk

A féld nem a miénk, csak ajadndékba kaptuk

Itt élhetlink, itt szenvedink és itt vagyunk boldogok
De ez rajtunk mulik, hogy hogyan érezziik magunkat
ezen a gyonyord foldon.

Mert kart lehet okozni itt egymaéasnak

és kart lehet okozni a kapott féldinknek.

Az élet gyorsan elrepll, de a szép emlékek megmaradnak
Itt van ez a gyonyord 8sz,

emberi sziviink szebbet nem is varhatna,

ha béke és csend van korilottink

akkor gazdagok és boldogok lehettink.

Ha teljes sziviinkkel szeretjik egyméast mi emberek,
akkor igazan élvezni tudjuk az életet,

mert hidd el az élet ajandék,

és vigyazz ra, mint valami kincsre,

mert az, amit most teszel, befolyasolja az egész életed.

Simon Gyézéné, Ani

lako, Paty

Hitélet

Maria és Szent Istvan nyoméban

P6rég a nyelve a riporternek és a riportalanynak, mert sz(ikés a misoridg, nagyot rug a labdaba a
focista, hogy minél hamarabb célba érjen és késson ki a haléban, gyorsan savot valt és ad még egy
gazfroccsot az autds, hogy vacsorara hazaérjen. Mindenki siet!

Ipolyi Laszlé torténész tanar atyank, ha tal gyor-
san akartuk elimadkozni az el6adas elétti Ave
Mariat, megéllt az imaval és feltette a kérdést:

- Hova sietsz, fiam?

Valamikor, a 90-es években egy bardtomnak volt
egy 9 személyes mikrobusza. Felkinalta, hogy
vezethetem, egyben megtervezhetem, hova
menjink. Emlékszem, igencsak elcsodélkoztak,
amikor azt javasoltam, menjlink Térokorszagba.

Tudték, hogy bérdzsekiért vagy egy vizipipaért,
amit az isztambuli piacon, a szukban lehet kapni,
egy tapodtat sem mennék. De hat akkor miért
menjink mégis Térokorszagba?

Hazatéréslink utdn mégis alig gy&ztink halat
adni a Jo Istennek ezért a felejthetetlen utért.

Egy Ujsagcikk terjedelme nagyon kevés a rész-
letes beszéamoldhoz. Igy héat csak érintSlege-
sen emlitek meg néhany helyszint, amit sikerult
becserkészniink, aztan ratérek a legfontosabb
helyszinre, illetve eseményre.

Bucstzunk Eurépatél, irany Azsia!

Isztambul, a Marvény-tenger partjan lenyG-
g6z8. A mecsetek és minaretek prébara teszik
keresztény szeretetiinket. 150 évig rajtunk ural-
kodni akard, aztan Nandorfehérvarnal, Egerben
legydzott iszldm hitl felebaratainkat tudjuk-e
keresztény hittel szeretni? Eliink-e a lehets-
séggel, miszerint Hunyadinak, Dobdnak, az
egri néknek, Savoyai Jendnek, Xl. Ince papa-
nak, Zrinyinek, Dugovics Titusznak és még
sokaknak koszonhetéen nem a miedzin imdja,

et -5 -

hanem harangzigas ébreszt benniinket, s hiv
imara édes hazank foldjén.

Nicedban (Iznik) azokon a mozaik kdveken sétél-
tunk, melyeken a zsinati atyak sétéltak, 325-ben,
éppen 1700 évvel ezelébtt.

Ott és akkor szlletett meg a Credo, magyarul a
Hiszek egy kezdetl ima, mely magéba foglalja
hitiink legfontosabb tételeit. Boro bodur a neve
az egykori Halikarnasszosznak, ahol Mauzoleosz
kirdly hatalmas siremlékét jartuk korbe. Innen
kapta a mauzéleum nevet késébb minden impo-
zans temetkezési hely a vildgon.

Megpihentink egy par érat Pamukkaléban.
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Mintha hatalmas hofehér karfiolfejek kozott
Uszkalnank, kisebb-nagyobb medencékben,
egy hegyoldalon.

Jartunk Bergamonban, a pergamen 8shazaja-
ban. Az ékor irastudai itt talaltak ki, ha jol kidol-
gozzédk a kecske, vagy birka bérét, arra évsza-
zadokra réirhatjdk gondolataikat, lzeneteiket
az utdkor szédméra. llyen pergamentekercse-
ket taldltak a Holt-tenger kozeli Qumranban,
a 20. szézad koézepén.

Sétalhattunk az okori [zisz-szentély maradva-
nyai kozott. Legaldbbis ami megmaradt az
eredeti helyszinen, mig a nagyjat elsodorték a
haboruk Londonba, Berlinbe.

Leértink a Foldkozi-tenger szépséges part-
jara. Mikulds puspok elétt tisztelegtink, szu-
|&varosdban, Patardban és plspoki székhe-
lyén, Myra-ban. A joszivli és szentéletl f6pap
itt élt a 4. szdzadban. Nem Ggy, mint a sze-
rencsétlen Joulupukki, a finnek télapdja, akit
Szent Mikldés helyére igyekezett és igyekszik
allitani a pogény vilag.

Végre megérkeztiink utunk legfontosabb véro-
sadba, EFEZUSBA! (Efezosz)

Oszlopok toéredékei, oszlopfék és athidald
marvanygerenddk maradvéanyai, de elsé-
sorban Artemisz, a termékenység istenének
kisebb-nagyobb szobrai fogadtédk annak ide-
jén, az elsé szdzad derekan itt a legfiatalabb
apostolt, Janost, és a Jézus altal rdbizott édes-
anyat, Mariat. Mindketten komolyan vették
Jézus testamentumat, amit igy fogalmazott
meg a keresztfan, rajuk tekintve:

- Ime a te anyad és tme a te fiad!

Az egykor a Genezéreti-té partjan apjaval,
Zebedeussal és batyjaval, Jakabbal békésen
haldszd "szeretett " tanitvanyt megprébaltata-
sok sora utan ide vezényelte a Szentlélek. It hir-
dette az evangéliumot tobb-kevesebb sikerrel
6, aki ott 4llt a kereszt tovében, Maridval egytt,
amikor kinszenvedése végezetével kilehelte
lelkét, a mi Urunk. lgazan szem és fiiltandja volt
3 éven keresztil minden fontos eseménynek,

melyeket Jézus mdlvel. A kdnai menyegzétdl
az utolso vacsora fenséges torténetéig. Mégis
nagy oromére szolgalhatott, hogy Jézus édes-
anyja a nazéreti sz(iz, vele ment Efezusba.
A dombok kdzétt varta 6t, amikor az ott lakdk
vasarnapokon osszegytiltek a "kenyértorésre".
Méria pedig buzgdén imadkozott a helyiek-
kel egyutt, hallgatta az egykori haladszlegény
szavait, és boldogan vette magédhoz Jénos
kezébdl az Eucharistiat.

Krisztus Teste! - mondta Jdnos és Ament
mondva rd, ajkai kozé fogadta Szent Fiat Maria.

Magam elétt latom a jelenetet, ahogy egy-
egy ilyen szentmise utdn Maria, miel6tt visz-
szasétalt hegyoldali kis hdzdhoz, még hosszan
elbeszélgetett az efezusiakkal. Milyen irigy-
lésre méltd pillanatok, olykor érdk lehettek
ezek. Néha pedig Janos szedte labait, és a
kovek kozott ment, hogy egy kis id6t eltdltson
fogadott édesanyjaval.

o

Itt, ahova mi kilencen is megérkeztiink, most a
20. szézad végén. Es pedig éppen a legnagyobb
Méria innepen, Nagyboldogasszony napjan.

Tortént ugyanis, hogy az 1. szdzad 40-es évei-
ben itt ért véget Méria misztériumokkal teljes
élete, itt szenderdlt el és innen vitetett testes-
t6l-lelkestél a mennybe.

A haz, melyben ott Ult egyméas mellett ki tudja
hanyszor, a torténelem e két killonos alakja, Ures.
De megtapasztaltuk, ahogy atlépjuk kiszobét,
s lellink a kétezer éve millidkat varéd képad-
kara, mellénk Gl Méria. Csend van, de beszé-
des csend, a sziviinkben.

Kezemben érzem Méria, a mar mindnyajunk
édesanyja kezének melegét. Odakintrél hallom a
rézsaflizért monddk mormolaséat, de ha indulnék
is kozéjik, felcseng filemben Ipolyi atya kérdése:

Hova sietsz fiam? S visszatlok még egy félérara.

Az Unnepi, szabadtéri szentmisét egy francia
plUspok atya vezetésével, concelebralva ultik
meg a Méria-héz tészomszédsagaban.

Lesétélva a varoska szivébe, még megalltunk a
sirnal, melynek maérvany fedlapjara csak ennyi
van irva:

JANOS APOSTOL

A buzgd zardndokok szorgalmasan torolgetik a
tablat, s kozben fohdszkodnak a haldszlegénybdl
evangélistava lett, szeretett tanitvany kozbenjara-
séért, s 6 bizonnyal meghallgat benniinket.

Szent Janos apostol, konyorogj érettiink!

Hazajottlnk, bar szivesen maradtunk volna még.
De vart hazénk foldje, a Regnum Marianum,
Maria orszaga.

Nagyboldogasszony Unnepe egyben Szent
Kirdlyunk, Istvdn haldlanak évforduldja is.
Kapolndk, templomok, bazilikdk telnek meg
ilyenkor itt a Duna-Tisza tajan, hogy ezrek ajkén
csendiljon fel a szomorkas kérdés:

Ahh, hol vagy magyarok tiindoklé csillaga?
S halljuk, ahogy megvélaszol a Szent Kiraly:
Itt vagyok! S te hol vagy, magyar?

De ha el is sodort kdzelebbre vagy tavolabbra a
torténelem vihara, visszakapaszkodhatunk arra
Utra, melyre 1038-ban éllitotta néplinket Szent
Istvéan, amikor felajanlott bennlinket Szent koro-
najaval Szlz Marianak.

Szent Istvan Kiraly! Kény6rogj érettiink!

»Boldogasszony, Anyank, régi nagy patréonank!
Nagy inségben lévén igy szolit meg hazank:
Magyarorszagrol, édes hazankral,

ne feledkezzél el szegény magyarokrol!”

»Boldogasszony Anyank” tinnepi ének a magya-
rok nagyasszonyahoz, szovegének forrasa: a
Dedk-Szentes féle 1774-es kéziratos gytijtemény

Tamési Jozsef ny. plébénos
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Hitélet

Kﬁlﬁnleges szokasok az 0sz1 zsido
nagyiinnepeken

A zsidd valldsi év cstcspontjat a Tisré hdnap
Unnepei jelentik: Ros Hasana, Jom Kippur és
Szukkot. Bar az Unnepek liturgidja alapvetéen
egységes a vildg zsido kozosségeiben, a torté-
nelem és a foldrajzi tdvolsdgok sajatos hagyoma-
nyokat sziltek. Ezek a kevésbé ismert szokasok
nemcsak a vallasi élményt gazdagitjak, hanem
betekintést nyujtanak abba, hogyan illeszkedtek
a zsidé kozosségek a helyi kultarék vilagaba.

Ros Hasana: szimbolikus étkezések
és hangszerek

Az Gjévi Unnep legismertebb szokésa az alma
mézbe martdsa, amely az édes esztendét jelké-
pezi. Am a Kézel-Kelet és Eszak-Afrika zsidéséga
ettdl sokkal dsszetettebb ,szimanim-szédert” tart.
A marokkdi és iraki kozosségek asztalan szamos
jelképes étel szerepel: granatalma a termékeny-
ségért, cékla a rosszakardk eltavolitasaért, tok a
béséges évért. Mindezt rovid imakkal kisérik,
amelyek gyakran szdviccekre épllnek a héber
és arab nyelv hataran. Jemenben szokas volt,
hogy a gyermekek is megfijtdk a séfart, igy a
hangszert nemcsak liturgikus eszkdzként, hanem
kozosségi nevelSeszkozként is hasznaltak.

Jom Kippur: biinbanat kiilonb6z6 arcai

Az engesztelés napja vildgszerte a bojt és a biln-
banat Ginnepe, de a kiilsGségek kdzdsségenként
eltérnek. Kelet-Eurépaban a ,kapardét” szertartas
maradt fenn, ahol csirkét - Gjabban pénzt - for-
gatnak a hivék a fejuk felett, szimbolikusan athe-
lyezve blineiket. Marokkdban a teljesen fehér
Oltozék hangsulyozta a tisztasdgot és az angyali
|étet. Az irdni zsiddk a bojt megtorésekor hagyo-
manyosan édes rizskasat (halva) fogyasztottak,
mig Olaszorszdgban a Kol Nidré utdn gyertyés

kdrmenetet tartottak a zsinagdgaban. Ezek a
szokdsok a kozds élményen tdl, a helyi kultd-
rak hatdsat is tikrozik.

Szukkot: a sator oromének
sokfélesége

A sétor épitése univerzalis elSirds, de megvaldsi-
tasa szines képet mutat. Eszak-Afrikdban a szuk-
kat sz8nyegekkel, illatos névényekkel és fliszerek-
kel diszitették, igy a tér egyszerre valt esztétikai
és spiritudlis élménnyé. Gruzidban a gyerekek
diobdl és almabdl készitettek girlandokat, ame-
lyeket az Ginnep végén kdzdsen fogyasztottak el.
Az iraki zsidok szélSlugasokkal fedték be a szuk-
kat, és Szukkothoz két8dS dallamokat énekel-
tek, amelyek mas Gnnepen nem hangzottak el.
Jemenben pedig a négy névény kérbe hordoza-
sat gyakran tanc és dobkiséret kisérte, erételje-
sen kifejezve az Ginnep 6rominnepi jellegét.

A példak jol mutatjdk: a zsidd vallds univerza-
lis elemei mellett a helyi hagyomanyok gazdag
rétegei alakultak ki, amelyek az adott k6zdsség
torténelmi és kulturélis tapasztalatait tikrozik. Rés
Hésana, Jom Kippur és Szukkot igy nem csupéan
vallasi Unnepek, hanem kulturélis hidak is: egy-
szerre kotik Ossze a diaszpdrat a kdzponti hagyo-
manyhoz, és tikrozik a sokszind zsidé vilagot.

Kovécs Gergely Mdzes

Programok

Matyas tér

l. (Szent) Istvan (975-1038 augusztus 15.), sziiletési nevén Vajk (latinul Stephanus) az utolsé magyar
fejedelem és az elsé magyar kiraly volt. Géza fejedelem és Sarolta fejedelemasszony fia. A keresz-
tényi magyar allam megteremtSjeként a magyar térténelem egyik legkiemelkedébb alakja. A kato-
likus egyhaz egyhazszervezgi tevékenysége miatt szentté avatta 1083-ban Székesfehérvaron,
kés6bb Magyarorszag véddszentje lett. Augusztus 20. Szent Istvan kiraly és az allamalapitas, vala-

mint az Gj kenyér linnepe.

Hagyomaényosan augusztus 20. napjara sult
ki az elsé kenyér a frissen learatott buzabdl.
Az Unnepnek régi gyokerei vannak, nadlunk min-
den étkezéshez jar kenyér. Hogy mit szoktunk
tenni a kenyérre, hogy jobban cslsszon? Zsirt,
sot, pirospaprikat és lilahagymat, a piritds kenye-
ret pedig fokhagymaval dérzsoljik be, no meg
az elmaradhatatlan fustolt szalonnaval katona-
zunk. A gyerekek kedvence az édes, vajas-mé-
zes, vajas-lekvéros kenyér. Az Uj héazba vald
bekoltozéskor kenyeret és sot vittek, hogy a jolét
biztositva legyen a jovében. Eskivé utan kenyér
és so jart a fiataloknak. A templomban felszen-
telt kenyeret a betegek gyodgyitdsara alkalmaz-
ték. Halottak napjan kenyeret tettek éjszakara az
asztalra a hazaldtogatd eltdvozottaknak. Az egy-
hazi liturgidban is kdzponti szerepet kapott a

kenyér, illetve a szentelt ostya, amit a legfino-
mabb buzabdl készitettek. A kenyér alapanyaga
a buza, de a Nyirségben rozsbdl is sutottek (ez
kemény, bokss héju), Székelyféldon arpabdl
és kukoricabdl, Erdélyben a burgonyaval dusi-
tott pitydkas kenyeret szerették. A kenyér szer-
tartésszerlien, kovészoldssal készilt. Hajnalban
begyurtdk a tésztat, szakajtoba tették kelni, és
sUtSlapaton vitték a felflitott kemencébe, majd
tobb oran at sutotték.

A Métyas tér 6. szam lakai is innepségre készil-
tek. A konyvtarban fehér teritével leteritett asz-
tal, és nemzeti szin( szalaggal &tkotott oridsi,
kovéaszos parasztkenyér latvanya fogadott ben-
nlnket. Zsuzsi az Unneprdl tartott nekink révid
ismerteté el6adast, majd Andi meggydujtotta a
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tlzijatékokat - a szikrai szép emlékeket idéztek
fel bennem. Jé, hogy még egyitt vagyunk és
orulni tudunk a szépnek. A tizijatékok elhamva-
désa utdn Zsuzsika felkérte Berci bécsit, aki 95
éves és a legrégebbi fiatalos lakdnk, hogy szelje
fel a kenyeret. Egy nagyon szép gesztust lat-
hattunk, amikor Berci bacsi felemelte a kenye-
ret és a késsel egy keresztet rajzolt az Uj kenyér
aljdra, miel6tt megszegte. Ezutdn kezd&dott a
friss, ropogds Uj kenyér felszeletelése. Csak ugy
sercegett a pattogds héj a kés alatt - gyonyori
hangja volt (Ti ezt most nem halljatok).

Amig a szeletelés és az elSkésziletek foly-
tak, azaz Andiék szorgosan kenték a friss
kenyereket, addig a tévében megnéztik a
tavalyi tlzijatékot. Ez meghatd része volt az
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Osszejovetelnek. A bd&ség zavardban még
valaszthattunk is a zsirok kodzott: sertés-, kacsa-,
libazsir. Lilahagymaval, koktélparadicsommal,
séval és Piros Arannyal kinaltdk a mentusort.
A cipd, hat serclivel (kenyérvéggel) halalta
meg a gondoskodast, igy jutott mindenkinek,
aki kért. A kenyér belseje a gyenge ragdjla-
kat is evésre késztette. A puha kenyér, a zsirok,
a hagyma és a paradicsom - izek kavalkaddja
- mohdsagra késztette az embert. Hogy job-
ban csusszon, levendula és narancsszorp volt a
kiséré. En pedig most gondolatban egy kupica
palinkaval koccintok a kedves olvaséval.

Bizsu
Matyas téri laké

natok Matyas téren, a kenyériinnepen |

Programok

Nyari kikapcsolodas

a generaciok kozott

A mai rohané vilagban ritka alkalom, hogy a kiil6nb6z6 korosztalyok valéban egyiitt téltsenek id6t.
Eppen ezért kiildnleges értéke van azoknak a programoknak, ahol a gyerekek és a szeniorok talal-
kozhatnak egymassal. llyen alkalom minden nyaron adédik, amikor a dolgozék gyermekei a sziin-
idS alatt napkéziben vesznek részt intézményeinkben, és egy-egy napot a lakédkkal téltenek.

Ezekben a kozds érdkban nemcsak a genera-
cidk kertlnek kozelebb egymashoz, hanem
valédi csalddias légkor alakul ki. A helyiség
ilyenkor egy nagy szeretettel teli ,jatszotérré”
véltozik, ahol érezni lehet a pozitiv energiét.
Mindenki ad és kap valamit. Nagyon j6 ezt sze-
mélyesen latni, atélni.

Programszervezd kollegdim igy irnak
tapasztalataikrol:

"Csepelen mér hagyomany, hogy a gyerekek
nyari foglalkoztatédsan fiatalok és idések egyutt
jatszanak, hiszen a jaték érome 6rok, nincs kor-
hoz kotve! A gyerekek és a lakdink is kérdez-
getnek mar nyaron, ugye lesz kézds Bingo?
Idén, 2025-ben rekordot déntdttiink, dsszesen
tébb, mint Stvenen jatszottunk, megtoltottik
az ebédlst. Természetesen sok nevetés, vic-
cel6dés, izgulds volt, Fortuna pedig jol latta,
hogy vendégeink vannak, kicsik és nagyok
is egyarant nyertek! Mindig j6 egyltt jat-
szani!” - irta Sztanev Zsolt

A gyerektdbor egyik napjan egyltt tornaz-
tunk lakdinkkal az udvaron. Bevallom, a gyer-
kécok el6szor nem igazan lelkesedtek az Gtle-
tért. Aztan amikor lattdk, hogy id&seink milyen
ugyesen kovetik a gyakorlatokat, nem akartak
mar ,alulmaradni” 6k sem. Egy kis biztatas kel-
let csak, aztan belelendiltek. A végén, - amikor
mar lakdink kicsit pihegve kifaradtak- energiaval
telve a székek visszapakoldsdban is segitettek.
Kinn is maradtunk még egy kicsit jatszani a ker-
tink flves részén. A célba dobaés is jé mulatsag

volt, f6leg tgy, hogy iddseink is nézték, ki milyen
sikerrel talélja el a kosar kézepét.” - fogalmazta
meg Leskd lldikd, az djpalotai intézménybdl.

Zugldéban a tarsasjatékok o6rome kovécsolta
Ossze a két generaciét. Retro jatékokon ala-
pulé Rummikub, malom, domind, magyar kar-
tyajatékok és a ping-pong voltak a kedvencek.
Mindenki taldlhatott a szdmara kedvelt elfoglalt-
sagot a kozos jaték soran. Mosolybdl nevetés-
bél itt sem volt hiany.

Haldsan koszonjik a lakdknak, hogy ide-
juket a gyerekekkel toltotték, mert, ahogy
Wedres Sandor mondja, ,a sziv nem bir meg-
oregedni’, Ondk ezt az orémteli kapcsola-
tot ajandékoztak nekiink.

Csécsi Zsofi
programszervezd, Zuglé
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Legyiink naprakészek!

A ,Legyiink naprakészek!” programsorozat 2025. augusztusaban indult. Az elsédleges célja az,
hogy legyen egy olyan program is, ahol a nagyvilag fontosabb, épp aktualis eseményeivel foglal-
kozunk. A tudomanyos felfedezések, események mindig felelevenitenek egy emléket: milyen volt

régen és milyenné valt mostanra az életiink.
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Az elsé program témaja Kapu Tibor és az Grku-
tatds volt. Az el6adés soran végigvettik az lrha-
jOs életét, magyarazatot kaptunk, miért fontos
az (irkutatas, hiszen sok, hétkéznap hasznélt esz-
kéziink készonhetd ennek a tudoményagnak.

Patyon, Dohos Leila programszervezd vezette
az el6adast, és akkora sikere volt, hogy a lakdk
varjdk a folytatdsat is, amelyen az (lrhajén és
az Urélloméason zajlé életet ismerhetik meg.
A lakodk kozil tébben is szivesen kipréobalnak a
sulytalanséag allapotat is.

Csepelen Sztanev Zsolt prezentacié vetitésével
egészitette ki az el6adast, ahol bolygdk, csilla-
gok, és hires (rhajésok fotdit lathatték a lakdk
a beszélgetés kozben.
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Patyi lakoink a f'Legﬁii 'k n

A lakdi visszajelzés alapjan van igény arra, hogy
a vildg fontosabb eseményeivel kortél fliggetle-
nul mindenki tisztaban legyen.

A ,Legyunk naprakészek!” kovetkezé el6adésa
a blnmegel6zésrél szdlt, ahol a Budapesti
Rendd&rfSkapitanysagrol és a Pest Megyei
Rendd&rkapitanysagrél egy-egy hivatdsos ren-
dér beszélt az id8seket érint§ internetes,
telefonos csaldsokrdl.

Hoffmann Gyérgyi
programszervezd

Palyazat

,Kortalan szépség”

palyazat és dijatadoé iinnepség

Lezérult az Olajag Otthonok Portérfotd palyazata. A ,Kortalan szépség!” mint témakdr sokunknak
megmozgatta a fantazijat és a beérkezett fotdk kozil a zs(iri vélasztasa az aldbbiakra esett. A fotok
készitSitél megkérdeztiik, hogy szdamukra mit jelent a ,kortalan szépség”.
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1. helyezett
Szabd Balazs - Vilmos, a miskolci harmonikas

Tobbek kozott azért is jelentkeztem a Kortalan
szépség fotdpalyazatra, mert szerettem volna
megmutatni, hogy a mai digitélis korban egy
fotd is lehet kortalan, 6rok érvény(. Ezért is
készitettem el a fotdt fekete-fehérben, mert
igy tobb fokusz kerll az érzelmekre, az arcon
lathatd élettorténetre, élettapasztalatra.

A miskolci harmonikésnak, Fodor Vilmos trnak
- aki a nyertes fotén szerepel - sikerilt atadni
a képet. Egészségi allapota miatt sajnos mar
nem harmonikazik, de nagyon &riilt a képnek.
(lasd: el6z8 oldal)

2. helyezett
Lakatos Tamas - Eletre vallalkozé

Szdmomra a kortalan szépség egy a fel-
hétlen boldogsaggal. A testiink megore-
gedhet, de ha a boldogsag vellink marad,
a lelkiink mindaddig szép marad. Ehhez
elengedhetetlen a nyitottsag és az 6rokké
tarté kivancsisag, az élet 6romeinek mind-
untalan felfedezése. Ugy érzem idével ez
csak egyszerlbbé vélik, ha az ember nyitott
marad, mivel az ember egyre jobban tudja
értékelni az élet akéar aprobb éromeit.

Palyazat

3. helyezett
Varga Petra Lilla - A szépség apré rancai

Szdmomra a ,kortalan szépség” azt fejezi ki,
hogy nem a kor szamit abban, hogy hogy
nézink ki, hanem a kisugarzas, a megje-
lenés és a személyes torténetek varazsol-
nak minket széppé és tesznek egyedivé.

A kortalan szépség tehat nem vesziti el az
értékét az idé muldsaval, hanem inkdbb
gazdagodik, mint egy régi kdnyv, amit Gjra
meg Ujra eléveszel és minden alkalommal
felfedezel benne valami Ujat, és ettdl lesz
igazan szines az egyéniség!

Kiilondij
Barath Emma - Boldog pillanat

A szépség nem az id6hoz kotott, hanem
a lélek fényébdl arad.” Nekem a ,korta-
lan szépség” azt jelenti, hogy a szépség
és a vonzerd nem kizérdlag a fiatal-
sagunktdl figg, hanem abbdl fakad,
akik vagyunk - a kisugarzasunkbdl, az
onbizalmunkbdl és abbdl, ahogyan

éljuk az életlinket. Ez a spontén készilt
foté mindezt tikrozi.

29



30

Intézményi apr6

Megujult a dohéanyzd kis terasza: a terasz Uj
burkolatot kapott, hogy még kellemesebb
kérnyezetben pihenhessenek meg a friss
levegdn. Az Gjonnan beszerzett kerti székeken
6rém latni a napozdkat!

Kényelmesebb székek a programokhoz:
Folytatédik az éttermi székek cseréje a prog-
ramszervezSi oldalon. Az Uj, karfas, fert6tle-
nithetd, puha boritdsi székek beszerzésének
célja, hogy még kényelmesebbé tegyék a kozos
programokon valé részvételt.

Sétakor az egészségért: Megkezd8dott a séta-
kor kialakitdsa az A épllet elétti zold tertleten.
Az 6svény lehetdséget teremt arra, hogy bizton-
sdgosan eljussanak a killékig, hintadgyakig, és
kdzben aktivan, a szabad levegén mozogjanak.

Matyas tér

A kertben |évé veszélyes fal bontésa, és Ujjaépi-
tése megtortént (az Snkormanyzat végezte a
munkélatokat).

Uj foglalkozas indult és keriilt meghonositasra
- egy régi lakéonk emlékére - Pavakor néven,
melyen alkalmanként mintegy 25 f6 laké nagy
orommel énekli egyitt a népdalokat.

A nagy héségre vald tekintettel, lakdink és dol-
gozdink jégkrémmel hisithették magukat.

Telephely:

Julius végén ipari alpinisték elszaradt, baleset-
veszélyes agakat metszettek a telephely tel-
jes terlletén. A kevésbé latvanyos, am anndl
hasznosabb munka a viharos-szeles id&ja-
rés miatt nagyon id&szerl volt, lakdink nagy

orommel tapasztaltdk egy kérésiik megvaldsu-
lasat. A kitermelt faanyagbdl daralas utan mulcs
készllt, amivel pedig a virdgagyasokat csinosi-
tottak kertész munkatarsaink.

A éplilet:

A virdgzé Zugld paélydzaton nyert intézmé-
nylnk. Ennek eredményeként mintegy 70
virdgos novényt, rézsatdvet, cserjét és talajta-
karé novényt kaptunk a zugldi 6nkormanyzat-
tél, melyeket egy igen j6 hangulaty délelétti
programon Ultettink el lakdinkkal ko&zosen
2025.07.03-an az intézmény utcafronti terilete-
ire, a bejarat kdzelébe.

Az éapolési részleg Uj hangszereket kapott,
melyek segitségével gazdagithatjuk a részle-
gen él&, elesettebb allapotd lakdinknak tartott
foglalkozasok korét. A foglalkozasokat tartd két
munkatérsunk idén tavasszal részt is vett egy
ennek megfelel§ szakmai tovdbbképzésen.

C épiilet:

Lakdink kérésére és 6romére (j klubfoglalko-
zas indult az épuletben, Tarsasjatékklub néven.
A heti rendszerességgel tartott Osszejove-
tel mindig jé hangulatban telik, a résztvevék
kore 6rvendetesen bévil.

Régi-Uj dnkéntestinkkel irodalmi felolvasd dél-
utdnokat szervezlnk lakdinknak. Lehet az vers,
regény- vagy novellarészlet, a résztvevdk lelke-
sen hallgatjdk a miveket, utdna pedig kotetlen
beszélgetésre invitaljuk Sket a mivel kapcsolat-
ban. Vagy akar masrdl.

Intézményi apr6

Ujpalota

Julius hénapban az éttermiink fotocellds ajtét
kapott. Az Uj ajté nagyban segiti a rollatorral
kozlekeddk étterembe torténd ki- és bejutasat,
illetve nem sziikséges kilon gondot forditani
a klimatizalt helyiség allandé zaraséra, mert az
automatikusan megtorténik.

Az apolasi osztaly négy Uj éjjeliszekrényt, egy
betegagyat és egy Uj h(itét kapott.

Az intézmény D éplletének a foldszintjén egy
apolasirészleg kialakitédsa kezdédott el. Jelenleg
a kikoltozések zajlanak, az atalakitdsi munkak
megkezdése az 8szi hdnapokban varhaté.

Torokbalint

A kerités labazatanak javitdsa és a faszerkezet
festése megtortént.

Uj kerti batorok keriiltek a platanfa arnyékéba.

Megkezd8dott az auldban [évé butorok cseréje.

Augusztus folyaman kiépitésre kerilt a X. intéz-
mény teljes terlletén egy korszerlbb, biztonsa-
gosabb és stabilabban mikddé wifi-héalozat.

Az idén megszépitett, Uj diszndvényeket is
kapott XI. intézmény FAG kertjének tovébbi
kényelmét szolgélja egy uUjonnan felszerelt,
igény szerint allithatd napellenzé vaszonnal ren-
delkezd, 3x5 méteres kerti arnyékold, mely még
kényelmesebbé teszi a kertben torténd tartdz-
kodast, lakdknak és hozzatartozéknak egyarant.

Apolasi  részlegeinken gondozott betege-
ink mindennapjait idén nyaron tobb uj allé
ventillator, valamint a X. FAG részlegén egy
Ujonnan felszerelt klimaberendezés is segi-
tette kellemesebbé tenni.

Augusztusban atfogd tatarozas kezdddétt el a
patyi intézményben, mely tébb itemben fog
megvaldsulni. Ennek elsd lépéseként a X. FAG
részlege, majd a fogaddépilet homlokzata és
belsd tere kerlilt feldjitasra, kifestésre. A tataro-
zas szeptemberben folytatédik tovabb.
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Hozzavaldék:

Recept

Egészséges desszertek

Fazakas Julia
dietetikus

Az édesség sokunk életének egyik apré drome: egy sze-
let sitemény, egy kanal krémes desszert vagy egy pohér
puding pillanatok alatt jobb kedvre derithet. A hagyoma-
nyos slitemények azonban gyakran sok hozzdadott cuk-
rot, fehér lisztet és zsirt tartalmaznak, ami hosszu tdvon
nem kedvez egészséglinknek. Szerencsére ma mar
léteznek olyan alternativak, amelyek finomak, taplaldak,
és akadr mindennap is fogyaszthaték. Ezek kézil mutatok
be egyet, amely egészségesebb Gsszetevével készil.

A tépidka a manidka gyokerébdl nyert keményitd, tel-
jesen gluténmentes, igy liszt- vagy gluténérzékeny-
ség esetén is biztonsdggal fogyaszthatd. Alacsony
rost- és zsirtartalma miatt kiméletes az emésztéshez,
ezért id8sek, gyomorproblémakkal kizddk és sporto-
|6k szamara is ideédlis. Gyorsan energidt ad, és kdnnyen
varialhaté gyimolcsokkel.

Elkészités:

A tapidkagydongyot beaztatjuk annyi vizbe, hogy
ellepje, hagyjuk allni amig megszivja magat. A bedz-
tatott tapidkat a kdokusztejjel és a cukorral egyutt
lassu tlzon addig f8zzlk, amig a gyongyok atlatszova

50 g tépidkagydngy
400 ml alternativ tej vagy tehéntej

50 g cukor (vagy izlés szerint)

250 g friss eper nem valnak és slirlisédni nem kezdenek. Ekdzben
1 lime leve az eper egy részét felkockdzzuk, masik részét pedig

a lime levével purésitjik. A megfétt tapidkapudin-
got poharakba kanalazzuk. A tetejére ontjuk az
epres purét, majd diszitjik a felkockazott eperrel és
friss mentalevéllel.

vanilia aroma izlés szerint

friss mentalevél

Hozzavalodk:

e 1 db friss tok (spagetti tok)
e 3-4 gerezd fokhagyma

e 2 db friss retek

e 2-3dl kdkusztej

e 2 gsafrany

e 2 g chili paprika (friss vagy széritott,

izlés szerint)
¢ Olivaolaj
e S4, bors

® Friss petrezselyem

Készitette:
Sarkozi Akos,
aTextaraésa
Borkonyha

vezetd séfje

Tokspagetti kokusztejes
martassal

Elkészités:

A tokot meghdamozom, majd egy szeleteld
segitségével spagetti formara szeletelem.
Az apréra vagott fokhagymét olivaolajon
megpiritom egy serpeny8ben, majd hozza-
adom a tok spagettit.

Séval, tort borssal izesitem, és hozzdkeverem
a vékony csikokra véagott retket is. Par percig
piritom, amig a tok kissé megpuhul, majd ezt a
keveréket atontom egy keverdtalba.

A megmaradt tokot kockdkra vagom, és egy
masik serpenydben olivaolajon lepiritom. Séval,
borssal és chili paprikaval izesitem, majd hozza-
adom a séfranyt, és felontom a kdkusztejjel.

Az igy kapott szdszt Osszeforralom, majd tur-
mixgéppel siméra turmixolom.

Végil a martadst rdontdm a tokspagettire,
hozzdadom a frissen apritott petrezselymet
és izlés szerint chili paprikat, majd o6vatosan
Osszeforgatom az egészet.

Energia: 458 kcal Zsir:35 g
Fehérje: 5,1 g Cukor: 10,5 g

Szénhidrat: 38 g
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Ez évi harmadik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku
Kedves Lakéink, 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.

Szeretnénk Ondket meglepni néhény extra fejtérével, de most is csak az utolsé oldalon 1évé
keresztrejtvény helyes megfejtésének bekildésével lehet nyereményjatékunkban részt venni.
Jé szdérakozast kivanunk!
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LAMI RUHYKJOMURUGGYAM TlSZtGlthOZZ&taI’tOZOk!
A LTOKELTEHS SNACNALUSK —
, Joézsefvaros: 06 1303 2884
SVARTLI TNBCTGCYZTJDI P Ujpalota: +36 203338338 |
. , Szeretteiket, ismerd&seiket az alabbi
|l FPBEKVHRGOVALVYVKNPS telefonszdmokon érhetik el: Csepel: 061278 1800
, Torokbalint: 06 23 515 300
VGNI ScOmMOSCOI JPDAMPA
Népnyelviink szavai:
TIKMONY AMPA CSOMOCSING HOROGET SPAPULA YT gt IMPRESSZUN:
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‘ Sl ; ; \y Kiadé: Olajag Otthonok
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p T ; ~ 2 srerkesztéséa cime: 1154 Budapest, Bankdt utca 67-69.
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Telefon: 0615100010

E-mail: ugyfelszolgalat@olajagotthonok.hu
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B i;sztelt lakoink!

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

J6 megfejtést, sok szerecsét kivanunk!

A 2025/2. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Métyas tér - Veres Erzsébet Agnes
Ujpalota - Gergely Sandorné

Zuglé - Halasz Peter
Csepel - Keszlerné Ott Marta
Torokbalint - Egervari Bélané
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