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Kedves Olvaso!

Udvozlom a magazinunk Olvasoit!

Egy kiviulallé azt gondolnd, egy iddsotthonban lassan folyik az élet, nem térténnek nagy
események. Oriasi tévedés. On is egyet fog velem érteni Kedves Olvasé, amint elkezdi
lapozgatni, olvasgatni nyar eleji lapszamunkat.

Csepelen megnyilt a Fénykuckd elnevezésl snoezelen terdpids szoba, melyet az elsé
pillanattdl szivikbe zartak a csepeli lakdink, mintegy megelélegezve, hogy gyakori
ldtogatdi lesznek a helyiségnek. A fény, illat, hang és kilonb6z8 eszkozok egylttes
jelenléte egy teljesen mas vildgba visz bennlinket, egy olyan vildgba, ahol lecsende-
sedhetlink, meghallhatjuk a sajat belsé hangunkat.

Ujpalotan Uj részleg nyilt demenciaval él6k szamara, ahol a megfeleld ingergazdag
kérnyezetben, szakemberek tdmogatédsaval élhetnek az érintettek. A dekorécids fes-
tésben fantasztikus onkéntesek, kivalé mivészek segitettek nekilnk. Zelei Csillaval,
Perecsi Enikével, Babics Zsuzsaval és Babics Janossal még taldlkozhatnak, hiszen
a Facebook oldalunkon bemutatjuk kétségkivil pozitiv és odaadd személyiségu-
ket, meseszép munkajukat.

Torokbalinton Gj autd allt szolgalatba beteg- és ételszallitoként, Patyon a kert valt gyo-
nyoriivé, ndvényekben gazdagga. Zugldban szervezeti fejlesztések torténtek, melyek
lakdink életét teszik még komfortosabba.

Az elmult hénapokban szines volt a kozdsségi élet is. Jartak nalunk Divak, Manushok,
fellépett Soma Mamagésa, nem maradt ki a szinhazlatogatés, sportkihivasok, gyermek-
latogatdsok, és még a Bakancslista sem! Rigd bécsi, csepeli lakdnknak a Budapesti
Filharmoéniai Tarsasédg elnokével, Toth Laszloval kozésen megvaldsitottuk  almat.
Elhoztuk Ausztridbdl fiat, aki a martonvasari Brunszvik-kastélyban adott zenésztarsaval
frenetikus koncertet Rigd bacsinak és 32 lakétarsanak.

Batran allithatom, kevés ilyen kdzosség létezik. Kivald szakemberek (elhivatottsagukrol
olvashatnak a kiadvanyban), elképesztd lakdk, remek partnerek vesznek koril benniin-
ket. A mindennapok &ltal hozott problémékat kézdsen sokkal kénnyebb feldolgozni,
megoldani, és az 6rom, a szép pillanatok is emlékezetesebbek, ha egyitt éljik at.

Kivanok j6 egészséget és csodaszép nyarat Ondknek!

SNOEZELEN SZOBA
S G
ta’mogalé:@ﬁ?ﬁ.'ﬁ' S :_",' :x’
dr. Szirmai Viktor

féigazgatd
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Féstis Nelly

Aprilisban a Divak formacié lépett fel a zugléi Olajag Otthonokban, a harom miivészné: Détar Eniks,

;s

Ladinek Judit és Fésiis Nelly adott interjut nekiink, melyet alabbiakban ajanlok a figyelmiikbe.

Hogyan sziiletett meg a Divak formacié
otlete, és mi volt az elsé k6z6s pillanat, ami-
kor éreztétek, ez miikédni fog?

Fésiis Nelly: A Divak formacié huszon..., 4, ne
mondjuk ki hany évvel ezelétt, egy véletlennek
koszonhetSen alakult igy. A Moulin Rouge-nak
voltunk a divadi mindannyian, és egy nagyon
kedves megrendel§ azt szerette volna, hogy ne
egy diva legyen, hanem harom, igy mindhar-
munkat leszerz&dtetett. Ez nagyon j6l mikodott
akkor és ott, az elsé pillanattdl kezdve remekdl
tudtunk egyltt dolgozni.

Véleményetek szerint mi az, ami minden
életkorban fontos ahhoz, hogy az ember
megdrizze a deriijét?

Détar Eniké: Véleményem szerint az, hogy
minden nap taldlj olyan pillanatot, percet, ami-
kor j6l érzed magad, mert, ha csak a hajtas
van, a munka, akkor nagyon nehéz megdrizni
a der(t. Persze mindenkinek az életében van-
nak olyan napok, amikor azt az egy percet is
nehéz magunkra forditani.

A miisorokban elhangzé dalok sokak sza-
mara nosztalgikusak. Szamotokra mit jelen-
tenek ezek a dalok?

Ladinek Judit: Az évek sordn nagyon sokat
alakult a repertoarunk. Amikor megalakultunk,
akkor tulajdonképpen a Moulin Rouge hangu-
lata alapjan raktuk 6ssze az elsé mUsorainkat,
ami inkabb revis, musicales volt. Az évek alatt
rajottink, hogy annyi jé néta van még, a magyar
retré slagerektél az ABBA, és BONEY M dalokig.

Tematikus m(isorok, Gnnepi, kardcsonyi miso-
rok, ha pl. id8ések otthondba megyink, els-
veszlink régi kuplékat, sanzonokat, amit
nagyon szeret a kozbdnség, tehdt nagyon
széles a repertoarunk.

Az egyik olyan dal, amely a mlsorainkban min-
dig elhangzik, Méaté Péter egyik o6rokzoldje,
az Azért vannak a jo barédtok, mely szinte min-
dig és mindenhol ,betalal”. Es mivel nemcsak
munkakapcsolat ami koztiink van, hanem egy
igen mély és szoros barati kapcsolat is, ezért
ez kozel all nem csak az én, de a lanyok szivé-
hez is. Nagyon sokszor voltak olyan pillanatok,
amikor fogtuk egymas kezét, elszorult a torkunk
vagy a szemink megtelt kdnnyel, mert éppen
olyan életszakaszban voltunk, amikor eréseb-
ben megérintett bennliinket a mondanivaldja.
Nekem az egyik személyes kedvencem ez a dal.

Détar Eniké: Amikor padlon voltunk - mert
volt ilyen -, meg is mutattuk ezt a hallgaté-
sagnak (Nelly kezdeményezte még vala-
mikor). Megfordultunk a kozonségnek hat-
tal, és megmutattuk, hogy szoritjuk egymas
derekdt, vagy kezét, vagy csiklandozzuk,
hogy ne fakadjon sirva.

Fésiis Nelly: Tulajdonképpen minden dal ilyen.
Nincs olyan dal benne, ami szdmunkra ne
lenne kedves, hiszen csak akkor tudunk pozitiv
energiat adni, ha azokat a dalokat, amiket éne-
kellnk mi is szeretjlk.

Nemrég léptetek fel a zugléi Olajag
Otthonok kézonsége elétt. Milyen élmény
volt szamotokra ez a délutan?

Ladinek Judit: Nagyon meghaté - minden
nagyképlség nélkil mondhatom, hogy altala-
ban nagyon szeretnek az emberek minket -, de
idések otthonaban fellépni kilonds 6réom volt
szamunkra. Sokszor konny sz6kott az emberek
szemébe és azt a mérhetetlen hélat és rengeteg
pozitiv energidt, amit kaptunk ezen a déluta-
non, azt olyan municiéként visszik tovabb, mely
medfizethetetlen. Reméljik, hogy mi is beara-
nyoztuk azt a délutant szamukra.

Détar Enikd: Ehhez csatlakoznék én is, hiszen
én vagyok a legid8sebb és kozismert, hogy
mindannyian félink ugyan az éregedéstdl, de
itt az Olajadgban olyan j6 volt latni, hogy milyen
kedvesek, dpoltak voltak az emberek, és nem
éreztem rajtuk szomorusagot. Nyilvan az Olajag
szellemisége tikroz8dott ebben, tudtak nevetni,
voltak nétak, amelyeken sirtak, és jo volt latni azt
is, hogy ez egy mélté hely az élethez.

Féstis Nelly: Nekem a legpozitivabb élményem
az volt, hogy az id&s emberek szeme csillogott,
latszik, hogy jol érzik magukat, |élekmelengetd
volt szamunkra is, ahogy néztiik Oket.

Miben mas egy ilyen szépkoru koézonség
elétti fellépés, mint egy , klasszikus” szinhazi
eléadas?

Féslis Nelly: Szerintem a kozonség az kozon-
ség, mindegy, hogy szépkoru vagy sem, én egy
csomo csillogd arcu tinit” [attam, amikor éne-
keltlink, és tulajdonképpen sokkal nehezebb kis
létszdmU kdzdnség elétt fellépni, mert ott lehet
igazan latni, hogy mit valtunk ki beldltk, akar
pozitiv, akadr negativ irdnyban. Hal" Istennek itt
csak pozitiv emdcidkat lattunk. Természetesen
rank is hat, ha azt latjuk, hogy vidémak vagy egy
- egy dal kapcsan akar el is pityerednek. llyenkor
nekink is nehéz dm visszatartani az érzelmein-
ket. Egy szinhdzban a megszépité messzeség
és a rengeteg ldmpa miatt a kozoénséget nem
l&tjuk ennyire, az itt |évé kozelség sokszor nehe-
zebb, de ezek a leg8szintébb pillanatok.



Volt-e olyan pillanat, ami kiilonésen meg-
érintett az el6adas soran?

Ladinek Judit: Erre azért szeretnék én vala-
szolni, mert mi Nellyvel ott Gltink a ,kispadon”
amikor Enci énekelte az Edes kisfiam cim( dalt,
és lattuk, hogy ez a dal milyen sok embernél
,betaldlt”. Lehet, hogy tobben azért élnek az
intézményben, mert elveszitették a szerettiket,
de szerencsére aztan remekil feloldottuk eze-
ket a szomoru pillanatokat egy budai blokkal, és
olyan jé volt, hogy veliink egyutt énekeltek. Sét!
Volt, aki a mikrofonba is szivesen énekelt vellnk.

Mi az, ami igazan felt6lt benneteket a min-
dennapokban?

Ladinek Judit: Ma elfogyasztottunk egy finom
ebédet kdzdsen, most egydtt kdvézunk, hiszen
ma is egydtt toltjuk a napot két televizids interju
kozott, egydtt lazulunk. Engem feltdltenek
ezek a pillanatok. Es ha tehetjiik még wellnes-
sezni is el szoktunk menni alkalomadtan. Lehet,
kézhelyesen hangzik, de ami feltdlt az a szak-
mam, és a szinpad. Ami még feltdlt az pedig a
kert, a kertészkedés.

Détar Eniké: En is fliggs vagyok a szinpadtdl,
és a wellness is feltdlt, |6 lenne gyakrabban
élvezni. Ami engem még feltélt, ha ott van-
nak a gyerekeim, mert akkor olyanna vaélok,
mint egy anyamacska. Kihtzzuk a kanapét és
nézink egy filmet, ha nem tetszik, akkor nar-
raljuk vagy szinkronizéljuk is kozben, engem
szérakoztat és feltolt.

Féslis Nelly: Nagyon furcsa lesz az, amit mon-
dok, de szédmomra az jelenti a feltdltédést,

amikor mindenki elmegy otthonrél, egyeddl
maradok és legaldbb 6t, de az is lehet, hogy
hat percen keresztil nem csindlok semmit,
de sz6 szerint semmit. Uldk, és nagyon butan
nézek ki a fejembdl, egy gondolat sincs benne.
Ez nagyon fel tud tolteni, aztdn persze jon a por-
gés Ujra, de ez kell ahhoz, hogy Ujrainditsa az
agyamat, nekem ez az ,énidé".

Ladinek Judit: Ez egy japan médszer, amit min-
den nap alkalmazni kellene mintegy 15 percen
keresztul.

Van-e valamilyen ,ritualé” a lelki egyensily
megorzésére?

Egy kozos ritudlénk van, amit fellépések elétt
csinalunk, féleg mikor Uj misort mutatunk be.
Kis kérben allunk, mint harom kislany és meg-
fogjuk egymas kezét, kicsit 6sszekapaszkodunk,
aramoljon a szeretet, ahogy az életben is.

Mit lizentek az Olajag Otthonok lakéinak?

Azt lattuk, hogy boldog kozdsségben élnek,
amig csak tudnak, minden nap nevessenek és
hallgassanak zenét!

Détar Eniké: En csak annyit mondanék, amit
a gyerekeimnek is szoktam: Erezzétek ol
magatokat!

Baréth Emma
marketing munkatars,
projektvezetd

Bucsuzas

Kedves Lakdk, kedves Kollégak!

Az Olajag Otthonoknal eltoltott idé életem legtdbb fordulatot hozd és legszebb
korszaka volt, ami most hamarosan véget ér. Junius végén elkdszondk az Gjpalo-
tai otthontdl, ami szdmomra nemcsak a munkahelyemmé, hanem kicsit az ottho-
nomma is valt az évek soran. Itt valtam felsvezetdvé, itt éltem meg nehéz maga-
néleti valtozast - majd taldltam meg a helyemet ismét a vildgban. Az itt toltott idé
alatt néttek fel a gyerekeim, itt taldltam kilonleges kapcsolatokat, nagyszer( kol-
|égékat és tdmogatd vezetSket. Nosztalgidval és végtelen szeretettel gondolok
erre a helyre, az itt él6 lakdkra és a kollégdimra. A lakdk kozil sokan az évek soran
a szivemhez néttek, torténeteik, bolcsességik és bizalmuk sokat adtak nekem
emberileg is. Kollégdim pedig nemcsak munkatérsak voltak, hanem tarsaim a
mindennapok éromeiben és nehézségeiben, akikkel egyltt épitettiink egy olyan
kozdsséget, amelyre midig biszke leszek. Ugyanakkor most ¢j kihivasok varnak
ram egy masik tertileten, immar nyugdijasként!

Ezt az otthont mindig az Osszetartds és az id8sek tisztelete jellemezte, ebben a
szellemben &poljuk-gondozzuk az iddseket, és segitjik egymast kollégaként,
ebben van az erénk! Hiszem azt, hogy egy ilyen intézmény megtartja a dolgozé-
kat, és elégedetté teszi a lakdkat.

Kedves Lakok, Ondknek j6 egészséget, der(s és békés éveket kivanok! Készéndm
a szeretetet, a kedves szavakat, a kdzos beszélgetéseket és azt a bizalmat, amellyel
az évek soran megtiszteltek. Mindig jészivvel fogok emlékezni Ondkre!

Kedves Kollégaim! Halds vagyok minden kozdsen eltoltott évért! Készondm a
kitartdsotokat, az emberségeteket, a nehéz helyzetben nyujtott tdmogatast és a
sok k6zds élményt. Szivbdl kivdnom, hogy &rizzétek meg a hivatasotok irédnti elko-

telezettségeteket és azt a szeretetet, amellyel nap mint nap a lakdk felé fordultok.

Bar most elkdszdndk, az itt toltdtt évek, az itt él6 emberek és a kdzds emlékek
orokre velem maradnak! A lakdk, és a kollégék szeretete, bizalma és tdmogatésa
tobbet adott nekem, mint amit szavakkal ki tudnék fejezni. @

Szeretettel: Agi

Laszl6-Szerémi Agnes
intézményvezetd




Koszontés Bemutatkozas

Kedves Lakok, Hozzatartozok és Kollégak! Dolgozok bemutatasa

Nagy megtiszteltetés szdamomra, hogy a Bankut utcai Olajag Otthonok intézmény- |3merkedj un ki

vezetbjeként kdszdnthetem Ondket. A Méatyés téri intézményben 13 évet dolgoz-

tam, ebbdl az elmult 6 évben intézményvezetSként lattam el feladataimat. Kollégainknak harom kérdést tettiink fel, hogy jobban megismerhessiik Sket.

e Miért valasztottad az id6sgondozast hivatdsodnak?

A jelenlegi intézményvezetd nyugdijba vonuldsadval veszem &t az Ujpalotai intéz- . L ., , i Y .
: 9 y yugey IP e Mittanultal, milyen értékeket kaptal az idésektél az elmdilt években?

mény vezetését. Ez a valtds szdamomra egyszerre jelent felelGsséget és egy Uj,

emberi szempontbél is fontos szakmai feladatot.

Az id8sgondozast hivatdsomnak tekintem, ezért kiemelten fontos szdmomra a
lakdk biztonsdga, méltésdga és jolléte. Célom, hogy a Bankut utcai otthonban
tovabb erdsitsiik a magas szakmai szinvonalat, a gondoskodd légkort és az egy-

mas irdnti tiszteletet.

Szamomra az idésellatdas mindig is az odafigyelésrdl, a tiszteletrdl és az emberi
méltésdg megdbrzésérdl szélt. Célom, hogy ezt a szemléletet tovabb erdsitve
biztonsdgos, nyugodt és szeretetteljes kornyezetet biztositsunk lakdink sza-
mara. Bizom benne, hogy kdzdsen, egymast tdmogatva tudjuk folytatni az eddig

végzett értékes munkat.

Személyesen is varom a talalkozast Onokkel, és azt, hogy egyiitt alakitsuk a

mindennapokat.

Olah M. Csilla

intézményvezetd

e Mit lzensz az Olajag Otthonok lakdinak?

Hadarics Raména
gyogymasszér, Ujpalota

16 éve dolgozom az Olajag Otthonokban gydégymasszérként.
Eredetileg irodai terlleten dolgoztam, de mindig ott volt bennem
az igény, hogy olyan hivatast valasszak, amellyel valéban segithetek
masoknak. Ezért dontottem a palyamddositéds mellett, és gydgymasz-
sz8r lettem. Az id8sgondozast azért valasztottam, mert az emberi
kapcsolatok, a térédés, a figyelem mindig fontos értékek voltak
szamomra. A masszazs nemcsak fizikai segitségnyujtés, hanem egy-
fajta lelki tdmogatas is. J6 érzés latni, amikor egy kezelés utan valaki
kdnnyebben mozog, vagy egyszerlen csak jobban érzi magat.

Az elmult évek sordn nagyon sokat tanultam az id8sektél. Turelmet,
kitartast és azt, hogy az apro figyelmességeknek milyen nagy jelen-
t8séglik van. Megtanitottak arra, hogy minden élethelyzetben
meg lehet taldlni az 6romot, és hogy az emberi kapcsolatok adjak
az élet igazi értékét.

Kedves lakdinknak azt zenem, hogy tisztelettel és szeretettel gon-
dolok rajuk. Nagyon hélas vagyok a bizalmukért, a kedvességukért,
és a sok szeretetért, amit az évek soradn kaptam télik. Kivdnom, hogy
mindig talaljanak 6rémet a mindennapokban.

A tovadbbiakban is szeretettel, tirelemmel és legjobb tuddsom
szerint masszirozom Onéket, hogy kdnnyebben és jobb kdzérzet-
tel teljenek a napjaik.
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Bemutatkozas

Heitler Szabina
gyogytornasz, Csepel

Az id&sgondozast azért vélasztottam hivatdsomnak, mert mindig
fontos volt szamomra az emberekkel valé személyes kapcsolat és a
segitségnyujtas. Gydgytornaszként kilondsen kozel all hozzam az a
szemlélet, hogy nemcsak a testet, hanem az embert egészében kell
nézni. Az idések gondozéasa szadmomra nem csupan munka, hanem
bizalom és feleldsség is.

Nagyon sokat jelent szdmomra, amikor egy lakdé mozgésa javul,
magabiztosabba valik, vagy egyszerlen csak jobb kedvvel vesz részt
a mindennapokban. Felemel§ érzés Ggy végig sétélni az intézmény
folyosdin, hogy a lakék mosolyogva, kedves megjegyzésekkel Gdvo-
z6lnek. Egyéni foglalkozdsok sordn betekintést nyerhetek az éle-
tikbe, melyeket 6rommel osztanak meg velem és mindezek éltal a
szivemhez kozel allnak.

Kulondsen szeretem végig kisérni a kilonbozé rehabilitécids folya-
matokat, melyek soran a lakdk visszanyerik a képességeiket és
teljes értékl tagjai lehetnek a tarsadalomnak. Ezek a kis sikerek
adjak a hivatas szépségét.

Az elmult évek sordn nagyon sokat tanultam az id&sektdl.
Megtanitottak a tlirelemre, az elfogadasra, elengedésre és arra, hogy
milyen fontos értékelni az élet apré 6romeit, a pillanatot megélni.
Sokszor lenyligoz az a kitartas, élettapasztalat és bolcsesség, amit
magukkal hordoznak. Rengeteget kaptam emberileg is: kedvessé-
get, 8szinteséget, bizalmat és olyan torténeteket, amelyekbdl sok-
szor én is er6t meritek a mindennapokban. Az idések mellett dol-
gozva az ember megtanul jobban figyelni, lassitani és valéban jelen
lenni a masik szamara.

Az Olajag Otthonok lakdinak azt szeretném Uzenni, hogy tovébbra is
Grizzék meg nyitottsdgukat, kivancsisagukat és életkedviket. Fontos,
hogy higgyenek abban: minden életkorban lehet fejlédni, mozogni,
kozosségben lenni és 6romot taldlni a napjaikban. Koszonom nekik
a sok mosolyt, beszélgetést és bizalmat, amit nap, mint nap kapok
téluk. Nagyon jé érzés egy olyan kdzosség része lenni, ahol ennyi
szeretet, tapasztalat és emberi érték van jelen.

Bemutatkozas

Bernath Tamasné lldiké
vezetd apold, Torokbalint

Tulajdonképpen az idésgondozas vélasztott engem. Az egészség-
Ugybdl egy nagy kanyar utédn véletlenszerlen taldltam réd az akkor
még korabbi fenntarté alatt m(ikédd intézményre, arra gondoltam,
kiprébalom. Ez 16 éve tortént. Azt tudtam magamrél, hogy szeretek
segiteni masoknak, de tapasztalatom nem volt az idésgondozasban.
Aztan teltek az évek és rajottem, hogy megérkeztem. Nem csupén én
segitek az idéseknek, hanem &k is nagyon sokat segitenek nekem.
Oriasi személyiségfejlédésen mentem keresztiil. Egyre nagyobb
dnbizalommal fordultam feléjik, mert minden nap lattam és tapasz-
taltam a munkdm eredményét, kaptam a visszajelzést és éreztem a
szeretetiket. Ezaltal én is egyre tobb szeretetet tudtam adni.

Nem mondom, hogy ez a hivatds mindig kénnyl, de erét ad a
mosolyuk. Hallgatom a torténeteiket és érzem, hogy nagyobb sziik-
séglk van arra, hogy biztonsdgba érezzék magukat, mint valaha.
Megértettem, hogy a jelenlétem valamiféle megnyugvést ad az éle-
tuk alkonyéan, a csaladjuktdl tavol 1évé lakdknak. Naprol-napra, évrél-
évre csak tanulok téliik. Ereztem, hogy mennyire fontos nekik a fizi-
kai sziikségleteiken tul, az érzelmi és mentélis tAmogatas. Rengeteg
tirelemre és aldzatra tanitottak. Egész életemben vagytam arra,
hogy valamiben igazén sikeres legyek. Sok mindent kiprébaltam,
van, ami sikerllt, van, ami nem, de semelyikt6l nem éreztem magam
hosszutdvon boldognak. Eljott az id8, amikor innen is kihatraltam.
Ugy éreztem mennem kell. Elmentem, de 3 hét mulva szé szerint
sirva jottem vissza. Oriési (ir tétongott bennem. Hidnyzott MINDEN!
Akkor jottem ra, hogy ez az én nagybet(is HIVATASOM! Most mér
olyan ember vagyok, amilyen mindig is lenni akartam és ezt az
id&seknek koszonhetem.

Lakdénknak azt izenem: Ne féljenek bekdltdzni hozzank. Jé kezek-
ben vannak, figyeliink Onékre! Itt soha nem lesznek egyediil, mert
mi egy nagy csaldd vagyunk. Az ondk élettapasztalata és bol-
csessége érték szamunkra.

Egy utolsé gondolat: Ez a haz az Ondk otthona, mi pedig azért dol-
gozunk, hogy a szivik is otthonra leljen benne.

11
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Bemutatkozas

Racz Andrea
szocidlis segits, Matyas tér

Az idésgondozast azért vélasztottam hivatdsomnak, mert mindig
fontos volt szdmomra, hogy olyan munkét végezzek, aminek valddi
emberi értéke van. Szdmomra kilondsen értékesek azok a beszél-
getések és pillanatok, amikor egy mosollyal, egy kedves széval vagy
egyszerd jelenléttel szebbé tehetem valaki napjat.

Az elmult években sokat tanultam az id&sektdl. Megtanitottak
arra, hogy mennyire fontos az egymas iranti tisztelet, a tirelem és
az, hogy értékeljik a mindennapok apré 6romeit. Szeretetet, halat
és bolcsességet kaptam télik, amelyek nemcsak a munkdmban,
hanem emberileg is gazdagitottak.

Az otthon lakdinak azt szeretném UGzenni, hogy fontosak szamunkra.
Igyeksziink minden nap olyan |égkért teremteni, ahol biztonsagban,
megbecsllve és szeretettel korilvéve érezhetik magukat. Koszoném
a bizalmukat, a kedves szavaikat, és azokat a kozos pillanatokat,
amelyek mindannyiunk életét szebbé teszik.

Lipcsei Anita
mentalhigiénés csoportvezets, Zugld

Azért valasztottam az idésgondozast, mert fontosnak tartom, hogy
az iddsek biztonsagos és tdmogatd kornyezetben élhessenek, vala-
mint munkdmmal hozzéjarulhassak a mindennapi jollétiikhoz.

Az elmult évek sordn sok tirelmet, kitartést és emberi tapasztalatot
tanultam az id8sektél. Sok élethelyzeten keresztil lathattam, meny-
nyire fontos az alkalmazkodés és az egymas iranti tisztelet.

Jé egészséget, nyugodt mindennapokat és sok kellemes pillanatot
kivanok lakéinknak a kbzosségben.

Bemutatkozas

Polgar Laszléné
mosodai dolgozd, Paty

Nyugdijasként, szeretett férjem elhunyta utdn egyedil maradtam és
ugy éreztem kozosségre vagyom. Szerettem volna hasznos munkat
végezni, igy kerlltem a patyi intézmény mosodajaba. Kordbban is
mindig emberekkel foglalkoztam.

Szeretem az id8s embereket, szeretek kdzottik lenni, elfogadom ket
minden gondjukkal-bajukkal egyiitt. Ugy gondolom, hogy egymast
megbecstlve, segitve konnyebb az élet minden akadalyat megélni.

A kozel 10 év alatt megismertem az id8&skor szépségét. Azért szere-
tem ezt a munkahelyet, mert nagyon jé kézdsségben lehetek, és j6
érzés idGsek kozott tolteni a mindennapjaimat - sok szeretetet és tisz-
teletet kapok. Prébalom mindezt viszonozni is a lakéknak.

Azt Gizenem az Olajag Otthonok minden lakdjanak, hogy vigyazza-
nak az egészséglkre és tiszteljék egymast, banjanak egymassal tire-
lemmel. Csalddias kdzdsséglink, amiben az idésotthonban élhetiink,
mindennél tobbet ér. Vigydzzanak magukra és egymasra!
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Lakoi bemutatkozas
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Beszélgetés Kf)’végé Zsuzsanna
tanctorténésszel, tanckritikussal

A tanc vilaga nem csupan mozdulatokbdl all. Ritmusbdl, érzelmekbdl,
emberi sorsokboél, mesterekbdl és tanitvanyokbél épiil fel.

Err6l mesélt kiilonleges Gszinteséggel Kévagd Zsuzsanna, aki 82 éve-
sen vehette 4t a Tancmiivészeti Eletmiidijat. A tanctorténész, tanckri-
tikus, a Magyar Tancmliivészeti Egyetem cimzetes egyetemi docense
kordbban a Tanctudomanyért dijat és a Magyar Koztarsasagi Arany
Erdemkeresztet is megkapta.

Lakoil bemutatkozas

Zsuzsaval beszélgetve elsdsorban arra voltam
kivancsi, milyen Ut vezetett az életm(dijig, és
mit jelent szdmara ez az elismerés.

- Ugy érzem, az életutamra ez tette fel a koro-
nat. - mondta Kévagd Zsuzsa, majd szerényen
hozzatette:

- Nem csindltam mast, csak ami a kételességem volt.

A kotelesség” sz beszélgetésik soran tobb-
szor is elSkeriilt. Ugy fogalmazott, minden
ember felelssége, hogy a tudasat és a tehet-
ségét tovabbadja a kovetkez8 generacidknak -
figgetlendl attdl, milyen terileten dolgozik.

A beszélgetés hamar a tanc lényegére terels-
dott. Zsuzsa szerint a tanc és az ének az emberi-
ség leg8sibb mvészetei kozé tartoznak.

- Mar gyermekkorban is prezentdlja egy gyer-
mek: hangokat ad ki és elSre-hatra mozog. -
A tanc nem mas, mint a természettel vald talal-
kozas, vagy a természet leképezése.

Kilonoésen megrendité volt, ahogyan az élet
és a haldl kapcsolatérdl beszélt a tdnc nyelvén
keresztil. Arra a kérdésre, hogyan kapcsolédhat
a haldl a mozgéashoz, igy vélaszolt:

- Ha valaki meghal, elcsendesedik, az a
decrescendo.

Majd arrdl is beszélt, hogy amikor valaki meg-
kizd a haldllal, az ugyanazt a dinamikat hor-
dozza, mint egy természeti vihar: benne vannak
a félelmek, az érzelmek, a fesziltségek.

Szerinte a tancot, négy alapveté dolog hata-
rozza meg: az idg, a dinamika, az érzelem és a
tér, ahol mindez zajlik. Ezek pedig az emberi
élet legvégsé pillanataiban is jelen vannak.

A természet ritmusat is meghatarozdnak tartja.

- Atanc is a természet négyes alapritmusat hasz-
néalja. Tavasz, nyar, 8sz, tél. Reggel, délben, este,
éjszaka. A szivverés ritmusa 62-68.

 MAGVAR TANCMOVESIER S2OVErSEok
& TANC VILMEARIAN

ANNA
KOVAGO Z5UZES

Ugy véli, amikor egy tanc klasszifikalodik és
kodifikalédik, ezekre az &si ritmusokra épl.
A dij kapcsan a csaladjarél és mestereirdl is
meghatd szeretettel beszélt.

- A sziileimnek és a nagysziileimnek készénhe-
tem, hogy eljutottam idaig. Magamnak annyiban
készénhetem, hogy figyeltem a mestereimre és
nagyon szerettem ezt.

Arra a kérdésre, gondolta-e valaha, hogy élet-
mUdijat kap majd, mosolyogva vélaszolt:

- Egy idé utan igen.

Felidézett egy kuldonleges levelet is, ame-
lyet a harmincas éveiben kapott Milloss Aurél
koreografustdl, akinek késébb kutatdja lett.
A legendas alkoté szemlélete mélyen meghata-
rozta az § gondolkodasat is.

- Az & szemlélete az volt, hogy azonos
szintd és sulyd a scenica, a koreogréfia, a

15



16

Lakoil bemutatkozas

zene és az elSadd. Ezt a szemléletet kbvetik
korunk jé koreogréfusaiis.

Zsuzsa arrdl is mesélt, hogy egyszer megta-
ldlta a Magyar Csupajaték dokumentumait az
archivumban, és errdl értesitette Millos Aurélt.
A vaélasz maig meghatdrozé emlék szamara,
a valaszban kapott gondolatot Zsuzsa a sajat
Kossuth-dijanak tekinti:

JAkik a tdncnak szenteltiik az életinket, halat
adhatunk a mi Istenliinknek, hogy &rangyalként
lebeg felettiink az, akit Kévagé Zsuzsanak hivnak.”

Kilondsen meghatd, hogy ezt a levelet egy
akkor kozel nyolcvanéves mester irta egy har-
minc év korali tanckritikusnak.

A szakmai mélységekrdl és veszteségekrdl is
8szintén beszélt. Egy harom hdénapos 6szton-
dijat kapott arra, hogy Millos Aurél hagyatékaval
foglalkozzon, dm a mester minddssze egy héttel
a munka kezdete el6tt elhunyt.

Az élet kés6bb mas probatételeket is hozott
szamara. Gerincsérvvel m(totték, emiatt egyre
ritkdbban tudott el6adasokra jarni. Kérdésemre,
hogy hibaztatta-e emiatt a sorsot, egysze-
ren csak ennyit mondott:

- Nem. Az életet ugy kell elfogadni, ahogy van.

Taldn az egyik legszebb pillanat az volt, amikor
tanitvanyairél beszélt. Legnagyobb megnyug-
vasanak azt nevezte, hogy taldlkozott egy tehet-
séges emberrel, aki tovabb viszi a munkassagat.

- Ez a holgy &t éven at minden éran ott volt, és
jegyzetelt minden tanctorténet éran.

Bejart balettordkra és minden olyan képzésre,
amely kapcsolddott a tanctorténethez.

Ennek a tanitvanynak a neve dr. Déka Krisztina.

A hit kérdése is széba kerllt. Kévagd Zsuzsa ate-
istanak vallja magét, ugyanakkor hangsulyozta:

a Biblia Uzenete nagyon fontos szamaéra - a
sajat értelmezésében.

A beszélgetés végén egy jatékosabb kérdés
kovetkezett: ha film készllne az életérdl, kit
vélasztana sajat szerepére?

- Egy mésik tanitvanyom, Prohdszka Agi jutott
eszembe. - O nagyszerd tancos volt, kitiinte-
téssel végzett a Zeneakadémian is. Benne gon-
dolkodtam még, hogy utédom legyen. Néla az
elmélet és a gyakorlat szorosan Gsszefligg, és a
szemlélete kbzel all hozzam.

Végll egyetlen mondatban foglalta &ssze életé-
nek talan legfontosabb tzenetét:

- A talentum kételez.

Egy élet tapasztalata, aldzata és bolcsessége
slrlisodik ebben az egyszerli mondatban.

Taldn ezért is maradnak vellink sokéig azok az
emberek, akik nemcsak mivelik a m(ivészetet,
hanem értelmet is adnak neki.

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus

Kultara

Ajanlott, de kotelezd'1s lehetne

A legszivesebben koételezé olvasmanyként ajanlanam minden idés embernek dr. Ficzere Andrea

kényvét, amelynek a cime és alcime egyiittesen kissé hosszadalmas, mégis leirom, mert pontosan

jeléli a tartalmat: Egészség kezdéknek és haladéknak. Gondolatok felel6sségrél, megel6zésrél és

a gyogyulas utjairol.

Nem célom, de lehetetlen is lenne ebben az
irdsban felsorolni kényvének csak a legfontabb
fejezeteit is. Kezdem az utolséval, amely a gya-
kori tévhitekkel foglalkozik. Idézek néhanyat:
A beteg nem szélhat bele abba, ami vele tor-
ténik... Idés embert teljesen folésleges keze-
|ésekkel kinozni... Pszichidterhez vagy pszicho-
l6gushoz csak a bolondok jarnak... A fajdalom
mindig komoly bajt jelez... Az antibiotikum min-
denféle fertézésre j6, legyen az akdr megfazas
vagy torokfajas... Ha hiszel a gydgyulasban,
akkor meg is gydégyulsz, a pozitiv gondolko-
dés fontosabb, mint a gyégyszerek... A kolesz-
terinszint csak akkor lesz magas, ha sok zsiros
ételt eszlink.” Ezekre és hasonlékra ir higgadt,
kozérthetd érveket felsorakoztatd céafolatot a
szerzd, aki azt is részletesen elmagyarazza, mit
kell manapsag értentink az egészséglinkrél vald
felelés gondolkodéson. ,Apré lépések a hosszu
életért” cim( fejezetében ezt a napi élet nagyon
sok veszélyforrasanak felsorolasaval mutatja be.

Nem kerlli meg azokat a tarsadalmi kortlmé-
nyeket, amelyek kozt élntink mér énmagéban
is veszélyt jelent az egészségre. llyen példaul a
folyamatos zajartalom, az informécids forgatag-
ban a kritikus gondolkodés hiédnya, az egész-
séglgyi intézmények allapota, a betegség kolt-
ségei. Nagy figyelmet szentel az Ugynevezett
torékeny allapotoknak: azidéskornak, a gydgyit-
hatatlan betegségeknek és a gyasz idészakanak.

Sokak érdeklédésére szamot tarthat az a feje-
zet, amely a gydgyulas lelki dimenzidit tag-
lalja. A stressz és a betegség kapcsolatardl,
a gyoégyitdsban a pozitiv pszicholdgia hata-
sarél, a gydgyulasban a spiritualitds és a val-
las hatasardl, a csendrdl, a lelki nyugalomrdl,
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Kultara

s6t a meditaciordl, a relaxaciordl, s néhany
divatos technikardl is értékes ismereteket ad.
A gyogyitd kommunikéaciérdl szdélva hangsu-
lyozza, hogy dridsi sulyuk van a betegagy mel-
lett elhangzé mondatoknak, annak példaul,
hogy hogyan lehet, sét kell olykor a rossz hire-
ket kozolni a szenveddvel. Idézem: ,A nyely,
amelyen az orvos megszdlal, biolégiai kovet-
kezményekkel jarhat.” Sorolja azokat a kutataso-
kat, amelyek egyértelmlen kimutatték, hogy a
beteg komfortérzete, fdjdalomszintje és egydtt-
mikodése jelentdsen fliggott az dpoldkkal, az
orvosokkal [étrejové vagy éppen hidnyos, elma-
radd szdébeli kapcsolatatdl.: A test tehat élet-
tani valaszokban is hallgat a szavakra.”

Csaknem kiskaté szerinti részletezéssel magya-
rézza, hogy hogyan kell réhangolédni a kér-
hazi kezelésre, st arra is, hogy mire érdemes
figyelni a készil6déskor a csomagunk dsszealli-
tasdban. Hangsulyozza annak fontossagat, hogy
a betegnek legyen némi tdjékozottsdga a joga-
irdl, arrél, hogy mi mindenben van lehetésége
az onrendelkezésre, és ezt hogyan érvényesit-
heti. Fontos, hogy & is késziljon a kommunika-
ciora az egészséglgyi személyzettel, amelynek
az ebbéli szaktudasat, lelki motivaltsagat nélki-
|6zhetetlennek mindsiti, ami alél nem jelenthet
felmentést se a munkaerdhiany, se az id8zavar,
se a leterheltség. A szerz8 fontos tanacsokat
ad a betegeknek a kérhazban tartézkodas sok-
féle stresszének, karos lelki hatdsadnak a kivédé-
sére, illetve kezelésére. Nincs itt mod felsorolni,
milyen sok és sokféle ismeretet kap a kdnyvtdl
mindenki, aki betegséggel kizd, vagy valami-
kor esetleg kizdeni fog. Tehat kilondsen az
ilyesmire joggal szamité idés embereknek!

Dr. Ficzere Andrea sok éve vezeti az Uzsoki
Utcai Kérhazat. Rendkivil rokonszenves 8szin-
teséggel adja kozre a tapasztalatait a Covid-
jarvany idejébdl is. Egyaltaldan nem védi, nem
szépiti a helyzet fondksagait, s6t veszélyeit.
Pontosan tarja fel az elSitéleteket, a gazda-
sagi helyzet, az allam okozta nehézségeket, a
munkaerdhiany kihivasait, és ugyanakkor fel-
sorolja azokat a kezdeményezéseket, amelyek
mind azt tlzik ki célul, hogy a kérhaz csak-
nem ezer dolgozdjanak a munkakorilményeit,
komfortérzetét javitsdk, hogy a munkahely
és a hivatds vonzdé legyen, hogy a munkaval-
lalé tisztességet, elismerést, sét korlltekintd
gondoskodast is kapjon a vezetéstdl. Mert ol
tudjék, hogy a betegellatas szinvonaldnak eme-
|ése csak akkor lehetséges igazén, ha a betege-
ket ellatd emberekkel vald térédés szinvonaléat
emelik. Azt hiszem, hogy konyvének ezek a feje-
zetei tanulsdgosak lehetnek minden egészség-
Ugyi vagy altaldban szociélis intézmény szamara.

Cserhalmi Imre

Kultara

Elni— nem csak talélni

Gondolatok Peter Attia ,\Végigélni” cimii konyvérdl

Sokan féliink az idéskortol, mert a betegségekkel, a lassulassal és az 6nallésag elvesztésével azo-

nositjuk. Dr. Peter Attia, a hosszu élet kutatasanak egyik legelismertebb szakért6je azonban kény-

vében egy egészen mas jovSképet fest elénk. Azt mondja: az 6regedés nem egy elkeriilhetetlen,
passziv hanyatlas, hanem egy folyamat, amit tudatos déntésekkel mi magunk iranyithatunk.

Mi a kényv legfontosabb lizenete?

Attia szerint nem az a cél, hogy minél tobb évet
.nyerjunk” betegségekkel kiiszkddve, hanem az,
hogy kitoljuk az egészségben toltott évek sza-
mat. Ezt § ,egészség-tartamnak” hivja. A kdnyv
lényege, hogy soha nem késé elkezdeni a tuda-
tos életvitelt, mert a szervezetiink halds min-
den apré odafigyelésért.

A kozosség ereje: Miért nem elég a vitamin?
A kényv egyik legfontosabb tanulsdga, hogy
hidba a helyes étrend vagy a mozgas, ha koz-
ben elszigetel6diink. Attia hangsulyozza: a
térsas kapcsolatok hidnya ugyanolyan egész-
ségligyi kockazatot jelent, mint a dohéanyzas
vagy a magas vérnyomas.

Az ember térsas lény, és az agyunk frissességé-
nek megdrzéséhez szikséglink van a beszélge-
tésekre, a kdzds nevetésekre és az érzelmi biz-
tonsagra. A kdnyv arra 6szténdz, hogy ne csak a
testlinket, hanem a kapcsolatainkat is ,edzzik”:

K6z6s programok: Egy délutani kartyaparti
vagy egy kozds séta nemcsak idétoltés, hanem
k&kemény agytorna és érzelmi feltoltédés.

Egymas segitése: Az érzés, hogy szikség
van rank, és mi is szdmithatunk masokra, bio-
|6giai szinten csokkenti a szervezetben a
gyulladést és a stresszt.
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A ,Hosszu Elet Tizprébaja” -
Mi a célunk 90 évesen?

Hogy ezeket a kapcsolatokat élvezni tudjuk, fizi-
kai szabadsagra van szikségunk. Attia bevezeti
a ,Hosszu Elet Tizprobaja” fogalmat. Ez egy sze-
mélyes lista olyan célokrél, amiket 90 évesen
is meg akarunk tenni:

1. Onallé kézlekedés: Képes legyek elmenni a
kozeli boltba vagy meglatogatni a baratné-
met pihend nélkal.

2. Biztonsagos felallas: Segitség nélkil fel tud-
jak allni egy fotelbdl, ha vendégem érkezik.

3. Szeretet kifejezése: Fel tudjam emelni az
unokdmat vagy megolelni egy szerettemet.

4. Egyensuly: Fél percig tudjak egyensulyozni
egy ldbon, hogy elkeriljem az eleséseket.

5. Onellatas: Le tudjak emelni egy talat a polc-
rol, ha siteményt készitek a kozdsségi estre.

6. Reakciokészség: Ha megbotlok sétalas koz-
ben, legyen ereje a labamnak kitdmasztani.

7. Talpra allas: Ha a foldre kertlnék (pl. ker-
tészkedéskor), egyedul fel tudjak allni.

8. Lépcsézés: Képes legyek felmenni az eme-
letre egy j6izl beszélgetésért.

9. Oltdzkdédés: Gond nélkiil fel tudjam hizni a
zoknimat vagy a cipémet (hajlékonysag).

10. Utazas: Be tudjam emelni a tdskdmat a
buszra vagy vonatra, ha kirdandulni megyek.

Mit tehetlink gyengébb kondicié esetén?

Sokan érezhetik Ugy, hogy az erejik mar megfo-
gyatkozott. Attia nekik is ad reményt: a kulcsszd
a megtartas és a kis |épések.

Allapotmegédrzés: Ha nehéz a jaras, a kozos
éneklés vagy a légz8gyakorlatok is rengeteget
szamitanak a tidS&kapacitds megd8rzésében.

Mentalis aktivitas: A kozos rejtvényfejtés, a
felolvasdsok vagy a zenehallgatds mind-mind
segitik az agyi kapcsolatok fenntartasat.

Fokozatossag: Ne a fiatal 5Snmagunkhoz mérjik
magunkat! Ha ma egy kicsivel tobb ideig vettiink
részt egy beszélgetésben, vagy par méterrel
tébbet sétéltunk a folyosdén, az mér ériési siker.

2arszo

Peter Attia konyve arra emlékeztet minket, hogy
az idéskor nem a ,visszavonulas” ideje, hanem
a min8ségi megéléseké. Az egészség nem csu-
pan a betegség hidnya, hanem a képesség,
hogy aktiv részesei maradjunk a kdzosséglnk-
nek. Ahogy az Olajdg Otthonokban is latjuk: a
baratok kozott, tevékenyen eltoltott idS a leg-
jobb ,orvossadg” a hosszu és boldog élethez.

Peter Attia: Végigélni.
21. Szézad Kiadd 2024.

A recenzié a Mesterséges Intelligencia
segitségével készlilt.

Osszeéllitotta: Horvath Gyula Géza
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Kapcesol6dva 6nmagunkhoz
és egyméshoz

A mentalis egészség megdrzése nem csupan egyéni feladat, hanem k6z6s felelGsség és minden-

napi gyakorlat is. Ahogyan testilinket apoljuk mozgassal, megfelel6 taplalkozassal és pihenéssel,

ugyanugy lelki egyensilyunknak is sziiksége van figyelemre, kapcsolédasra és megerésitésre.

Id8skorban ez kuldndsen fontos, hiszen az élet
természetes valtozésai - a nyugdijba vonulas,
veszteségek, az egészségi allapot atalakulasa
vagy a tarsas kapcsolatok sz(ikilése - mind
hatdssal lehetnek a lelkidllapotra. Ugyanakkor
nem kotelezd, hogy az id&skor a beszlki-
lés iddszaka legyen, lehet ez az aktiv jelen-
lét, az Ujrafelfedezés és a kdzdsségi élmények
megélésének ideje is.

Az Olajag Otthonokban hissziik, hogy a men-
télis egészség fenntartdsa a teljes életminéség
egyik legfontosabb alappillére. Erre épitke-
zink nap mint nap, hiszen kortdl figgetlendl a
kiegyensulyozott lelkidllapot teremti meg azt a
biztos alapot, amelyre a fizikai egészség, az akti-
vitds és az emberi kapcsolatok is épulhetnek.

Mit tehetiink onalléan?

A lelki egyensuly megdrzése sokszor aprd,
mégis tudatos mindennapi dontésekkel kezds-
dik. Az egyik legfontosabb tényezé a rendsze-
resség és az aktivitds fenntartdsa. A napi rutin
biztonsadgérzetet ad, segit megdrizni az 6nalloé-
sagot és tdmogatja a mentélis stabilitast. Mar
az is sokat szamit, ha valaki minden nap célo-
kat taldl: olvas, sétél, zenét hallgat, kertészke-
dik vagy kézimunkazik.

Kiemelten fontos a szellemi frissesség megdr-
zése is. Az agy ugyanugy ,edzhetd”, mint a test:
az Uj ismeretek megszerzése, az emlékezést

fejleszté feladatok, a beszélgetések, vagy akar
egy kozos jaték mind hozzajarulnak a kognitiv
képességek szinten tartdsdhoz. Az idéskori tanu-
lds nemcsak hasznos, hanem dromforrasis lehet.

A lelki egészség része az érzelmek megélése
és kimondasa is. Fontos, hogy merjink beszélni
érzéseinkrél, 6romeinkrél és nehézségeinkrél
egyarant. A pozitiv szemlélet nem azt jelenti,
hogy nincsenek nehéz pillanatok, hanem azt,
hogy képesek vagyunk kapcsolédni egyméshoz
és tdmogatast kérni, amikor sziikségtink van ra.

A segitség ereje

Sokszor mar 6nmagaban az is gyogyitd hatasy,
ha valaki figyelemmel fordul felénk. A mentélis
egészség fenntartdsdban fontos szerepet jatsza-
nak azok a szakemberek és segité kozosségek,
amelyek biztonsdgos légkort teremtenek az
onkifejezéshez és a kapcsolddashoz.

Az Olajag Otthonokban kiemelt figyelmet for-
ditunk arra, hogy lakéink ne maradjanak egye-
dul érzéseikkel, gondolataikkal vagy életik
kérdéseivel. Egyéni és csoportos foglalkoza-
saink lehetéséget teremtenek arra, hogy min-
denki megtalélja azt a format, amelyben jol érzi
magat, és amely tdmogatja lelki jollétét.

A Mentél Mdhely alkalmai példaul olyan bizton-
sagos kozosségi tereket kinadlnak, ahol a résztve-
v6k megoszthatjdk tapasztalataikat, érzéseiket,
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mikdzben szakmai tdmogatast is kapnak. Ezek a
foglalkozasok segitik az dnismeretet, az érzelmi
feldolgozast és a koz6sségi kapcsolddast.

A Multidézék programjai kilonleges jelenté-
séggel birnak az id&skorban. A kdzo6s emléke-
zés nemcsak 6romot és meghittséget teremt,
hanem identitaserdsits szerepe is van. Sajat tor-
téneteink felidézése megerdsiti benniink, hogy
életiink értékes, tapasztalataink fontosak, és
multunk dsszekot benniinket egymassal.

Az Emlékek Orzéi Klubban az dnismeretet és
onreflexiét napldirdssal erdsiti kolléganém,
Hoffmann Gydrgyi, mely szintén emlékek feli-
dézésével torténik és életut térkép készitésével.
A naplé lapjain keresztil Ujra atélhetéek a meg-
hatérozé élmények, és maradandé emlékké val-
nak akar a lakdknak, akdr a hozzatartozéknak,
hiszen ,minden élet egy meg nem irt regény.”

A koz6sség, mint védéhalo

Az ember tarsas lény - életkortdl figgetlenil
szlikségliink van kapcsolatokra, kozos élmé-
nyekre és arra az érzésre, hogy valahova tar-
tozunk. A kutatdsok egyértelmlen igazoljak,
hogy az aktiv tarsas kapcsolatok hozzajarulnak
a depresszid, a szorongas és a magany érzésé-
nek csokkentéséhez, mikozben javitjdk az alta-
ldnos életmindséget is.

Ezért az Olajag Otthonokban minden kdzdsségi
és szoérakoztatd program tulmutat dnmagan.
Egy kozos éneklés, kirdndulés, el6adas vagy
Unnepség nemcsak kellemes idétoltés, hanem
a szocidlis kapcsolatok épitésének és meg-
er@sitésének eszkoze is.

A Senior Akadémia programjai példaul egy-
szerre szolgéljak a szellemi fejlédést és a kdzos-
ségi élményt. Az Uj témak megismerése, az
egyltt gondolkodas és a kozos beszélgetések

mind hozzajarulnak ahhoz, hogy lakdink aktiv,
érdekl8dé és nyitott életet éljenek.

A kozosség ereje sokszor a mindennapok apré
pillanataiban mutatkozik meg igazan: egy k6z6s
kavézasban, egy j6 beszélgetésben vagy abban,
hogy valaki figyel a maésikra. Ezek az emberi
kapcsolatok adjdk azt az érzelmi biztonsagot,
amelyre mindannyiunknak sziiksége van.

A lelki egészség a teljes élet alapja

A modern egészségszemlélet ma mar egyértel-
mden kimondja: a testi és lelki egészség nem
valaszthaté el egymastdl. A kiegyensulyozott
mentalis allapot hozzajarul az aktivitds megdr-
zéséhez, azimmunrendszer megfeleld mikodé-
séhez, a jobb alkalmazkoddképességhez és az
életoréom fenntartaséhoz is.

Otthonunkban a mentélis egészség tdmoga-
tdsa nem kiloénéllé program, hanem minden-
napi szemlélet. Olyan kdzosséget épitlink, ahol
a lakok értékesnek, aktivnak és kapcsoléddnak
érezhetik magukat. Hisszik, hogy az odafigye-
lés, a kozbs élmények, a beszélgetések és az
aktiv szellemi élet mind hozzajarulnak ahhoz,
hogy az id&skor valdban teljes, méltdsagteljes
és 6romteli életszakasz lehessen.

A mentélis egészség nem csupéan a problémak
hidnyat jelenti, hanem azt a belsé egyensulyt és
kapcsolddast is, amely képessé tesz benniinket
arra, hogy minden életkorban megtalédljuk a
mindennapok értelmét és 6romét.

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus

Egészség rovat

Nyari tanacsok 1d6seknek

igy ovjuk egészségiinket a nagy melegben

Nyaron a leggyorsabban és leginkabb a fizi-
kai tlineteket érezzilk meg magunkon: szédii-
lést, gyengeséget, faradtsagot. Dr. Banovics
Istvan intézményi orvost arrél kérdeztem, mit
javasol az idésebb korosztaly szamara annak
érdekében, hogy a nyari hénapokban is meg-
6rizhessék egészségiiket.

A nyari idészakban nemcsak a megfelel§ folya-
dékbevitelre érdemes kiemelten figyelni, hanem
a rendszeres étkezés fenntartdsara is. Emellett
szlikségessé vélhat a vizhajté vagy vérnyomas-
csokkentd gydgyszerek adagoldsdnak moédosi-
tésa, ezért a megfelels bedllitads érdekében min-
denképpen konzultaljanak kezelSorvosukkal.

A tartds, tlGz8 napon vald tartézkodas keri-
lendd, és lehetbleg senki ne induljon el otthon-
rél viz, gondosdra vagy mobiltelefon nélkal.”

Szénasi Anna szdmara valédi hivatas és sziviigy
az idések mozgasképességének megdrzése.
Hisz abban, hogy a rendszeres, életkorhoz iga-
zitott mozgas nemcsak a fizikai egészséget
tamogatja, hanem hozzajarul a jobb kézérzet-
hez, az 6nallésag megdbrzéséhez és az aktiv,
tartalmas mindennapokhoz is, érdemes hat
megfogadni tanacsait:

.Egészséglik megdbrzése, illetve javitdsa érde-
kében fontos a rendszeres, napi szintl test-
mozgas, ami lehet akdr egy 15 perces, teljes
testet dtmozgatd torna vagy egy 20-30 perces
séta. A rendszeres testmozgés nemcsak a testi,
hanem a lelki egészséglinkre is jotékony hatas-
sal van. Fontos, hogy nyaron térekedjiink arra,

hogy mozgasra a hlvosebb, példaul a reg-
geli 6rékat vélasszuk.

Fajdalom esetén nyadron sem szabad abba-
hagyni a mozgast. A legtébb mozgésszervi
panasz esetén (pl. izlleti kopas, gerincfajdalom)
a mozgas kerllése csak tovabb rontja a pana-
szokat. llyenkor is érdemes a fajdalmas testrészt
naponta tdbbszor minden irdnyba atmozgatni.

Lakékornyezetiink biztonsdgossa tétele kiemel-
ten fontos a frontokkal terhelt, széduléses id&-
szakokban. Az elesés kockazatat jelentésen
csokkenthetjik néhany apré véltoztatdssal az
otthonunkban. llyen példaul a sz6nyegek felsze-
dése, mozgasérzékelSs éjjeli fény beszerzése,
valamint megfelel§ otthoni papucs hasznélata
(jolilleszkedjen a labunkra, a talpa ne legyen se
tal csuszos, se tul tapadods).

A segédeszkdz haszndlata nem kudarc. Ha
bizonytalannak érzi a jarasat, ne szégyellje hasz-
nalni akar csak egy bizonytalanabb napra is a
botot, jarékeretet vagy rollatort.

Kevesebb kapkodas, nagyobb megfontoltsag:
fontos, hogy nyaron se siessék el a mozdula-
tokat, hiszen a mozgésbiztonsdg mindig fonto-
sabb, mint a gyorsasag.”

Balogh-Németh Barbara labapolé szaktudasa
kétségtelen, tanacsait nemcsak idéskorban,
hanem minden korosztdly szamara érdemes
megfogadni. Barbival mar taldlkozhattak a
kedves olvasék Felh6kon jarva - A labapolas
fontossagardl altalaban cimii podcastadasunk-
ban, amely honlapunkon megtalalhaté.
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.Nyaron a ladb fokozott terhelést kap a meleg, az
izzadds és a nyitott cipSk miatt, ezért kiilondsen
fontos a rendszeres 4polas. Erdemes naponta
megmosni és alaposan megszaritani a labat,
majd hidratalni a bért—a labujjkozok kivételével.

Fiataloknal gyakori probléma a fokozott izzadés,
a gombés fertézés és a nem megfelel§ papu-
csok okozta tulterhelés. Id8seknél a széraz bér, a
keringési problémak és a lassabb sebgydgyulas
miatt fontos a kényelmes cipd, a rendszeres elle-
n&rzés és a kisebb sérilések azonnali kezelése.

A kdérmoket mindig egyenesen vagjuk, stran-
don viseljiink papucsot, és barmilyen fajdalmas,
elszinez8dott vagy nehezen gydgyuld elvalto-
zas esetén érdemes szakemberhez fordulni.”

Hogy a labujjaktdl a fejtetéig komfortosan
érezhessiik magunkat, és gondoskodhassunk
magunkrél, Labadi Marianna fodrasz a nyari
fejbérapolashoz ad tippeket. Mint kideril, egy
j6 sapka vagy szép kalap nemcsak a napszu-
rastél 6vhat meg minket:

Jdd8skorban a fejbdr gyakran kilénésen széa-
razza valik, ezért a nyéari hénapokban még fon-
tosabb a megfeleld védelem és hidratalas.
Erdemes sapkat vagy kalapot viselni, hogy a

nap ne széritsa tovabb a fejbért és a hajat. A haj-
balzsam rendszeres hasznalata szintén segithet
a haj hidratalasaban és allapotanak megdbrzésé-
ben. Emellett a megfelel§ vizfogyasztas is elen-
gedhetetlen, hiszen a hidrataltsadg a bdr és a haj
egészségére is kedvezd hatassal van.”

Végezetiil: idéskorban a nagy meleg, a frontok
és a szélséséges idGjaras nemcsak fizikailag,
hanem mentalisan is megterhelhetik a szer-
vezetet. llyenkor kénnyebben lankad a figye-
lem, nehezebb koncentralni, lassabban megy
a gondolkodas, és tiirelmetlenebbek lehetiink
6nmagunkkal és masokkal is.

A megfelel§ folyadékbevitel mellett fontos,
hogy felismerjik ezeket a hatdsokat, és tirel-
mesebbek legylink magunkkal. Ne béantsuk
magunkat olyan gondolatokkal, hogy ,lgyet-
len vagyok” vagy ,nekem semmi sem sike-
ral”. Vannak napok, amikor egyszerlien nem
vagyunk teljesitéképességiink csicsan.

Mar az is siker, hogy részt vesziink a foglalko-
zasokon, eleget iszunk, és odafigyelink sajat
szlkségleteinkre, ezzel is téve magunkért. Ha
egy nap nehezebben megy minden, azt irjuk
a meleg és az idGjards szamldjara — ne sajat
magunk értékét kérddjelezziik meg.

Dohos Leila
terapias munkatars,
programszervezd
Paty

Pénziigyirovat

Hogyan orizzik meg

a penzu

k értékét?

Utmutaté kezdéknek

Sokan bizonytalanok abban, mit érdemes kezdeni a megtakaritott pénziikkel, hogy az ne veszitsen

az értékébdl. ime, a legfontosabb lehetéségek és tudnivalok:

1. Bankbetét: A hagyomanyos ut

Elénye: Rendkivil egyszer(, a megszokott ban-
kunknal par kattintédssal elindithaté. Alacsony
kockazatu, kis 6sszegek is lekothetsk.

Hatranya: Jelenleg a banki kamatok tobb-
sége elmarad az inflaciétdl és az dllampapirok

hozamatdl.

2. Allampapir: A biztonsagos valasztas
El6nyei:

e Ingyenes: A Magyar Allamkincstarnal (MAK)
a szamlanyitds, a szamlavezetés és a pénz
kiutalasa is teljesen dijmentes.

e Addémentes: A 2019. janius 1. utdn kibo-
csatott lakossagi allampapirok (pl. PMAP,
FixMAP, MAP Plusz) utdn nem kell sem
kamataddt, sem szocho-t fizetni.

e Biztonsdg: Az é4llam garantélja a téke és a
kamatok kifizetését.

Adoézas: A kamatnyereséget 15% kamatadd és
13% szocialis hozzajarulasi adé (szocho) terheli,
ami jelentésen csokkenti a tényleges hasznot.
Ha a lejarat el6tt feltorjik a betétet, dltaldban az
Osszes addigi kamatot elveszitjik.

* Rugalmassadg: Béar az dallampapirok leja-
ratig szélnak, a Kincstér jelenleg naponta
jegyez rajuk visszavasarlasi arat (altaldban
1% koruli dij ellenében), igy szikség ese-
tén hozzéaférhetd a téke.

Miért NE a bankban vegyiik?

A bankok is forgalmaznak éallampapirt, de ott
gyakran szédmolnak fel allomanyi dijat (pl. évi
0,2-0,5%) vagy tranzakcids koltségeket, ami a
Kincstarnal ingyenes.
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3. Részvények: Tulajdonrész sikeres cégekben

A részvényekkel kétféleképpen kereshetink:
az arfolyam novekedésével (eladaskor reali-
zadlhatd) és osztalék forméjaban (a cég nye-
reségének kifizetése).

Elénye: Hosszabb tédvon (5-10 év) altaldban
magasabb hozamot érhetink el, mint a kot-
vényekkel. A nagy magyar véllalatok ("blue
chip-ek") megbizhaté szereplék:

e OTP: A régié meghatarozé bankja, stabil
novekedéssel.

e MOL: Energiaipari 6rias, amely jelent8s osz-
talékot szokott fizetni.
e Richter: Innovativ gydgyszergyartd, erés

exportpiacokkal.

Hatranya: Az arfolyam ingadozhat, a befektetés
értéke rovidtadvon csokkenhet.

Adozas:
ség-ado terheli, az osztalék utan pedig szocho-t

Alapesetben 15% arfolyamnyere-

is kell fizetni (egy bizonyos jovedelemhatérig).
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4. Tartés Befektetési Szamla (TBSZ): Az adémentesség kulcsa

Ez nem egy konkrét befektetés, hanem egy spe-
cidlis keretszamla, amin belll részvényeket, kot-
vényeket vagy befektetési alapokat tarthatunk.

Miikédése: A megnyitas éve a "nulladik” (gyUj-
t8év). Ezutdn indul az idémérés.

Hol nyithat6? A legtobb kereskedelmi banknal
és brokercégnél elérhetd (altaldban van havi
vagy éves szamlavezetési dija).

F6 elénye:

e 3 év utan: A nyereség utan fizetendé add
15% helyett csak 10%.

e 5 év utan: A teljes nyereség (arfolyam-
nyereség és osztalék is) teljesen ado- és
szocho-mentes.

Horvath Gyula, laké
Zuglé

Kedves Olvasd!
Képzelje el!

Egy dréaval ezelStt megszélalt a telefonom és
egy ndi hang arra kért, irjak par sort a hitrél!
Azéta ezen meditalok, jol hallottam-e? Nem
telefonbetyar volt-e az |||eto?! Atgondolva min-
dent, rajottem, a felkérés valds.

Mégis, tulajdonképpen nem tudom, hanem
elhiszem a felkérést és lam, mar meg is kezdtem
az irast.

Ha elmész egy élelmiszeriizletbe, mert szik-
séged lenne otthon egy kilé lisztre, ugye
nem teheted meg, hogy ott a helyszinen,

miel6tt a pénztarndl kifizetnéd, felbontod
azt a zacskdt, amire az van irva: 1 kg finom-
liszt, s plane nem kdstolhatod meg, ugymond
a biztonsag kedvéért.

Akar tetszik, akar nem, el kell hinned, hogy mar-
pedig abban a zacskéban, egy kilé finomliszt
van!

Eletiink természetes velejardja a hit! Csodalatos
teremtettséglink képesit arra, hogy érzékszerve-
ink, latasunk, hallasunk, tapintdsunk (stb.) mel-
lett hinni is tudjunk. Ahhoz persze jogunk van,
hogy kételkedjink, de akkor kotelességtink,
hogy utanajarjunk a dolognak, s igy szllessen
meg dontésunk: Hiszlink, vagy nem hiszink!
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Hitélet

Az  utdnajards  legfontosabb  tényezdje,
annak utdnanézni, hitelt érdemel-e az, aki
mond valamit, vagy nyomtat egy szOveget a
lisztes zacskd oldaléra.

Most pedig szlkitsiik a kort!

Vildagnézetlnk kialakuldsdhoz, egy erkélesi rend
elfogadasédhoz is szikséglink van hitre. Istent,
Jézust, Péter apostolt vagy a jerikdi vakot kdzo-
link senki nem latta.

Nem tudjuk, hanem elhissziik Iétezésiket. Akik
[attak, halottak réluk és hallottdk &ket, 8k a hite-
les tanuk.

Szavaikban, j6zan ember nem kételkedhet.

Az apostolok, az evangélistak, kinzasokat elvi-
selve, vértanusadgukkal bizonyitottdk, az alta-
luk elmondottak, lefrtak igazsagat. Ok nem
hivék, hanem tuddk voltak.

Mi joggal hisziink nekik, legféképpen pedig,
hiszlink a nazareti Jézusnak.

Maganak, Istennek létezésében hinni, elfoga-
dom, hogy nem konnyd!

Nézziik mégis azt a tényt, hogy milyen csodala-
tos REND van az univerzumban, vagy akar sajat
testlink porcikai, sejtjei kozott. Marpedig rend
nincs rendezd nélkul. Egy kartyacsomag csak
32 lapbdl all, mégsem tudod Ggy megkeverni,
hogy a keverés eredményeként sorba élljanak.
Eppen ma hallottam egy orvos professzortdl,
hogy egy szédmitégép semmi ahhoz képest,
mint ahogy m(ikodik egy vese!

Van egy latin kozmondéas: Res clamat ad
Dominum! A dolgok kidltanak urukrél! A REND
kinyilatkoztatja ki a Rendezd, vagyis a Teremtét!

Méas dolog persze nemcsak hinni Istenben,
hanem ennek eredményeként, hinni Istennek!

Fz az, ami az O segitsége nélkiil nem megy.
Ezért mondhatjuk, hogy a hit ajandék!

Kérni azonban a hitet, s a hitben valé Ujra és
Ujra valé meger8sodésiinket kérhetjik, s kell
is kérnink Istentél. Maguk az apostolok is
el8rukkoltak ezzel a kéréssel egyszer: Uram,
néveld bennlink a hitet!

Végil, ne felejtsiik: A Husvét utani 50. nap
Pinkdsd lGnnepe. A mennybe visszatéré Jézus
elkildte s ma is elkuldi a Szent Lelket, hogy

minden lgylinkben segitségiinkre legyen. gy
abban is, hogy hinni tudjunk!

"Jojj Szent Lélek Uristen,

araszd reank kegyesen,

mennybdl fényességedet,

mennybdl fényességedet!
Jojj el, jojj el.
Jojj Szent Lélek Uristen!”
Hinni jo!

Hinni 6rom!

Hinni boldogsag!

Ha ezekkel a sorokkal segithettem, &rildk.

Ha kérdésed van,
elérsz a 06/30-529-5464 szamon!

Jézsef atya

Intézményi apr6

Torokbalint

Az év elején vezetd apoldnk, Pappné Lipcsik
Gyongyike kérte munkaviszonya megsziinteté-
sét intézménylinkben. A munkakdrét marcius
20-t61 Bernath Tamasné lldikd vette &t, amihez ez
Uton is gratulalunk. lldiké 16 éve dolgozik torok-
balinti otthonunkban, el&szor dpoldként, majd
tobb éve mar orvosasszisztensként. Szakmai
és erkolcsi hozzdalldsa megkérddgjelezhetetlen.
Lakdink ismerik és szeretik. A rendelébe keres-
stk az utédjat, amint sikeril megfelels kolléga-
nét felvenniink, akkor tud majd folyamatosan a
vezetd apoldi feladatokra koncentrélni.

A Fokozott Apolési és Gondozasi részlegiinket
fejlesztettik az elmult negyedévben. A meglévé
agyak jelent8s részén cseréltik ki a matracokat,
hogy az ott él6k minél kényelmesebben tudjak
télteni mindennapjaikat. Uj névérhivé rendszer
is kiépitésre kerilt, mely biztonsdgérzetiket
noveli, optimalizélja az 4polok munkajat.

kényelmesek és sokkal kénnyebben hasznélha-
ték a nehezen mozgd lakdink szdmara is.

Programszervezénk Leskd lldiké  nyugdijba
vonult, helyét Sardy Zsuzsanna vette at.

Szénési Anna gyodgytornaszunk csoportos torna
foglalkozasai nagy népszerlségnek orvende-
nek, folyamatos telthdzzal mikddnek. Idén elin-
dultak a pilates foglalkozasok is. Az j lakdk is
lelkesen kapcsolddnak be a csoportos tornakba.

A foldszinti kdnyvtarunk rendjét folyamatosan
korszer(siti és ésszer(siti két kedves lakdnk,
Dr. Molnédr Méria és Szalay Istvanné Zsuzsa.
Kdszonjuk munkajukat!

Majus kozepén vendégségben jartak nalunk a
torokbalinti lakok - nagyon orilink, hogy kol-
csonosen j6 a kapcsolat a két intézmény kozott!

Majusban Uj gépkocsi kezdte meg palyafutasat
otthonunkban. Az (j ,csalddtagunk” kényelme-
sebbé teszi a betegszallitast és az ebédszallitast
egyarant, ami az elmult idészakban a megno-
vekedett forgalom miatt sok nehézséget oko-
zott. A nagyobb utastér és a raktér a jovében
kevesebb plusz, felesleges utat eredményez,
mely mindannyiunk érdeke.

Ujpalota

A Matyas téri lakdk bekoltozése elkezdédott a
FAG részlegekre, illetve az apartmanokba.

Az (j DAR részlegiink kialakitésa a végéhez ki ze-
ledik, méar csak a ,finomhangoladsok” torténnek.
Hamarosan kész a rdmpa, mely kozvetlen kap-
csolatot teremt a pihendékerttel. Befejez8dott a
folyosd, étkezé és foglalkoztatd falainak dekora-
ciés festése, ami viddmma, élettelivé varazsolja
a részleget, valamint ingergazdag kornyezetet
biztosit az itt ellatott id&sek részére.

A sdszoba U] székeket kapott. A székeket lakdink
kérésére cseréltik ki, az 0j Gl6alkalmatossagok

Hala a kertészlnk és lakdink k6z6s munkajanak,
kertjeink pompéaznak, és mindig jut friss virag a
kozos terlleteinkre is.

A budakeszi Prohédszka Ottokar Katolikus
Gimnazium didkjai nalunk toltotték kozosségi
szolgalatukat.

Megnyilt a Fénykuckd - Snoezelen terapias
szoba, mely a jov8ben szdmtalan foglalkozas-
nak nydjt helyszint, és ahol pihenhetnek lakdink
a fények és a zene varazslataban.

Megalakult Barké Anikd  vezetésével a

Csengetty( zenei csoport.

A B-D éplletek intézményvezetdi pozicidjara
Jakkel Rudolf kertilt kinevezésre.

Bakos-Csiki Nora telephely igazgatoként, Elek
Szilvia egészségligyi szervezési és apolasi igaz-
gatoként tevékenykedik a jovében.
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Kert

Z.0ldulo oromo

k otthonunkban

kozosség, egészség és aktiv kikapcsolédas

Otthonunkban kiemelten fontosnak tartjuk lakéink testi-lelki jollétének tamogatasat, valamint
azt, hogy a mindennapokat tartalmas, 6rémteli élményekkel gazdagitsuk. Hisszlik, hogy a szabad
levegdn tolt6tt idS, az aktiv tevékenységek és a természet kdzelsége mind hozzajarulnak az egész-
ség megobrzéséhez és a jobb kdzérzethez. Ezért szeretnénk minden lakénkat batoritani arra, hogy
minél tébbet tartézkodjanak a friss levegén, ki-ki a sajat igényei szerint.

Ennek jegyében intézményilnk kertje az idei
évben is fejlesztéseken ment at: a kordbban
kialakitott magasadgyasunkat ismét fliszernové-
nyekkel Ultettik be, amelyet két lelkes lakénk,
Jarfas Janosné, Anna és Kapeller Lajosné,
Gitta gondoz nagy szeretettel és odafigye-
léssel. A magasagyasban kapor, rozmaring,

zsélya, kakukkfl, petrezselyem és mas illatos
novények kaptak helyet.

Ezek a flszerndvények nemcsak ételeink ize-
sitését teszik kilonlegesebbé, hanem szamos
jétékony hatéssal is birnak.

A kapor szivkoszoruér tagitd, csékkenti a magas
vérnyomast, étvagyfokozd, szélhajtd, nyugtatd,
féregtelenits, lassitja a szivritmust, pusztitia a
candidéat, serkenti a légzést, értagito, javitja az
emésztést, csuklds ellen haszndlhatd, serkenti
az agymikodést, gatolja a fertézéseket és szem-
gyulladas ellen is hasznalhaté.

A rozmaring élénkiti a vérkeringést, segitheti a
koncentraciét és az emlékezSképességet.

A kakukkfii régéta ismert
immunerésité  és légut-
tisztitd hatdsardl, emellett
fertStlenité tulajdonsagok-
kal is rendelkezik. A friss
flszerndvények rendsze-
res fogyasztdsa hozzaja-
rulhat az egészséges tap-
ldlkozéshoz, mikdzben
illatuk  és  gondozasuk

oromteli élményt nyuijt.

A zsdlya antimikrobélis
tulajdonsagokkal  rendel-
kezik, segithet az emészts-
rendszeri panaszokban,
enyhitheti a menopauza
tlneteit, tele van antioxi-
déansokkal, csokkentheti
a vércukorszintet és

a koleszterinszintet.

Kilon figyelmet forditottunk a demenciaval
élé lakoinkra is, szdmukra egy bogydés nové-
nyekkel bedltetett kertet hoztunk létre, amely-
ben piros és fehér ribizli, mézbogyd, afonya
és egres kapott helyet.

Ezek a gyimodlcsdk igazi vitaminforrasok.
A ribizli magas C-vitamin-tartalma tdmogatja az
immunrendszert, az 4fonya antioxidansai hozza-
jarulhatnak a meméria és a szellemi frissesség
megdbrzéséhez. A mézbogyd vitaminokban és

asvanyi anyagokban gazdag. Az egres (hiva-
talos nevén kodszméte, népies, tajnyelvi nevén
piszke), a magyar népi kultirdban az egyik
legsokoldalibban elnevezett bogyds gylimol-
csuink, amelyet az id&sebb generacidk kivaldan
ismernek és hasznalnak. Kedvez8en hathat az
emésztésre és segitheti a szervezet természetes
védekezbképességét. Bizakodva varom ezen
névények termdre forduldsat, és latni a gyul-
molcs szlret oromeit azok szemében, akik a
Kézenfoglak részleg lakai.

A novények medgfigye-
lése, locsoldsa és a ter-
mések fejl6désének nyo-
mon kovetése kilonleges
érzékszervi élményt nyuijt,
segitheti az emlékek feli-
dézését, és nyugodt, 6rom-
teli perceket biztosithat.

Azokra is gondolunk, akik
inkdbb csendesen szeret-
nék élvezni kertink szép-
ségét. Evrdl évre bdvitjik
a kerti székek, padok és
kitlék szédmat, és nagy
figyelmet forditunk ezek
karbantarta-
sara is. Igy mindenki sza-

folyamatos

mara biztositott a lehetd-
ség, hogy egy kellemes,
arnyas helyen megpihenjen, gyonyorkodjon a
névényekben, feltdltédjon, vagy egyszerlien
csak élvezze a természet nyugtatd kozelségét.

Bizunk benne, hogy ezek a kezdeményezések
nemcsak szebbé teszik kdrnyezetliinket, hanem
inspiracidt is adnak arra, hogy minél tébben
megtapasztaljdk: a természet kozelsége, az
aktiv élet és az egészséges taplalkozas minden
életkorban valédi feltdltédést nyuijt.

Bocz Renata intézményvezetd,
Csepel
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Programok

Torokbalint

Zenében gazdag aprilis
Fellépett a Lendvai Karoly Férfikérus.

A Hagyomanyok Hazdban a Priméasok
oroksége ciml fergeteges elSadast lattak
lakdink.

Baptista gyerekek énekeltek, és apré ajan-
dékokkal lepték meg lakdinkat.
Orémzenélés is volt a kdpolnaban a Corvi-
nus Egyetemi Kérussal.

Generacios majus

A Nyitnikék Ovoda cséppségei jartak az ott-
honban anyéak napja alkalmabdl.

A Weiner Leo Katolikus Iskola tanuldi éne-

keltek, fuvés hangszeren és zongoran adtak
elé dallamokat.

Ringatd keretén belll babak-mamak talalko-
zbja is volt.

Harom Manush fellépésének oriiltiink. Ok
swing dallamokat hoztak el hozzank. Jatékuk
elvarazsolt benniinket. Nemcsak az ismert
dallamok miatt, hanem mert a Manushok
a sajat oromuket, jatékossagukat adtdk at
neklnk. Utolsé szamuk utdn Csopi néni (aki
a 102. évét tolti és erre biszke is) megszdlalt:
.Fiik még nincs vége!” - igy még jatszottak
neklnk, és igazan szivbdl széltak a dallamok.

S e K

€11le

-
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Paty
Mozgalmas aprilis

A lakok kozosen tekintették meg A padlés
cimU el6adast a Vigszinhazban.

A Koltészet Napja alkalmabdl megrendezett
kdvéhaz a konyvtarban kapott helyet, ahol
megzenésitett versek teremtettek Unnepi
hangulatot.

A Fold Napja alkalmabdl, a Legyiink nap-
rakészek! - program keretein belll, David
Attenborough Egy élet a bolygdnkon cim(
filmje nyoman beszélgettink a résztvevdk-
kel a kornyezetvédelemrél, a fenntarthaté-
sagrol és a természet értékeirdl.

Sokszin(i majus

A Pétyolgaté Ovoda Siini csoportja vidam
tavaszi és anyak napi misorral 6rvendeztette
meg a lakdkat, amelyet Szota Janos lakd
sajat verse tett még meghatébba. A napot
meseterapias foglalkozas, valamint a Szenior
Akadémia évadzaré el8adasai szinesitették.

Cody, a teradpias kutya és trénere, Bakk
Zsuzsanna Oromteli perceket szereztek a
lakéknak az dpolési osztalyon és az auldban
egyarant.

Szomszéd lldiké mivésznd operettslagerek-
kel bGvolte el a kozonséget.

A Levendula Irodalmi Klub anyadk napi és
gyereknapi versekkel készilt.

Programok

Gyereknapi  kézmiveskedésre hivtuk a
Patyolgatd dvoda Suni csoportjat.

Régodta vart és tervezett program valdsult
meg ezen a napon, az udvaron bogracsban
paprikas krumpli készllt. A tébb mint 15 kg
krumpli és 5 kg hagyma megpucolésa és fel-
darabolédsa senkinek nem szegte kedvét, és
a munka jécskan megtérilt.

A Szamos Csokolddé Muzeumban jartunk,
megismerkedhettiink a csokolddé torténeté-
vel, megkédstolhattunk kakadbabot, betekin-
tést nyerhettiink a csokolddékészités folya-
matédba, sét sajat csokoladét is készithettliink.

Zuglo
Elményekben gazdag aprilis

Divék koncert - Fellépett a népszerl Divak
formacié: Détar Enikd, Fésls Nelly és Ladi-
nek Judit.

Cornhall jatékbemutatd - interaktiv program
keretében a résztvevék megismerkedhettek
a Cornhall jaték alapjaival és kipréobalhattak
a kiilonb6z6 technikakat.

Generacidk  egyitt/Kutyaterdpias foglal-
kozds - élménydus déleléttot toltottek
egyutt lakdk és gyerekek, terdpids kutyak
segitségével.

Szines majus

Legylink naprakészek - a Fold napjéhoz
kapcsolddva megtekintették a Vadlovak
- Hortobagyi mese cimd filmet, amely a
Pentezugban ¢él6 vadlé ménes kilonle-
ges vilagat mutatja be.

Ismerkedjiink a kitytkkel! - digitdlis esz-
kozoket bemutatd foglalkozéds segitette a
résztvevSket a modern technolégia maga-
biztosabb hasznalatdban.

Tavaszi koncert - a ReMajor Kamarakdrus
adott délutani koncertet Hraschek Katalin
vezetésével. A misorban kdnonok és klasz-
szikus magyar kérusmivek hangzottak el,
tobbek koézott Bardos Lajos, Kodaly Zoltan
és Bartdk Béla szerzeményei.

Retro zenés-tdncos héazibuli - viddm, nosztal-
gikus hangulatd délutan varta a résztvevéket
retro zenékkel és kdzds tanccal.

Paskal piknik szinesitette majus 20-t.

Riksa - kiilonleges élményprogramként riksa
biciklis utaztatdsban vehettek részt a lakdk.

Kocsis Dénes koncert.

A Zugléi Olajag Korus Székesfehérvaron
szerepelt a ,Muzsikdl az erdd - Tavaszi Kultu-
rélis Fesztival” rendezvényén.

Hires junius

Soma Mamagésa magyar el6addmdivész
|épett fel juniusban.

A Bajza Hangkor Koérus adott koncertet.
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Programok

Matyas tér
Unnepi aprilis
Az Olajag Otthon 13. sziletésnapjat viddm
hangulatban lnnepeltik meg. Az él&zene,
a finom sttemények és a szines lufik igazan
emlékezetessé tették ezt a kozos délutant.
A husvéti késziilédés jegyében sonkakré-
mes kenyérrel vendégeltik meg magunkat,

amely mellé friss zoldségek és his limonadé
kerdlt.

Kozépiskolds didkokkal kozésen tarsasjaté-
koztunk, mikozben jékedvi beszélgetések
és sok nevetés szinesitette a délutant.

izes majus
Majélis Uinnepséglinkdn a RetrOld Bt. egyit-
tes szolgaltatta az ismerds dallamokat, emel-

lett finom falatok és sok mosoly tette emlé-
kezetessé a délutant.

Interaktiv foglalkozdson vettiink részt a
Petéfi Irodalmi Mdzeum munkatérsainak
kdszdnhet&en.

Kozosen palacsintat sutottink lakdinknak a
Boldog palacsinta napon. Tébbféle toltelék-
kel, hogy mindenki talaljon fogara valot.

Tancos junius

Viki 6romténc foglalkozésai mindig vida-
mak és j6 hangulatban telnek. A zenés
programokon sokféle eszkdzt hasznalunk,
amelyek még szinesebbé és élvezetesebbé
teszik a k6z6s mozgast.

A junidlis Gnnepségre igazi retro hangulatu
szendvicseket készitettiink. A finom fala-
tokra téliszaldmi, fétt tojas, petrezselyem,
lilahagyma, paprikakrém és csemegeuborka

kerllt, mikdzben az él6zene még vida-
mabba tette az inneplést.

Gabi kutyaterdpias foglalkozasat és a min-
dig imadnivald Mici kutyus érkezését lakdink
minden alkalommal nagy 6réommel varjak.

Ujpalota

Mozgalmas aprilis

Ceglédi kiranduldsunk soran ellatogattunk
a Kossuth Muazeum éplletébe, ahol érdekes
és tartalmas élményekkel gazdagodtunk.
A programot egy kellemes éttermi ebéd
koronézta meg, ahol finom ételek és jé han-
gulat varta a résztvevéket.

Az Odaaddé Ringaté foglalkozdsok min-
dig sok viddmsagot és meghatd pillanatot
hoznak magukkal. Az édesanyak babaikkal
érkeznek hozzéank, k6zésen énekelnek és jat-
szanak, mikdzben lakdink is aktivan bekap-
csolédnak a dalokba és a kozds élményekbe.

Tavaszindité balunk viddm hangulatban telt,
ahol az él6zene és a kozds tanc igazi Unnepi
hangulatot teremtett. A j6kedv mellé finom
pogacsa is kerllt az asztalra, igy minden
adott volt egy kellemes délutdnhoz.

Vidam majus

Az Emlékek Orzdi foglalkozassorozaton
lakdink régi emlékeiket és torténeteiket
idézik fel kozdsen. A beszélgetések soran
el6kerllnek kedves pillanatok, amelyeket
naplé forméjaban is megordkitenek, igy az
emlékek tovabb élhetnek.

Dart's versenylnk remek hangulatban

zajlott, ahol minden résztvevé Ugyesen
helytallt.

Szezonzéard, egyben nyérindité balunkon
élézene és kozds tanc teremtett vidam,
Unnepi hangulatot. A j6kedvvel és mosollyal
teli délutdn mélté lezérasa volt az elmalt id6-
szaknak, és oromteli inditasa a nyarnak.

Kézmiives junius
A csikung foglalkozasok kellemes, nyu-

godt hangulatban telnek, ahol lakdink
ulve végezhetik a gyakorlatokat. A lassu,

Programok

harmonikus mozdulatok segitik a testi-lelki
feltoltédést és a kikapcsolodast.

Két agytorna csoportunkban a visszatérg,
ismerds jatékos feladatok mellett min-
dig Ujabb fejtorék is varjdk a résztvevs-
ket. A j6 hangulatd foglalkozdsok nem-
csak szdérakoztatdéak, hanem az elmét is
kellemesen megmozgatjak.

Fest6klubunkon amatér és gyakorlott alko-
tok egyutt festenek olajfestékkel, jé hangu-
latban. A szép szinek, a kreativ alkotés és a
kellemes beszélgetések minden alkalommal
kilonleges légkort teremtenek.

Csepel
P6rgds aprilis

Olajag szuletésnap - a Sabbathsong klez-
meregylttes két jeles tagja, Masa Tamas és
Masa Anita voltak a vendégeink, akik a szi-

letésnapi kdszontésen kivil a Peszach tinne-
pét is koszontotték el6adasukkal.

Ringaté baba-mama foglalkozés volt csepeli
otthonunkban, ami most is nagy érdekls-
désre tartott szdmot.

Bagdi Bella és az ELTE pszciholégus hallga-
toi voltak a vendégeink.

Horvath Milan, Szarka Péter és Vagi Sandor
adtak nagy sikerl gitarkoncertet. ElGada-
sukban szamos klasszikus és modern gitarra
irott m{ szdlalt meg, igazi koncertélménnyel
gazdagitva lakdinkat.

Kovécs Gergely tartott el6adast a magyaror-
szagi Holokauszt emléknap alkalmabdl.

Zenés majus

Zenés reformatus istentiszteletet tartottunk,
melyen vendégeink voltak a csepeli Egressy
Béni Zeneiskola tanarai és didkjai.

Szomszéd Ildiké adott nagy sikerrel koncer-
tet lakoinknak.

Pinkdésdi balunkat méjus 15-én tartottuk,
nagy sikerrel.

Sportos junius

Nordic Walking roadshow a mozgéasforma
népszerUsitésére el6adéasokkal, bemutatéval
és ivoturmixok kinalasaval.

Lili és Illés gitar- és énekkoncertjét hallgat-
hattdk meg csepeli lakdink.
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Tanuloszoba

Evzaré az Olajag Szenior Akadémiakon,
avagyindul a vakacio!

Az Olajag Otthonokban sok éve miikédik a Szenior Akadémia. Az elmilt négy évben azonban pél-

daértékii egyiittmiikodés bontakozott ki az Olajag Otthonok és a Civilut Alapitvany k6zott, mely

tovabb szélesitette az akadémiai el6adok sorat. A kezdeményezés nemcsak tudast ad, hanem

kézosséget is épit, és ami talan a legfontosabb, 6romet visz a mindennapokba.

A program szakmai motorja Dr. Jaszberényi
Jézsef gerontolégus, a Milton Friedman
Egyetem oktatdja, akit arrél kérdeztem, miben
|4tja a sikeres egytttmkodés kulcsat?

JA siker egyik kulcsa az, hogy az id&sek itt nem
passziv hallgaték, hanem aktiv alakitéi a tanu-
lasi folyamatnak. Minden félév elétt kdzdsen
vélasztjuk ki a témaékat, igy az el6adasok vald-
ban az érdeklédésiikre és igényeikre szabot-
tak. Ezutdn olyan egyetemi oktatdkat kérlink
fel, akik nemcsak szakmailag felkésziltek,
hanem kozérthetSen és élvezetesen tudjak
atadni tudasukat. Nem elég, ha valaki egy szak-
terllet elmélyilt kutatdja, kdzérthetSen el is
kell adni ezt a tudast".

A helyszinek - Csepel, Torokbalint, Ujpalota,
Paty és Zuglé - mind sajat kis tudaskozpon-
tokka valtak, ahol a lakdk izgatottan varjak az uj
és visszatér$ elSaddkat. Egy-egy féloras vagy
oras, vetitett képes elSadast rendszerint élénk
beszélgetés kovet, hiszen a résztvevék kivancsi-
sdga hatartalan. A téméak sokszinlisége pedig
garantdlja, hogy mindenki taldljon kedvére
valét: szé esik az idések elleni csaldsok meg-
el6zésérdl, a kézirds szerepérdl, az agyféltekék

.edzésérdl”,  memdriatréningrél, egyensuly-
fejlesztésrdl, s6t még az id&skori nyelvtanulas
lehet8ségeirdl is, vagy éppen a mesés ltaliardl.
- fogalmazott a tanar ur.

A program kildnlegessége, hogy a helyi prog-
ramszervezSk is szivvel-lélekkel dolgoznak
azon, minél tébben értesiljenek az események-
rél. Nem ritka, hogy kilsé érdeklédék is csatla-
koznak, akiket nyugdijas klubokbdl hivunk meg
az el6adéasokra. Ez tovébb erdsiti a kdzdsségi
élményt, és Uj kapcsolddasi pontokat teremt.

Az Olajag Szenior Akadémia tehét jéval tobb,
mint egy el6adassorozat: egy vidam, inspirald
tanuldsi tér, ahol a kivancsisdg nem kor kér-
dése, és ahol minden alkalom Gj élményt és
Uj gondolatokat hoz.

Baréth Emma
marketing munkatars,
projektvezetd

Szenior Akadémia, Zuglo

iSzenior Akadémia, Torokbalint

AL

]

Szenior Akadémia, Paty
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Programok

Crescendo Korus fellépése
a torokbalinti otthonban

2026. aprilis 26-an kiilonleges délutanban volt része a Budapesti Corvinus Egyetem Crescendo

Kérusa tagjainak: ifjusagi vegyeskarunk ellatogatott a térokbalinti Olajag Id6sek Otthonaba, hogy

dalainkkal egy kis szint és vidamsagot vigyiink a lakék mindennapjaiba.

Mdisorunkat néhany komolyabb hangvétell
kérusmivel inditottuk: az olasz reneszénsztdl
indulva elkalauzoltuk a kézonséget Horatius
bolcseleteinek vildgédba, majd bibliai ihletett-
ségl dallamokkal toltottik meg a képolna
terét. Ezutdn egy kis kozds éneklésre invitaltuk
a lelkes hallgatésagot, felelevenitve tobb hén
szeretett magyar népdalunkat. Zarasként a han-
gulatot fokozva harom liktetd tancdallal - egy
német és egy francia madrigallal, majd Bardos

|II

Lajos egyik ,sldgerdarabjaval” - bldcsuztunk el.

Az el6adas alatt a szinpadrdl is érezni lehetett
a kozonség feldl dradd szeretetet és figyelmet.

Felemeld volt l&tni, ahogy sokan veliink egyditt
dudolték, énekelték a jél ismert sorokat; a nézé-
téren felragyogd mosolyok lattdn mi is egyre
feldobottabban énekeltiink.

Koszonjuk az otthon dolgozdinak és lakdinak a
szivélyes fogadtatést! Ez a délutédn ismét bebi-
zonyitotta, hogy a zene generéacioktdl figgetle-
nul kdzos nyelvink. Bizunk benne, hogy hama-
rosan Ujra talalkozunk!

Kocsis Lili
a Crescendo Corvinus térselnoke

Hozzavaldk:

A csirkés toltelékhez:

e 80 g grillezett csirkehus

e 35 g godrogjoghurt

e 0,5tk light majonéz

e 0,5ekreszelt répa

e 1 ek kukorica

e 25 g apritott kaliforniai paprika
e 0,5tk apritott lilahagyma

e 0,5 tktabasco

* so
* bors
A wraphez:

e 2levéljégsalata
e 20 g fustdlt sajt

Tisztelt hozzatartozok!

Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi
telefonszédmokon érhetik el:

Ujpalota: +36 203338338

Csepel: +06 1278 1800
Torékbalint: +06 23 515 300
Zuglé: +06 1 555 0600

Paty: 0623 555 620

Készitette:
Récz-Gyuricza

Dora

Csirkés salatawrap

Elkészitési id&: 45 perc
Kaléria: 260 kcal, Cukor: 7 g

Elkészités:

1. A csirkehust szélaira szedjik, majd &sszekever-
juk a gorog joghurttal, a majonézzel és az apri-
tott z6ldségekkel.

2. Sbézzuk, borsozzuk, majd izlés szerint hozzdadjuk

a tabascot.

3. Ajégsalataleveleket wrapként hasznéljuk: mind-
egyik levélre helyezliink egy szelet fistolt sajtot,
majd megtoltjik a csirkés keverékkel.

4. Azonnal talaljuk.

Jo6 étvagyat kivanok!

IMPRESSZUM:

FelelSs kiado:
Kiado:

OAP:
Szerkesztd:
Tordelte:

A kiadé és a

szerkesztéség cime:
Telefon:

E-mail:

dr. Szirmai Viktor

Olajag Otthonok

0014

Szasz Krisztina

Olajag DTP - Nagy Gabor

1154 Budapest, Bankaut utca 67-69.

0615100010
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 2026/1. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Ujpalota - Apagyiné Mile Veronika

Zugld - Keszécze Eva
Torokbalint - Tichyné Kocsis llona Julianna
Paty - Katona Lajos

Csepel - Jarfas Janosé
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