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Kedves Olvaso!

Udvézlém az Olajag Magazin 6szi kiadvanyanak Olvaséit!

Az elmult nyar sokszor allitott bennlinket kihivasok elé, &m a lap hasédbjainak tartalma
is bizonyitja, hogy meg nem éllithatott bennUnket. Folytattuk az intézmények feldjitasi,
fejlesztési munkalatait, sok olyan Gj lakdt koszonthettiink intézményeinkben, akik egyé-
niségukkel, tartalmas életutjukkal, tapasztalataikkal gazdagitjdk az Olajag Otthonok
kdzosségét, és természetesen rengeteg programmal is szinesitettik a velink él6k min-
dennapjait. Mindezekrdl, tovabba kollegainkrdl, egészségrél, konyvekrdl és még sok

masrdl is hoztunk Ondknek friss hireket.

Az 6sz még mozgalmasabb lesz, hiszen mikor e sorokat irom, méar el is indult a Senior
Akadémia Gjabb tanéve, az évodai, iskolai tanév megnyitasaval egydtt ismét felélénkil-
nek a generacios taldlkozasok az otthonainkban. Minden intézménylinkben zajlanak szi-
nes események, Patyon, Torokbalinton Tindérgombdc fagyit esziink, Zugléban veteran
autdkat és kerékparokat csodélhatunk, mikdzben rikséval gurulunk, Csepelen Menyhart
professzor Ur tart tartalmas eléadast, Ujpalotan nyarbucsiztaté Szomszédiinnepen rop-
juk a tancot. Mindezekrél beszamolunk majd a honlapunkon és egyéb k6z6sségi plat-
formunkon, hiszen immar nemcsak Facebook és YouTube, hanem TikTok és LinkedIn

fellleten is elérnek benniinket az érdekl8dék.

A magazin készitése kapcsan nagy 6rom szdmomra, hogy egyre tobb lakénk jelenik
meg a hasabjain szerz&ként is, ami tovdbb gazdagitja a tartalmat. Olvassék e sorokat
akér az 8szi napfényt arasztd kertekben, vagy egy finom kévé mellett az apartmanjaik-

ban, j6 egészséget és tartalmas napokat kivanok minden kedves lakénknak, dolgozé-

nak, hozzatartozdénak, olvasénak.

[
Y
dr. Szirmai Viktor

féigazgatd
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Interjua

Nyari Karollyal

ha erzeseket ébreszt”

Milyen emlékeket 6riz gyermekkorabél az
elsé zenei élményekrél?

Gyermekkoromban a zene szeretete vett kordl,
mivel zenész csalddba szilettem. A nagyma-
mamnal a szobaban éallt egy zongora, amelyhez
rendszeresen odalltem. Négyéves koromban
tettem meg az elsé |épéseket a 88 billenty(
irdnydba, azoéta elvélaszthatatlanok vagyunk.
Nagyon megtetszett ez a hangszer, igy rovide-
sen elkezdtem a zongoratanulméanyaimat.

Emlékszik, hogy melyik volt az a pillanat, ami-
kor eldélt Onben, hogy a zene lesz az titja?

Nagy szorgalommal és lelkesen folytattam a
klasszikus zongoratanulmanyokat, mig tizen-
harom évesen megnyertem egy orszagos zon-
goraversenyt, és ez aztdn mindent eldontott az

Nyéri Karoly a karacsonyi koncertjén

foto: Kaszas Bence

én zenei karrieremmel kapcsolatban. Ez a siker
elég erételjes inspiraciét adott ahhoz, hogy ugy
érezzem, a zene lesz az én utam.

Mit jelent Onnek a zene: hivatast, onkifeje-
zést vagy inkabb egyfajta kapcsolédast az
emberekhez?

Szamomra a zene a legfontosabb a csalddom
mellett. Biztos, hogy zene nélkil nem tudnék
élni, annyi szép és felejthetetlen pillanatot adott
mar az életben. Szamos sikerben volt részem
a majd négy évtizedes palyafutdsom sorén
itthon, és kilféldon egyarént. A jazz tansza-
kon folytatott tanulmanyaim utdn a palyamat
Hollandidban kezdtem, ahol 14 évet toltdttem,
és ahol alkalmam nyilt tobb vildgsztarral talal-
kozni, valamint egyutt zenélni (tobbek kozott
Pavarotti vagy Frank Sinatra).

Hazatérésemet kovetSen itthon is szadmos
megtisztel§ felkérésnek teszek eleget és sok
emlékezetes koncertet mutattam be. A palydm
mérfoldkéveként a 2017-ben a Magyar Allami
Operahazban bemutatott koncertemre tekin-
tek, a sajat alapitdst Budapesti Jazz Szimfonikus
Zenekarom = kozrem(kodésével.  Hihetetlen
élmény volt ezen a szinpadon koncertet bemu-
tatni telt haz elétt, nagy sikerrel.

Minden koncert és fellépés emlékezetes a sza-
momra, legyen az egy zartkor(, néhany hallgatd
részére torténd esemény, vagy egy tobb ezer
f6s aréna kozonsége elétti fellépés. Minden
alkalommal arra torekszem, hogy szeretetet
adjak a kozonségemnek, és a lelkiket szeret-
ném megérinteni a zeném altal.

Mit gondol, mitél lesz egy dal igazan emlé-
kezetes?

Palyamat végigkiséri szdmos olyan dal, amelyet
szinte minden koncerten eljatszom, legyen az
sajat dal vagy olyan slager, amelyet mindany-
nyian ismernek és szeretnek. Ezek az 6rokérvé-
nyl dalok érzelmeket inditanak el az emberek
szivében, és emlékeket idéznek fel bennuk.

A kézonség sokszor egy-egy dalhoz fontos
személyeket és emlékeket tarsit. Onnek is
vannak ilyen személyes dalai?

Sok szép emléket 8rzok a szivemben, ame-
lyek egy-egy koncerten vagy fellépé-
sen egy adott dalhoz kapcsolédnak. Sok
ilyen példat tudnék mesélni, csak egy ilyen
élményt kiragadva: Hollandidban tortént,
Rotterdamban egy megnyité  Unnepsé-
gen volt lehet6ségem Pavarottit zongoran
kisérni. Amikor elkezdett énekelni, szinte
megremegett az egész helyiség a hangjatdl,
olyan kildnleges atmoszférat teremtett, hogy
ezt a dalt a mai napig, ha jatszom vagy meghal-
lom, csak ra tudok gondolni.

Az Olajag Otthonok lakéihoz hasonléan sok
szépkora ember szamara a dalai egy-egy
korszakot, fiatalsagot vagy fontos embert
idéznek fel. Mit jelent Onnek, amikor ezt
latja a k6zénség arcan?

A szépkoruak sorsat mindig a szivemen visel-
tem, tobb koncertsorozatot mutattam be a
részlkre nagy sikerrel. Szamos alkalommal segi-
tettem a zeném altal, és mindig a legnagyobb
boldogsdg a szdmomra, ha ldtom az arcukon
a halat és az 6romet.

Mit tudott tovabbadni gyermekeinek abbél
a szemléletbél, amit a szinpadi évek soran
megtanult?

Lanyaim Aliz és Edit, valamint a fiam Karcsi is a
zenei palyat valasztottak. Nagy 6rom szamomra,
amikor a lanyaimmal egyltt léphetek a szin-
padra, hiszen a kozonség is érzi a koztlink 1évé
szeretetet és 6sszhangot, ami hozzatesz a pro-
dukciéhoz. Fiam a mult tanév végén kitlintetés-
sel diplomazott a Liszt Ferenc Zenem(ivészeti
Egyetem klasszikus zongoraszakan, amire
nagyon buszke vagyok. Mindig a kitarté mun-
kara, a zene, a szinpad iranti aldzatra és a kozon-
ség iranti tiszteletre és szeretetre tanitottam a
gyermekeimet. Az élet aztigazolja, hogy sikerrel.

Van-e olyan csaladi hagyomany, amelyhez
kiilonésen ragaszkodik?

Az egyik legfontosabb csalddi hagyomany,
amely mar évrél évre elkisér, az a karacsonyi
koncertem, enélkil nem telhet el az Unnep.
A Budapesti Karacsonyi Koncertem ebben az
évben, 2026. december 27-én immar 19. alka-
lommal keril megrendezésre, ezlttal ismét a
Kongresszusi Kozpontban. Az évek soran ez a
koncert az Unnepi id8szak egyik legkedveltebb
és legkiemelkedébb budapesti zenei esemé-
nyévé valt. Kilonlegessége abban rejlik, hogy
a koézdnség nem csupan egy koncertélmény
részese, hanem egy kozel két évtizede él6, sze-
retettel 6rzott kardcsonyi hagyomanyé is.

Ahogy az el6z6 években is, a csaldd tobb
kdzismert, kivalé mlvésze is szinpadra 1ép, a



Nyari Karoly léllyéival, Alizzal és Edittel

foto: Kaszas Bence

ldnyaim, Aliz és Edit mellett. K6zds produk-
cidk is hallhaték lesznek, amellyel a generacidk
taldlkozasat, a csalddi Osszetartozds Oromét
és a kardcsony legszebb lzenetét szeretnénk
atadni a kozonségnek.

A szinpadon kiviil milyen pillanatok téltik fel
igazan?

A legnagyobb feltoltédés szamomra, ha a csa-
lddommal lehetek. A csalddunk életét beara-
nyozza a két kisunokam, Edit lanyom gyermekei,
a hétéves Kélmanka és az 6téves Editke. A sok
feladatom mellett a szabadidémben egydtt
vagyunk, ilyenkor minden perc egy ajandék.

Véleménye szerint mi az, ami igazan fontos
ahhoz, hogy az ember megdérizze a deriit, és
az élet szeretetét?

Mindig minden helyzetben pozitivan gondol-
kodom, de a legfontosabb, hogy hitben és
szeretetben éljik az életlinket. Ez a nehéz pilla-
natokban is atsegit mindenen. Nagyon fontos
szamomra a szeretS csaladi hattér, amely erdt
ad a mindennapokhoz.

Milyen zenét hallgat szivesen akkor, amikor
éppen nem On iil a zongoranal?

Példaképem mar fiatal korom &ta  Oscar
Peterson, akinek mindig érommel hallgatom a
zongorajatékat, de a minéségi zenét és a klasz-
szikus zenét is mindig boldogan hallgatom,
mert feltolt és kikapcsol.

ifj. Nyéari Karoly
foto: Kaszas Bence

Ha az Olajag Magazin olvaséinak egyetlen
gondolatot, iizenetet vagy akar egy dalt
kiildhetne, mi lenne az?

Ha csak egyetlen dalt kildhetek, akkor a
Szeressik egymaést gyerekek ciml dalt kul-
deném, ez fejezi ki legjobban, hogy szeretet
nélkil nem tudunk élni, amely az egyik leg-
fontosabb a szdmunkra.

+ Egy kiilonleges, személyes kérdés:

Ha az életét egy koncertként kellene elképzel-
nie: melyik lenne a nyitédal, melyik a legszebb
lass szam, és milyen dallammal szeretné,
hogy véget érjen az este?

Koncertjeimen altaldban elhangzik a Love Story,
amely az egyik legszebb szerelmes filmzenei
betétdal, ezt nagyon szereti a kbzonség is, igy
ezzel kezdeném a ,koncertet”. A befejezé dal
pedig, Frank Sinatra My Way cim({ dala lenne,
amely mar oly sokszor és sok embernek adott
felejthetetlen pillanatokat, és nekem is szdmos
emlékem fliz8dik hozza.

Baréth Emma
marketing munkatars,
projektvezetd

a kﬁzﬁssegszervezes muveszete

Amikor a miivészetekre gondolunk, a festés, az iras, az el6ad6-miivészet, vagy eset-
leg a képzémiivészetek jutnak esziinkbe. Azonban vannak olyan tevékenységek,
amelyekre egy k6z6sségnek pontosan ekkora sziiksége van, és amelyeket szintén
miivészi szinten lehet miivelni. llyen példaul a kozésségszervezés.

Kevés olyan aktiv, sét proaktiv lakdja van az
Olajag Otthonoknak, aki akkora részt vallalna a
kozosség megszervezésében, mint dr. Molnar
Maria. Nevéhez fiz6dik a Levendula Zene- és
Irodalmi Klub elinditdsa és a mai napig tartd
Osszefogasa. Ezek a klubok nemcsak kellemes
idétoltést és ismerkedési lehetéséget jelente-
nek, hanem szadmtalan lakénk tehetségére is
itt derllt fény. Ezen felll nagy szerepik van a
hagyomaéanyd&rzésben és a kilonb6z8 Gnnepek
mélté megiinneplésében.

Méria - egykori lakdtarséval, Sereg Csabané
lldikéval - hatalmas szerepet jatszott és jatszik a
konyvtarunk rendjének kialakitdsdban, nemcsak
az elméleti, hanem a fizikai rendszerezésben is.
Altala sikeriilt megé&rizni 18-19. szazadi kdnyve-
ket, amelyek leltdrozésa didkok segitségével a
kozelmultban elkezd&détt.

Tobb kézosségi projekt otlete is téle szarmazik.
Téle indult példaul a mentorprogram gondolata,
amely azéta minden otthonunkban mdkodik.

Jelenleg egy olyan kozdsségi konyvon dolgo-
zik, amely a lakdk és az altaluk behozott targyak
kapcsolatat mutatja meg. A projekt cime: Koltozé
életek. Eddig 30 irds gydlt 6ssze. Rendkivil tanul-
sagos, sokszor meghaté gondolatok szllettek.

Amikor személyeket mutatunk be, gyakran
életrajzzal tesszlk: hol sziletett, hol élt, hol
dolgozott, mikor ment nyugdijba. Pedig egy
emberrdl sokkal tobbet megtudhatunk a filozéfi-
ajan keresztil. A filozéfidjat pedig a cselekede-
teiben érhetjik nyomon.

Ha nem beszéltem volna Méridval soha, csak
figyeltem volna, akkor azt mondaném, hogy az
6 filozofidja az egész életvitelén keresztil jol 1at-
hatd: a kozosség érték. A kultdra, a hagyomany
a kozosség alapja. A kozdsség érdeke, hogy az
egyén tehetsége és erdssége megmutatkoz-
zon, de az is, hogy az egyén ne akarjon tobb
lenni, mint az egész.

Keresni kell, hol lehet tenni, és ahol lehet, ott
tenni kell.

Ha van valamid, amit a kézdsség javéra fordit-
hatsz, ne szégyelld megmutatni - és soha ne érd
be kevesebbel.

Dohos Leila
terapias munkatars,
programszervezd
Paty
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Vargalstvan:
Egvy kiilonos talalkozas

a festé’szettel

Vannak emberek, akik egész életiikben tudjak, mit szeretnének, és vannak,
akikben varatlanul ébred fel egy szenvedély. Nem késziilnek ra, nem tervezik,
egyszer csak ott van: mint a vulkan mélyérél feltoré lava...

Varga Istvan zugléi lakénk életében a festés ilyen varatlan, sorsfordité esemény
lett. Sokaig egészen mas toltdtte ki az életét. Ovodaban dolgozott gazdasagi
ugyintézéként, a szamok, a mindennapi feladatok t6lt6tték ki munkas éveit. Soha
nem gondolta volna, hogy egyszer majd festmények sziiletnek a keze alatt.

A mivészetek kozil a zene volt az, amely végig
kisérte életét. Fiatalabb kordban a rock vonzotta,
gitdrozott, majd jott a beat korszak. Az évek
mulédsaval pedig egyre inkdbb az aktuédlis sla-
gerek kerlltek el6térbe: jatszotta és énekelte
is Sket. A zenével fejezte ki azt, amit szavakkal
taldn nehezebb lett volna.

Aztédn - néhéany évvel a nyugdij elétt valami
megvaltozott, Istvdn maga sem tudja pon-
tosan, mikor és miért. Egy szép napon lelké-
ben megsziletett a festés vagya és & enge-
dett ennek az érzésnek.

Ezzel pedig élete egyik legszebb és egyben
legnehezebb prébatétele kezd&dott: megta-
nulni festeni. A fejében ott volt minden, amit |at-
tatni szeretett volna a vasznon. Tudta, milyennek
kellene lennie egy meghatérozé szinnek, mit
lehet kifejezni a fények és arnyékok jatékaval.
De Istvdan hamar megtapasztalta, hogy amit az
ember elképzel, és amit a keze képes megvalo-
sitani, az két kiilon vilag.

FestémUvészek segitségét is kérte. Kapott bizta-
tast, Gtmutatast, de a valédi tanulads rogos utjan
sokszor magara maradt.

A festés, alkotads pedig - mint annyi minden az
életben - nem csupén vagy, vagy akarat kérdése.

Ez munka, gyakorlds, és sok-sok tirelem.
Istvdn nem adta fel: prébalkozott, kisérletezett,
kereste azt a technikdt, ami hozzd a legjob-
ban passzol. Megtanulta a szinek keverését, az
ecset finom hasznélatat.

Es egyszer csak megtortént a csoda: az ecset
visszatlkrozte Istvan belsé lényét. A véasznon
pedig lassan megjelent a megdlmodott kép,
amely mar képes volt kdzvetiteni a gondolato-
kat, érzéseket. A kép életre kelt. Talan ez volt az
a pillanat, amikor Istvan mar alkotott és nem-
csak festett. Ebben a pillanatban vélt a vagy és
a valésag eggyé. A festés azéta is kilonleges
helyet foglal el az életében.

Amikor arrél kérdezem, mikor szeret festeni -
reggel vagy inkdbb este -, egyszerlien csak azt
mondta:

.Mindegy. Csak rend legyen kériléttem és a
fejemben.”

Ebben a révid mondatban minden benne van,
hiszen a festéshez nemcsak tiszta vaszonra és
ecsetre van sziikség, hanem belsé csendre is.
Istvan halk zenét hallgat festés kozben, mert a
zene, amely egykor 6néllé szenvedélye volt,
most csendes tarsként kiséri az alkotasban.



Bemutatkozas

Dolgozok bemutatasa

Ismerkedjink!

Kollégainknak harom kérdést tettiink fel, hogy jobban megismerhessiik 6ket.
e Miért valasztottad az id6sgondozast hivatdsodnak?
e Mittanultal, milyen értékeket kaptal az idésektél az elmdlt években?

e Mit lzensz az Olajag Otthonok lakdinak?
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Es vajon melyik a kedvenc szine? Nem kellett
sokaig gondolkodnia a vélaszon:

LA VOrés. Mert abban van élet.”

A vorosben ott van az erd, a szenvedély, a meleg-
ség, az orom és taldn mindaz, amit az ember
élete sordn magaval hordoz.

Megkérdeztem téle azt is, mit jelent szamara
egyetlen széval a festés. A vélasz meglepden
egyszer(:

.Gyonyor.”

Es ha a festés egy ember lenne? Ha le lehetne
Ulni vele beszélgetni, mit mondana neki? - fag-
gattam tovabb. Istvan vélasza taldn mindennél
tobbet elarul arrdl, milyen kapcsolat flizi ehhez a
kilonds, késdn érkezett szenvedélyhez:

.Bardtom, segits, add, hogy joé legyen.”

Taldn ez a legszebb vallomas, amit egy alkotd
mondhat a mUivészetének. Istvdn nem bizonyi-
tani akar a festészettel, hanem taldlt valami Ujat
dnmagaban és emiatt fogja az ecsetet.

Mi pedig, amikor rdnéziink az elkészilt képeire,
mar nemcsak szineket, fényt és arnyékot latunk,
hanem egy élet torténetének Uj fejezetét.

Varga Istvan torténete arra emlékeztet bennin-
ket, hogy soha nem késé valami Gjat felfedezni
6nmagunkban, csak legyen hozza batorsagunk,
kitartasunk és tehetségiink.

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus
Zugld

Varga Istvan tovabbi
képei az Olajag Otthonok
Kiallitotérben:
olajagotthonok.hu/
alkotok/varga-istvan/

Balogh Maria
FAG programszervezd, Zugld

Végzettségem alapjan élelmezésvezetd szeretettem volna lenni egy
idések otthondban, de amikor jelentkeztem egy ilyen allasra, ott
ajanlottdk nekem, ha mindendron id8sotthonban szeretnék elhe-
lyezkedni, végezzek el egy gondozéi tanfolyamot. Eltem is ezzel a
lehet&séggel, igy 2014-ben Székesfehérvaron sikeres szocialis-gon-
dozéi vizsgat tettem. [gy cséppentem bele az id8sotthon minden-
napjaiba, és megszerettem az itteni munkat, ugy érzem a gondo-
zottak is engem. Valdjadban az Olajag Otthonokban péalyakezd&ként

kezdtem a hivatdsomat.

Az elmult években sokat tanultam az id&sektdl: az idéskor szépsé-

geit, bolcsességet, elfogadast, és tiszteletet.

Lakdinknak azt Gzenem, jarjanak programokra, ismerkedjenek egy-

massal, sokat mozogjanak, sétéljanak, legyen sikerélményik, érté-

kes, oromteli évek varnak még rajuk!
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Bemutatkozas

Barkoé Aniko
mentéalhigiénés csoportvezetd, Csepel

Vannak taldlkozasok az életben, amelyekrdl csak évekkel késébb
derdl ki, milyen fontosak voltak. Az én paélyafutdsom is egy ilyen
taldlkozassal kezd6dott.

2009 juniusédban 6nkéntesként érkeztem a csepeli intézménybe.
Az auldban taldlkoztam egykori tandrommal, aki akkor mar ott dol-
gozott. Beszélgettliink, majd felajanlotta, hogy friss diploméasként
csatlakozzam a mentélhigiénés csoporthoz lelkigondozdként. Nem
késziltem arra, hogy id8sekkel dolgozzam. Mégis gondolkodas nél-
kil igent mondtam. Akkor még fogalmam sem volt réla, hogy ez a
dontés a mai napig meghatérozza az életemet.

Szociélis szakvizsgat tettem, majd zeneterapeutaként is tovabbké-
peztem magam. De a legtobbet nem a konyvekbdl tanultam, hanem
azoktdl a csodalatos lakdinktdl, akikkel nap mint nap taldlkozom.
TélUk tanultam meg azt is, hogy nem igaz: idésebb korban méar nem
tudunk Uj dolgokba kezdeni, djat tanulni.

Az év elején csengetty(ikorust inditottunk. Oszintén szélva én sem
tudtam, mi lesz bel8le. Vajon lesznek, akik szivesen kiprobaljak?
Megtanuljak a dallamokat? Kitart a lelkesedés?

El6szor csak néhéanyan jottek, aztdn egyre tobben. Gyakoroltak,
figyeltek egymasra, Gjra és Ujra eljatszottdk ugyanazt a dallamot.
Egyszer csak megsziletett valami, ami tobb lett az egyszerl zenélés-
nél: egy kozds élmény, amelyet varnak, amelyben szamitanak egy-
masra, és amelyre biiszkék. En pedig kézben arra gondolok: miért is
hinnénk el magunkrdl, hogy bizonyos dolgokhoz mar tal késé?

Az iddsek mellett toltott évek egyik legfontosabb tanitdsa szdmomra
éppen ez: lehet Uj dolgokat tanulni hatvan-, hetven- vagy akar nyolc-
vanévesen is. Lehet (] kdzosséghez tartozni, Uj bardtokat szerezni,
énekelni, zenélni, alkotni. Es lehet olyan dolgot kiprobalni, amirdl
kordbban azt gondoltuk: "En ezt biztosan nem tudom."

Taldn ezért nincsenek véletlenek. Egy juniusi délutén, egy ismerds
arc az intézmény auldjdban és egy kérdés, amelyre igent mondtam -
ennyi kellett ahhoz, hogy megtaléljam azt a hivatéast, amelyben azéta
is otthon érzem magam.

Azt Uzenem az Olajag Otthon lakdinak, hogy nemcsak az szamit,
hany év van mogottink, hanem az is, hogy merlink-e még kivancsian
el6ére nézni. Mert lehet, hogy a kdvetkezé fejezet éppen ott kezd8dik,
ahol azt hisszik, mér nincs mit elkezdeni.

Bemutatkozas

Pancél Ménika
mentalhigiénés csoportvezetd, Torokbalint

Lassan egy éve dolgozom mentélhigiénés csoportvezetéként a
torékbalinti intézményben, és ha visszagondolok arra, hogyan kerl-
tem ismét az id&sek kozé, azt érzem, hogy taldn mindig is ez volt az
a terilet, ahol igazan megtaldlom 6nmagam. Kordbban segédapolé-
ként és mentélhigiénés munkatarsként mar szereztem tapasztalatot
ezen a téren, igy nem volt teljesen ismeretlen szadmomra ez a vilag.
Az élet azonban egy id6re més irdnyba vitt, mignem tavaly ismét visz-
szataldltam ehhez a hivatashoz.

Az itt toltott idS alatt nagyon megszerettem a munkamat. Minden
nap tartogat valamilyen (j kihivast vagy megoldando feladatot. Talén
éppen ezt szeretem benne a legjobban: nincs két egyforma ember,
vagy torténet, és mindig van lehet8ség arra, hogy valakinek szebbé
tegylk a pillanatait.

A lakék hamar a szivemhez néttek. Rendkivil hélds vagyok azért,
hogy elfogadtak, befogadtak maguk k6zé, és bizalommal fordulnak
hozzdm. Fontos szamomra, hogy tudjak, barmikor szamithatnak ram.
Akkor is 6rommel meghallgatom &ket, ha éppen nem megoldast
keresnek egy problémara, csupan szeretnék kionteni a lelkiket. Ez a
bizalom a legnagyobb elismerés szdmomra.

A munkdm soran sokat tanulok téluk: az élettorténeteikbdl és a
tapasztalataikbdl egyarant. Megtanitanak arra, hogy egy apro figyel-
messég vagy egy 8szinte mosoly sokkal tobbet ér, mint gondolnéank.
Mikozben azért vagyok itt, hogy adjak nekik, valdjaban én kapom
télik a legtébbet. Sokszor egy-egy kdz6s program utan Ggy érzem,
egy mosoly, egy Olelés vagy jo hangulati beszélgetés teljesen
megszépiti a napomat.

Csoportvezetéként |ényegesnek tartom, hogy a lakdk ne csak pasz-
sziv résztvevsi legyenek az Olajag Otthonok mindennapjainak.
Szeretném, ha éreznék, hogy a véleményik szamit, és jelenlétikkel
értéket adnak a kozosségnek, valamint egymaésnak is. Ezért tartom
fontosnak a k6zos foglalkozasokat, beszélgetéseket és minden olyan
alkalmat, ahol egytt lehettnk.

Azt kivanom az intézmény minden lakdjanak, hogy mindig érezzék:
fontosak és szdmitanak. Ne csak azt ldssak, amit maguk mogétt hagy-
tak az évek sordn, hanem azt a rengeteg értéket, bolcsességet és
szeretetet is, amit a mai napig képesek nyujtani a kérnyezetiknek.
Remélem én is vissza tudok adni valamit abbdl a sok élménybdl, amit
nap mint nap kapok On&ktél.

Ma mar biztosan tudom, hogy j6 helyen vagyok. Ez a munka rengete-
get ad nekem, és boldog vagyok, hogy az életem részévé valt.
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Bemutatkozas

Horvath Anita

pszicholdgus, gydsztanacsadod
és relaxacios terapeuta,
Ujpalota

Pszicholégus, gydsztandcsadd és relaxacids terapeutaként kozel
négy éve dolgozom az Olajdg Otthonok Ujpalotai intézményé-
ben. Munkdm sordn egyéni beszélgetések és csoportos foglalko-
zasok révén igyekszem pszichés tdmogatast nydjtani az intézmény
lakdinak, egylttmikodve a mentélhigiénés és az egészséglgyi

csoport munkatérsaival.

Az id&skortak pszichés megsegitése viszonylag kevéssé lefedett
terllet az alapellatéason belil, ugyanakkor ebben az életszakaszban
kilondsen sok nehézséggel - jellemz&en veszteséggel - kell szem-
besulniik a személyeknek. Fontosnak tartom, hogy az idésotthon
lakoi érdemi segitséget kapjanak aktualis vagy koradbbi veszteségeik
feldolgozasaban, egyuttal abban is, hogy a jelenlegi élethelyzetik

lehet&ségeit felismerjék, ezéltal tartalmas életet élhessenek.

Az Olajag Otthonok lakoéitdl rengeteget tanultam és tanulok folya-
matosan, elsGsorban az életstratégidk sokféleségét, a gazdag életta-

pasztalatokbdl lesz(ir6dd tudast, melyekért halds vagyok mindazon
lakéknak, akik bizalmukba fogadtak.

Lakdinknak azt Gzenem, hogy nem szégyen pszicholégusi segitsé-
get kérni egy-egy nehéz élethelyzetben, ellenkezdleg: ez az 6ngon-
doskodés egyik forméja. Arra biztatom tehat Sket, hogy keressenek
bizalommal, ha ugy érzik, egyedil nem tudnak megbirkdzni bar-

mely lelki természetl problémajukkal.

Bemutatkozas

Markus Jézsefné, Erika
apold, Zugld C épilet

Tanulmanyaimat egészségligyi szakképzd iskoldban végeztem, majd
palydmat koérhazban kezdtem, ahol beteg emberek apolésaval és
gondozaséval foglalkoztam. Azéta is az egészséglgy és a gondozés
all kozel szivemhez.

Nagyszileimet sajnos mar kisgyermek koromban elveszitettem, taldn ezért

is éreztem mindig kulonos szeretetet az id6sebb emberek irant. Hidnyoztak az

életembdl, Ggy érzem, az idésgondozas vélasztasdban ennek is fontos szerepe volt.

Az évek soran egyre inkdbb megtapasztaltam, milyen sokat adhat egy idés ember jelen-
léte, torténete és élettapasztalata.

Az id8sek rengeteg mindent megéltek, megtapasztaltak. Sokszor olyan bdlcsessége-
ket hordoznak magukban, melyet konyvekbdl sem lehet megtanulni. Munkam sorén
nagyon sokat beszélgetiink. Mesélnek a régi idékrdl, életiikrél, Gromukrél, nehézsége-
ikrél, csaladjukrol és mindarrdl, amit hosszu életlik soran atéltek. Ezek a beszélgetések
szamomra is nagyon értékesek.

A bizalom kilondsen fontos része a munkdmnak. Jé érzés, amikor egy id6és ember tudja,
hogy van valaki, akinek elmondhatja mi béantja, mitél fél, minek 6ril vagy éppen milyen
nehézséget él 4t a betegségeivel, vagy a hozzétartozdival kapcsolatban.

Sokszor egy-egy beszélgetés soran az is kiderUl, ha valakit, valami bant az intézményben
vagy éppen ellenkezéleg, ha elégedett és szeretné megkdszénni valamelyik dolgozé
figyelmességét, kedvességét.

Ugy gondolom, hogy az 4polas és a gondozads nem csupan a mindennapi feladatok
elvégzésérdl szdl, legaldbb ilyen fontos a meghallgatas, tirelem, a megértés és az, hogy
érezzik, szamit, amit a masik ember mond és érez.

Szeretnék egy gondolatot Uzenni az Olajadgban él6 idés embereknek is: legyenek tirel-
mesek és megértéek egymassal, és a dolgozdkkal szemben is. Ne felejtsék el, hogy mi
dolgozdk is emberek vagyunk. Vannak konnyebb és nehezebb napjaink, és sokszor
erénkon feliil prébalunk helytélini azért, hogy Ondk a legnagyobb biztonsagban, odafi-
gyelésben és szeretetben érezzék magukat.

Ha pedig valaki elkeseredik, maganyosnak érzi magat, vagy ugy érzi, hogy segitségre
van sziksége, kérem, ne féljen szdlni. Forduljanak hozzém, hozzank bizalommal!

Meghallgatjuk dndket, és ha a problémaban mi nem tudunk segiteni, igyeksziink meg-
talalni azt a személyt vagy helyet, ahol megfelels segitséget kaphatnak.

Hiszem, hogy az idésgondozés egyik legfontosabb része az emberi kapcsolat. Egy
kedves szd, egy meghallgatd ful, egy mosoly vagy néhany 8szinte perc néha tébbet
jelent, mint gondolnank.

Mert az id&skor nemcsak a gondoskodasrdl szél, hanem torténetekrdl, emlékekrdl,
tapasztalatokrdl, szeretetrdl és arrdl a sok értékrdl is, amit az itt él6 emberek az éle-
tikbdl magukkal hoznak.
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Bemutatkozas

Nagy Erika
gondozd, Paty

Nagy Erika vagyok, Patyon élek sziletésem ota, két gyermek édes-
anyja és a két unokdm "mami"-ja vagyok. Ebben a szakméban a 17.
évemet toltdm itt a patyi Olajag Otthonban. A mésodik gyesem
lejarta végén jott a lehet8ség, hogy elvégezzem a szociélis gondozd
és apoldi iskolat, és mivel megsziint az el6z8 munkahelyem, igy 4]
lehet&ségként kaptam az alkalmon. A gyakorlati idé6m letoltéséhez
ezt az otthont vélasztottam, és azédta is itt dolgozom.

Nagyon sok tlirelmet, odafigyelést, empatiat és fizikdlis erénlétet
kivan t6link ez a szakma, de az id8sek tébbnyire ezt értékelik, tisz-
telik, és haldsak érte. Hatalmas segitséget nyujt egy kivald csapat,
amelynek tobb tagja hosszu évek dta egyltt dolgozik, és mar szinte
egymas tekintetébdl tudjuk a masik gondolatét.

Lakdink ezt tapasztalva biztonsagba érzik magukat, és bizalommal
fordulnak hozzank barmilyen problémajuk addédik. Oriilok, hogy
ennek a kdzosségnek a tagja lehetek.

Kerekes Gyorgyné Erzsike
szakapold, Csepel

Szlleim Szigetszentmartonban éltek, minden alkalommal a tékoli
Nyirfaliget Idések Otthona elétt mentlnk el az autédnkkal, amikor
meglatogattuk Sket. Tobbszor elgondolkodtam azon, hogy milyen
is lehet id&sekkel foglalkozni.

Elmondhatom, hogy nem én vélasztottam, hanem az id&sotthon
vélasztott engem. Apoldndként kezdtem itt dolgozni, és Ggy gon-
dolom, életem egyik legjobb doéntése volt.

2015-2018 kozott dolgoztam el8szor az Olajag Otthonok csepeli
intézményében apoléndként, majd rovid kitérét tettem. 2022-tdl
Ujra itt dolgozom, szakdpoldként az E éplletben segitem a lakdink
életét. Olyanok vagyunk itt ebben az éplletben, mint egy nagy csa-
lad! Lakdink kedvesek, szivesen beszélgetnek vellink, megosztjak
vellink a veluk tortént csalddi eseményeket is.

90 év feletti lakdimnak Gzenem legféképpen! Minden kornak meg-
van a maga szépsége! Nem id&sek, csak régdta fiatalok!

Bemutatkozas

Szemerédi Beatrix
részlegvezetd apold,
Zuglé B

15 év renddri és 4 év mentSapoldi mult utdn a segité és védel-
mez8 munka a lételemem. Az idésgondozast azért valasztottam,
mert itt a ment8s és rendvédelmi tapasztalataimat - a hatarozottsa-
got, a gyors helyzetfelismerést és a rendszerszemléletet - egy hosz-
szU tavy, stabil és felelGsségteljes feladat szolgélataba tudom alli-

tani részlegvezetéként.

Rovid ideje dolgozom az idésgondozéasban, ez az id8szak arra tani-
tott meg, hogy az idés embereknek mindennél nagyobb szlkségiik
van a stabilitasra és a kiszdmithatdsagra. Ment&sként a gyors beavat-
kozdsokhoz szoktam, itt viszont azt tapasztaltam meg, hogyan kell
a hatarozott, professzionalis fellépést a lakdk ritmusahoz és egyedi

igényeihez igazitani.

Azt Gzenem a lakdknak, hogy egy olyan részlegvezetét kaptak a
személyemben, akire a nehéz vagy vératlan helyzetekben is maxi-
malisan szamithatnak. Kordbbi tapasztalataimmal a hatam mogott
garantadlom a biztonségot, a szakmai rendet és a nyugalmat a részle-
gen. Egyenes, hatarozott ember vagyok, az ajtdm nyitva all, és azért

vagyok itt, hogy az érdekeiket és a jélétiket védjem.
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Erdekképviseleti Forum

Gondolatok az Erdekképviseleti

Forum mukodéséro

Az id&sotthonokban az Erdekképviseleti Forum miikodtetését a szocialis igazgatasrél és szocialis
ellatasokrol sz616 1993. évi lll. térvény 92/B. § (1) bekezdés g) pont irja el, hogy az id6s emberek-

nek valédi beleszélasuk legyen az intézmény mindennapi miikodésébe.

Célja:
1) Jogvédelem és panaszkezelés

Meghallgatja az ellatottak panaszait, és koteles
azokat kivizsgalni.

Javaslatot tehet az intézményvezetének a
panasz orvosldsadra. Ha szikséges, kuilsé
hatésdghoz (pl. fenntartd, jegyz8, szocia-
lis hatésag) fordulhat.

2) Véleményezési jog

a férum véleményezheti az intézmény hazi-
rendjét, az intézmény mkodését érint§ sza-
balyzatokat, az ellatds min&ségét, az étkeztetés,
gondozas, foglalkoztatds gyakorlatat, az intéz-
mény fejlesztési terveit.

A Férum tagjai:

Az elldtottak, hozzatartozdk, az intézmény dol-
gozdi, valamint a fenntartd képviseldje. A tago-
kat az ellatottak kozossége vélasztja. A férum
lakdkbol vélasztott tagjai havonta egy alka-
lommal fogadddrat tartanak, ahol mindenki
elmondhatja a problémait, és javaslatokat tehet
az intézmény jobb mikodésével kapcsolatban.

Tapasztalatok:

e A lakék nem szivesen jelennek meg a foga-
ddéran, szerintik ugysem torténik valtozas.
A valdség az, hogy a férum tagjainak meg-
beszélése alapjan a panaszok teljesitését
is kovetjik, és ha szikséges Ujra felvetjik a
kerekasztal beszélgetéseken is.

e A legtobb észrevétel az étkezéssel kap-
csolatban érkezik. Ezeket helyben megva-
laszoljuk ugy, hogy itt tobb széz fére f&z-
nek, és hatféle menubdl vélaszthat a lako,
amelyik ételt szereti.

e Vannak panaszok a szomszédok viselkedé-
sével és egyéb kérdésekkel kapcsolatban,
amit jegyz&konyvezink és leadjuk az intéz-
mény vezetésének, amire valaszt kapunk és
téjékoztatjuk réla az érintetteket.

A férum tagjaiként javaslatokat tettiink takaré-
kos gazdalkodéassal kapcsolatban:

e Ne vildgitsanak a ldampék éjjel-nappal, csak
akkor kapcsoljanak be, amikor valaki a folyo-
son kozlekedik. Ahol vildagos van nappal,
ott az arra illetékes dolgozdk kapcsoljak
le a vildgitast. Ezeket a technikai szolgélat
kis fogyasztasu lampékkal, és mozgasér-
zékelSkkel megoldotta.

e Azt tapasztaltuk, hogy a folyosékon sok
kenyér van kirakva, amit a lakdk nem
fogyasztottak el, az mind a szemétbe kerilt.
Ezért azt javasoltuk, hogy a kenyeret reggeli
el6tt az étkezdében rakjak kosarba, kiirattuk
az étkezde ajtajara, hogy mindenki annyit
vigyen el, amennyit elfogyaszt. Azéta keve-
sebb kenyér kerll a szemétbe, és az étkez-
dének ez megtakaritast jelent.

e A liftek gyakran meghibasodtak, ezért min-
den lift ajtajdra hasznélati Utmutatdt irtunk
ki. Azéta megfigyelésem szerint kevesebbet
romlanak el a liftek, mivel sokan elolvastak,
és szabalyosan hasznaljak.

Remélem, irdssommal sikerilt felkelteni az olva-
sék figyelmét az Erdekképviseleti Férum mun-
kajanak fontossagara.

Tallai Péter

elnok

Erdekképviseleti Férum
Olajég Otthonok Ujpalota

Kultara

Mesék a boldog 6regekrol

sre 7

El6sz6r ennek a kényvnek a szerzgjét szeretném bemutatni. Boldizsar lldiké a néprajztudomany

kutatdja, kandidatus, egyetemi oktatd, ir6 és meseterapeuta. Most ez utébbit hangstlyozom, mert

ennek a tevékenységnek 6 az elsé hazai miivelGje, a vilagon egyediilall6 médszerének a megal-

kotéja. A médszer lényege roppant egyszerien megfogalmazhaté: a mesével gydgyitani lehet.

Természetesen nem Ugy, mint a gyégyszerrel.

Azt mondja a mesérdl, hogy nem létezik olyan
élethelyzet, amelynek ne volna mesebeli parja.
A gyogyitd erejét abban latja - és sokoldald pra-
xisdban bizonyitja -, hogy a mese mindenkinek
segithet megtalédlni 5nmagéban azt a belsé eré-
forrést, amelyet a gydgyuldsdért mozgdsithat.
A mesében mindig van nehéz pillanat, amely-
ben a hdsnek ddntenie kell, és a mesében min-
dig, mindennek van kovetkezménye. A mese
szilard szerkezetre épul, nem lehet akdrhogyan
elmondani. (A kisgyerekek figyelmeztetni is
szoktdk a felnéttet, ha eltérne a rendtdl, vagy
kihagyna valamit a torténetbdl.) Fontos tulaj-
donsdga a mesének, hogy aki a torténetben
masokat megalaz - példaul éregeket -, az végill
mindig megszégyenl. A mesében mindig rend
van, ami dnmagéban is Udité élmény a vald-
sagos vilag kdoszéban.

A terapeuta nem orvos, hanem olyan szakem-
ber, aki a mentélis és/vagy érzelmi problémak-
kal kiiszk6d6 emberek tudoményosan felkészilt
segitdje. Ehhez hasznélhatja fel kivaloé eszkoz-
ként a mesét. Boldizsar Ildikd jart bortonokben
is, allami gondozott fiatalok kdzétt is, és a mesék
Sket is szinte ,sziven taldltak”. A példajukkal, a
légkorikkel, a hangulatukkal, a héseikkel, és a
gy6zelmeikkel, amiket okossdggal, igazsagér-
zettel, vagy akar furfanggal, de mindig kitartas-
sal és a j6 oldalan értek el.

A mese egyfajta fogddzét képes adni az ember-
nek, hogy az életének j6 vagy jobb irdnyara,
és ahhoz erdre leljen. Természetesen a terape-
uta dolga, hogy mindig a megfelel6 mesét
vélassza ki és mondja el.

MESEK |
~ BOLDOG
OREGEKROL |
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Kultara

Amikor mesére gondolunk, akkor valészin(leg a
mfaj kivalé és mindenki éltal ismert alkotdi jut-
nak el8szor az eszlinkbe: Aesopus, La Fontaine,
Andersen, a Grimm-testvérek, vagy a magyar
Benedek Elek, Fdy Andras és masok. Példaul a
Piroska és a farkas ciml mesének a vildgban 35
véltozata ismert. De Boldizsar Ildiké nem az irdk
altal készitett mesékkel dolgozik, hanem a nép-
mesékkel. Az emberiségnek ez a hatalmas, tébb
ezer darabbdl all6 kincse minden nép kultara-
jaban, lelkében jelen van. A meséket a gene-
racidk egymastol oroklik, ezért a mesék végig-
kisérhetnek bennlinket az egész életen.

A Mesék a boldogsagrdl ciml kényvben kinai,
bolgar, japan, indiai, burjat, koreai, észt, szerb,
indonéz, kirgiz, mongol, roman, lengyel, német
népmese is taldlhaté - a vildg csaknem mind-
egyik ugynevezett meserégidjabdl. Ugyanis a
tudomany 7 meserégidt tart szdmon, mert a
népmesék a kontinensek, nagyobb régidk saja-
tossagai szerint is csoportosithaték. Ebben a
kdnyvben ilyen fejezetcimek taladlhatok: Mit tud-
nak az oregek?, Leleményes 6regek, Az éregkor
becsulete. Idézek egy-két jellemzé mesecimet
is: Hogyan osztotta be életét az Gregember?,
Az ajandékba kapott évek, Miért nem fiatalod-
hatnak meg az 6regek?, Az alvégi meg a felvégi
apoka, A szegény asszony és a szérazra vetett
hal, Az 6reg halész és nagyravagyd felesége.

A torott korsd cimil mesét én is idéztem az egyik
el6addsomban, mert gyonyodrlen példazza,
hogy az id6s ember akkor is nagyon hasznosan
élhet, ha maér nincs ereje teljében.

A széban forgd konyv zardé meséjének Philémaon
és Baucisz torténetét nydjtja at olvasdjanak
Trencsényi-Waldapfel Imre feldolgozéaséaban.
Ezatébbmivészetidgbanisfeldolgozott,gérog-
-romai mitolégiai 6rokzold az 6nzetlen vendég-
szeretetrdl és az 6rok szerelemrél szdl.

A mese a kozdsségekben sokféleképpen hasz-
nosithatd. Csak egyet emlitek a sajat munkam
tapasztalatai kozul. Felnéttképzési tréningei-
men fontos képességek gyakorlasara hasznal-
tuk fel a mesét, példaul a Piroska és a farkast.
Az egyik résztvevének ugy kellett elmondania a
torténetet, mintha Piroska lenne, aki egy hazibu-
lin, a tinédzser bardtndinek tenné, mésvalaki a
nagymama elbeszélését vallalta, természetesen
a nyugdijasok klubjaban, a harmadik a vadasz
szemszO0gébdl adta elS a torténetet, amint egy
vadaszvacsoran, kissé emelkedett hangulatban
emlékezik, végll a farkas vadlottként, az utolsé
sz6 jogan, a birdsag elétt. Mas nézépont, mas
stilus, mas kornyezet és cél, és természetesen
sok mindenben mddositott sztori - nagyon
tanulsdgosak voltak ezek a megszdlaldsok, és
persze humorosak is.

Kéztudott, hogy az Olajdg Otthonok intéz-
ményeiben  Sztanev  Zsolt tart érdekes
mesefoglalkozasokat.

Széval, félreértés, hogy a mese csak gyereknek
valé. Erdekes, elgondolkodtats, udité élmény
a felnStteknek is. Azokrdl mar nem is beszélve,
akik allitdlag a masodik gyermekkorukat élik...

Cserhalmi Imre

Kultara

4
Osz1 szinek

Osz apdka elbveszi
fest8vasznat, ecsetét,
szinesiti a lombokat,

ebben leli a kedvét.

Minden zold volt még a nyéron,
most tobzddik ezer szin,
sarga, narancs, barna, bordé,

biborvorods, élénk pir.

Arany a did levele,
halvanysarga a kéris,
izzik méar a galagonya,

ldngol a vadsz4lé is.

Osz apdka elégedett,
elkészilt a szines kép,
igy pompazik, mig szél urfi,

mindent szépen le nem tép.

Orgovényi Aniké
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Egészség rovat

Mindig keressitk annak lehet8ségét, hogy Uj
mozgasformakat vezessiink be az otthonok-
ban, melyek segitik lakdinkat a fizikai egészsé-
gik megtartdsdban, és természetesen a szo-
rakozasban is. Zugléban egy Uj eszkodz kerilt
kiprobalasra, mely ugy tlnik, elnyeri a lakdk
tetszését, igy a tobbi otthonban is hamaro-
san élvezhetik lakaink.

Gregor Péter Endréné zugldi lakdnk igy fogal-
mazott: A cornhole egy amerikai eredetl
Ugyességi jaték, ahol kis kék és piros babzsako-
kat kell egy megemelt, lyukas fatéblara dobni.
A jaték kénnyen tanulhatd jobb vagy bal kéz-
zel is jatszhatd, nemrég fajt a jobb karom és a
bal karomat hasznaltam, igy is ment. Fejleszti a
koordinaciét, az egyensulyt és a dobastechni-
kat, mikdzben kiméletes mozgéasforma. Nagyon
j6 szérakozas tarsasdgban.

Multidézés alélek egészségeéért

A Mualtidézék kiscsoportos foglalkozésain a
mult emlékein és személyes torténeteinken
keresztll fedezzik fel azokat a csaladi mintakat
és kapcsolati éiIményeket, amelyek hatéssal van-
nak jelenlegi mikodésilinkre, 6nértékelésiinkre
és dontéseinkre. A kdzos beszélgetések soran
olyan fontos témaékat érintlink, mint a szeretet,
az elfogadds, a megbocsatés, a vélaszreakcid-
ink és a dontéshozatal, mikdzben j6 hangulat-
ban, szinte észrevétlenul tanuljuk az onrefle-
xiét és az Onismeretet.

A foglalkozdsok egyik legfontosabb értéke,
hogy a sajat torténeteink megosztasan keresz-
tal kozelebb kerllink dnmagunkhoz és egy-
mashoz. A mult felidézése igy nem csupéan
emlékezés, hanem lehetéség a megértésre,
az 6nmagunkkal valé elfogaddbb kapcsolatra
és - talan legfontosabbként - egymas sokfé-
leségének elfogadasara.

Lovéasz Hajnalka
pszicholégus
Zugld

Egészség rovat

Neurotréning

amikor a mozgas és a gondolkodas egyiitt dolgozik

2026 szeptemberének elsé hetében elindult
intézményeinkben az Osszesen 6t alkalom-
mal zajlé neurotréning Fige Gergely vezetésé-
vel. Gergely korabban is tartott mér az Olajag
Otthonok lakdi szédméra kilénbozg, kifeje-
zetten id&seknek Osszedllitott terdpids és fej-
leszt§ foglalkozasokat, igy tobb lakdnk mar
ismerGsként koszonthette.

Az elsé alkalom kozéppontjdban a mozgas és a
gondolkodasi folyamatok &sszehangolasa allt.
A gyakorlatokhoz egy egészen egyszer(, mégis
rendkivil praktikus eszkodzt hasznaltunk: rizzsel
toltott lufibdl készilt puha labdat. Ennek nagy
elénye, hogy jol megfoghaté és biztonsdgosan
hasznalhatd, réadéasul nem pattog, és nem gurul
messzire. Ha valaki elejti, konnyen felvehetd, és
mar folytatédhat is a gyakorlat.

A résztvevék el8szor a labda kilonb6zd irdnyu
és mdédu mozgatésaval ismerkedtek, majd tér-
beli dobésok és paros feladatok kdvetkeztek. Bar
kivilrél mindez egyszer( labdajatéknak tlnhe-
tett, a gyakorlatok soran egyszerre tobb képes-
ség 6sszehangolt miikodésére volt szikség.

A feladatok a szem-kéz koordinacidt, a térbeli
tdjékozddast, a figyelem fenntartasat és megosz-
tésat, a koncentracidt, a reakcidkészséget, vala-
mint a finommotoros képességeket egyarant
megmozgattak. A tarsakkal végzett gyakorlatok-
ban ehhez tarsult a szemkontaktus kialakitasa
és megtartdsa, a masik ember mozdulatainak
kovetése, a megfeleld pillanat felismerése és az
arra adott motoros valasz. Vagyis az agynak és a
testnek folyamatosan ,egydtt kellett dolgoznia”.

Az elsé alkalom j6l megmutatta, hogy a mentélis
és mozgasos képességek fejlesztése nem feltét-
lendl jelent bonyolult vagy megterheld felada-
tokat. Egy egyszer( labda, néhény ol felépitett
gyakorlat és a koz0s jaték egyszerre mozgathatja
meg a testet, a figyelmet és a gondolkodast.

A neurotréning folytatédik, kivancsian varjuk,
milyen (] feladatokkal és kihivasokkal talalkoz-
nak még lakdink a kovetkezd hetekben.

Hoffmann Gyérgyi
programszervezd
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A magyarorszagi zsidosag évszazados térténete soran a rosh hasana, azaz a zsidé ujév linnepe
rendkivil gazdag hagyomanydérzé és koz6sségi szokasrendszert hozott létre. A hazai askenazi
- mind az ortodox, mind a neolég - kdz6sségekben a szigoru vallasi elGirasok mellett sajatos, a
magyar vidéki és varosi élethez illeszked6 kulturalis elemek is megjelentek.

A szimbolikus konyha: kerek barhesz
és édes kivansagok

A magyar zsiddé haztartdsokban az Ujévi asztal
elengedhetetlen kelléke a kerekre font barhesz
(kalacs) volt. A megszokott hosszikas formaval
szemben a koralak az év korforgasat, a teljessé-
get és az élet korondjat jelképezte. A kaldcsot és
a szeletelt almat mézbe martotték, hogy az el&t-
tuk all6 esztendd édes legyen.

Erdekes magyar jellegzetesség volt a keser(,
savanyu vagy soOtét szinl ételek szigoru keri-
|ése: az Unnep alatt nem talaltak ecetes salata-
kat, s6t sok helyen még a feketekéavé fogyaszta-
sat is hanyagoltdk, nehogy ,keser( vagy sotét”
év koszontsén rajuk. A halfej télaldsa szintén
elterjedt hagyomany volt, kifejezve a jokivansa-
got: ,legyiink fejek, és ne farkak” (azaz vezetd
pozicidban, sikeresen haladjunk elére).

Taslich a Duna és a Tisza partjan

Az Unnep elsé napjanak délutdnjan végzett
taslich szertartds soran a hivek a legkozelebbi
élévizhez vonultak, hogy szimbolikusan a vizbe
dobjdk vagy kirdzzdk zsebeikbdl az elmult év
blneit. A magyarorszdgi kiskdzosségekben
a falusi patakok, a nagyvéarosokban pedig a
Duna, a Tisza vagy a Maros partja valt az imad-
sag helyszinévé. A hagyomany szerint a gyorsan

folyd viz és a benne Uszd halak elragadjdk a
rossz tetteket, igy a kdzosség megtisztulva 1ép-
het 4t az Uj esztenddbe.

A képeslapkiildés aranykora

A 19. szdzad végétdl a 20. szdzad kozepéig a
magyar zsiddsag korében hatalmas divatja volt
a mavészien illusztralt Gjévi képeslapok kildé-
sének. A budapesti és vidéki nyomdak kulon-
leges, héber és magyar nyelvli tdvozlélapokat
adtak ki, amelyeket gyakran csilldmmal, dom-
bornyomaéssal és szentfoldi vagy hazai zsinagé-
gai abrazoldsokkal diszitettek. Az idvozleteken
rendszerint a klasszikus jokivansdg szerepelt:
,Leshana Tova Tikatenu” (Irassal be jo évrel).

Népi megdfigyelések és a sofar hangja

A zsinagogéakban elhangzé sofarfuvas nemcsak
vallasi parancsolat volt, hanem mély kozdsségi
élmény is. A séfarfujot (baal tekia) nagy tiszte-
let Gvezte a kozosségben, és gyakran a legjam-
borabb, legtiszteltebb férfiak kdzil valasztottak
ki. Létezett egy elterjedt népi babona is: rosh
hasana délutanjan tilos volt elaludni. Ugy hitték,
aki ilyenkor alszik, annak a szerencséje és a szor-
galma is ,elalszik” az egész elkdvetkezd évben.

Kovécs Gergely Mézes

Torok Bt
Legszebb Intézményi kertje

A torokbalinti intézmény, az épiileteket koriilolelé csodalatos parkjaval nagyon sok idelatogaté

elismerését vivja ki, melyre mindannyian biiszkék vagyunk. Amiéta az otthon megnyitotta kapujat,

a kertészkedni vagyé lakék szamara mindig volt lehetéség, hogy erejiikh6z mérten gondoskodja-
nak egy-egy kis foéldteriiletr6l. Szerencsések voltunk, amikor Balazs Miklos beké6lt6z6tt hozzank és
a kert minden szegletébe rendszert és csodat hozott Iétre, amig megtehette.

Nagyon sokat tanultunk téle a névények Ulteté-
sérél, gondozésardl és az 6romokben eltoltott
évek fontossagardl. Kertlinkben, nagyrészt az
6 munkajat gondozzuk és apoljuk a mai napig
is. IntézményvezetSként blszkeség, ember-
ként szeretet és hala tolt el, amikor kimegyek a
kertbe, és megcsodélom lakdink szorgos kezé-
nek munkajat. Oréomoémre szolgél, hogy a kert-
gondozas kozben igazi kdzosség épll, ahol

segitik és tdmogatjdk egymast a kertészkeddk
és a munkdjukat csodalok egyarant. Sokszor és
sokan dicsértik mar a dolgos kezek munkajat.
Ugy érzem, hogy mindannyiunknak nagy &ro-
mot jelentett, hogy idén a Torokbalinton meg-
hirdetett Szép Kertek versenyben Toérokbalint
Legszebb Intézményi kertje cimet nyerhettik
el. Ezaton készondm mindenkinek, aki hozzaja-
rult ehhez a sikerhez.

A sajat gondolataim utan megosztom Ondkkel kertészkedd lakéink gondolatait, miért is csinaljak

mindezt, és mit jelentett szdmukra az elnyert dij:

.Nagyon ériiltem az elismerésnek és bliszke
vagyok ra. Jolesé érzés, hogy masok is értékelik
kertészkedésiinket.”

,Ha ideges vagy, irdny a kert, a természet,
ennél nincs jobb nyugtatészer.”

LA természettel bolcs dolog jéban lenni,
mert tlirelemre tanit és bolcsességre.”

LA kertészkedés sok életkedvet, energiét ad,
halaként a gondoskodasért.”

JAKI kertészkedik szereti a természetet, aki sze-
reti a természetet, rossz ember nem lehet.”

LA természetben vald tevékenység
az embert tirelemre, odafigyelésre és alkalmaz-
kodasra tanitja.”

LA kertészkedés nem csak testlinket,
de lelktinket is edzi.”

LA kert szépségével, finom és egészséges ter-
mésével megkdoszoni, meghaélélja munkankat,
ami sok esetben nalunk, embereknél elmarad.”

LA kert, a természet arra figyelmeztet: az ember
és a természet csak egylittmdkédve tud létezni
ezen a féldén.”

Héarosi Gabriella intézményvezets,
Torékbalint
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Intézményi apr6

=14Y

Az Erkel utca 11. szam alatti kisebb, 21 fér8he-
lyes fokozott dpolési részleglinkre nyér derekan,
a féépuletiink éttermébe augusztusban kerdlt
beszerelésre légkondicionalé berendezés.

Métyas Fanni Uj gydgytornaszunk jalius 27-én
allt munkédba. Nagy 6rom szédmunkra, hogy
a részmunkaid8s kordbbi gydgytornaszunk
utdn & mar napi 8 drdban erdsiti a patyi
egészségugyi ellatast.

Torokbalint

Az idei nyarunk nagyon meleg volt, igy nem-
csak kényelmi, hanem egészségi szempontbdl
is fontos beruhazas volt a tarsalgdhelyiségek
klimatizaldsa. A jovében harom kozdsségi tér-
ben tudnak hiisoIni az arra vagydk, a konyvtar,
az elsé és masodik emeleti tarsalgd kellemes
hémérséklettel varja az odaérkezbket.

Paskél A épiilet FAG részlegére 3 (j betegagy
érkezett, valamint klima felszerelése tortént a
lakdk és dolgozdk 6romére, hogy elviselhetébb
legyen a nyari meleg.

Az A és C éplletben 2-2 Uj terdpids munkatars
kezdett a mentalhigiénés csoportban, akiket
lakéink nagyon kedvesen fogadtak.

Zugé B-D

B épllet esetén tovabbifejlesztések is torténtek:

e Nyaron a DAR részlegén teljes klimatiza-
l&si fejlesztés tortént, mely lehet8séget ad
az ellatéds mindségének, a lakdk komfort-
érzetének javitasara, és a dolgozdi elé-
gedettséget is noveli.

Szintén a DAR részlegen tébb 4gy cserére
kerdlt.

e ADAR részleg tarsalgdja teljes festése és a
butorok cseréje megtortént.

e A ndvérszobat kifestettik, a szekrényeket
lecseréltik.

e 203-as tarsalgd klimatizalasa, teljes butor-
cseréje megtortént.

A D épllet koril ontozé kiéllasok kerultek tele-
pitésre, és azok megemelésével a lakdink kény-
nyebben tudnak 6ntézévizhez jutni.

D éplletben a ndévérétkezében klimatizalas
tortént.

Intézménytinkben fontosnak tartjuk, hogy Lakdink
szdmara a leheté legmagasabb szintl ellatast
és a mindennapi élethez szikséges komfor-
tot biztositsuk. Ennek érdekében 4 darab kor-
szer(i, elektromosan allithatd, fakeretes korhazi
agy kertlt beszerzésre.

A nyéri id8szakban kilénésen fontos szadmunkra,
hogy Lakdink minél tébb id&t tolthessenek a sza-
bad levegdn, kellemes és komfortos kérnyezetben.

Ennek tdmogatésara a meglévé kerti butorok mellé
Uj kerti székeket és asztalokat szereztiink be.

Az idei nyar széls6séges melege és az aszaly
intézményink kertjét is komoly kihivas elé alli-
totta. A vizzel val6 felel8s gazdalkodasra vonat-
kozé allami intézkedéseknek megfelelen a
vezetékes vizet mar nem hasznaljuk locsolasra.

Annak érdekében, hogy kertlinket tovabbra
is gondozni és ndvényeinket megdvni tud-
juk, kutat létesitettlink, valamint a kerités mellett
locsolérendszert alakitottunk ki.

A magas szinvonall idésellatdas egyik fontos
alapja a folyamatos szakmai fejlédés és a meg-
szerzett tudas naprakészen tartasa.

Ennek jegyében intézményink tdbb munka-
véllaléja demenciagondozdé képzésen vesz
részt. Kilon 6réom szamunkra, hogy a képzés-
nek intézménylnk ad otthont, igy a tanulas és
a szakmai fejl6dés a mindennapi munkakdrnye-
zetiinkben valésulhat meg.

Intézményi apr6

Az elmult idészakban két kilonleges ,vendég”
is betévedt intézménylink udvarara: egy voros
cica és egy sérult, torott szarnyd varju.

Természetesen egyikik sem maradt segitség
nélkil. Lakdink és munkatarsaink &sszefoga-
sanak koszonhetéen mindkét allat megkapta a
szlikséges gondoskodast.

A cica esetében megtortént a bolhatlanitas,
valamint biztositottuk szdmara az etetést és ita-
tast, mikézben megkezdddott szamara a meg-
felels befogadd és elhelyezés keresése. A sériilt
varju esetében pedig felvettik a kapcsolatot
a madarment8kkel, és gondoskodtunk arrdl,
hogy a segitség megérkezéséig biztonsdgos
kortlmények kozott legyen.

-

Az ellatdshoz szikséges eszkdzok biztositasa-
ban, az allatok gondozasaban és az elhelyezé-
stk megoldasaban Lakdink és dolgozdink egy-
arant részt véllaltak.

Ez a két kis torténet taldn aprdsdgnak tinik,
mégis sokat elarul rélunk. Arrél, hogy észrevesz-
szlk, ha valaki segitségre szorul - legyen akar
ember, akar egy bajba jutott allat. @

Blszkék vagyunk arra, hogy ez a kezdeménye-
zés valodi kozosségi Osszefogassa valt.

Ujpalota

Orémmel adunk hirt arrél, hogy intézményiink-
ben atadasra kerllt Gj Demens részleglink.
A részleget lakdink birtokba vették, igy megkez-
dédhetett a mindennapi élet az Uj, korszerl és
otthonos kdrnyezetben.

A komfortosabb koérilmények megterem-
tése érdekében FAG részlegiinket is kli-
matizéltuk, hogy a nyari id&szakban is kel-
lemesebb és biztonsdgosabb kornyezetet
biztositsunk lakdink szamara.
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Torokbalint

A Budapesti Filharméniai Tarsasagtél Vida
Moénika és Baksai Réka nyari dallamokkal
orvendeztette meg a lakdkat. Az ismert dalla-
mokat szivesen hallgattuk és dudoltuk mi is.

A Legyunk naprakészek programsorozat
egyik el6adasan nagyon érdekes téma kerdlt
teritékre, a baratsag és a kapcsolataink.

Egy kedves lakdnk, Gyula bacsi két kérdés-
sel készllt, ami a kedélyeket megosztotta, és
amelyek igy hangzottak:

Lehet-e férfi és né kozott igaz bardtsag?
Kutya, illetve hézi kedvenc tekinthet§-e
baratnak? Elénk vita alakult ki, amelyrdl
nagyon sokaig beszélgettlink.

Maés alkalommal a mesterséges intelligencia
témakorét feszegettik, aldas vagy veszély
e az emberek szdmara. Minden részt-
vevének volt véleménye.

Az OGYIK altal meghirdetett, gasztronémi-
aval Osszekotott gyalogldson vettiink részt
két csoporttal is, majd a taldlkozasi ponton
kenyér és gorogdinnye vart bennlinket, még
egy kis békebeli zsir is el6kerilt.

Kirandultunk a Szemlé hegyi-barlangba, ami
nagyon jo valasztasnak bizonyult a forrésag-
ban. Elbujtunk egy kicsit a hékupola eldl.
Mas alkalommal sétaltunk az érdi Duna-par-
ton, a kardiddsvényen. Elveztik az artéri
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ol szemezgetve

erdd hlivosségét és a ndvények bujasagat,
és természetesen a Duna vizszintjét is kiele-
meztik. Visszavar benniinket ez a mesebeli
lianokkal, vadsz&l6vel benétt hely.

Paty
Juniusban a 13 éves Lili és a 11 éves
lllés gitar-ének mdsorukkal arattak nagy
sikert. A fiatalok fellépésérdl Bolcskey
Magdi lakénk ,A nagy dilemma” cimmel

irt beszdmoldt, amely az Olajag Otthonok
blogjaban is olvashatd.

Augusztusban Vagi Sandor fiatal és tehetsé-
ges gitdrm(vész gondoskodott az augusz-
tus 20-i innepség méltd zenei alafestésérdl.
Elmélydilt, szinvonalas jatékat lakdink hatal-
mas tapssal jutalmaztdk. Az Unnephez ter-
mészetesen az Uj kenyér is hozzétartozik, igy
az ilyenkor szokésos finom falatok és a koc-
cintds sem maradhatott el.

Kirdnduldsaink soradn tébb helyen is jar-
tunk, tobbek kozott a Majki Kamalduli
Remeteséghez is elldtogattunk, ahol a gyo-
nyorld kornyezet mellett a remeték egy-
kori lakhelye kilonleges lehetéséget kinal
a csendes elmélyllésre. Az élményekrdl
Mezé Gyulané, Eszti néni Uti beszamoldt
is készitett, amely szintén megtaldlhaté az
Olajag Otthonok blogjaban.

Programok

Augusztusban a felyjitott Keresztény Muze-
umba kirdndultunk. A remeteséghez hason-
|6an itt is rendkivil felkészilt tarlatvezetd
kalauzolt bennlnket. Kilédn 6rém volt, ami-
kor kiderult, hogy ismeretségben all a veltink
Esztergomba ,hazaldtogatd” lakénkkal, Dr.
Dobéné dr. Ban Mariéval. Kicsi a vilag!

Csepel

Legizgalmasabb programunk nyéron juli-
usban volt, egy igazi idéutazdson vehettek
részt lakdink a nyari piknik és froccsterasz
keretében. A kdzéppontban a késdi szirete-
|és Harslevell volt, de nem hidnyozhatott a
Merlot froccs sem az asztalrél. Maderspach
Zoltan kulonleges, régi slagerekkel készilt,
hogy a hangulat maximalisan jé legyen.
Vendéglatoként silt zsiros kenyeret szolgal-
tunk fel lilahagymaval és uborkéaval, vala-
mint a kilénleges fehérbor mellé kapribo-
gyos belga tojaskrémet.

A nyér legjobb kirdnduldsa Kecskemétre
vezetett, ahol megtekintettiik a varostorté-
neti kiallitast, voltunk a baratok temploma-
ban, meghallgathattuk a tornyok véarosaban
a déli harangszét, valamint a Varoshaza hires
harangjatékat is! A gazdag délelétt utan
hazias izekkel vart minket egy kedves ven-
déglé, végul Kecskemét egyik leghiresebb
cukraszdajaban fagyiztunk egyet.

A nyar nagy felfedezettje az ivéjoghurt, azaz
a smoothie, melybdl tébbszor is készitettiink
bemutaté foglalkozasok keretében finom és
egészséges italokat. Reméljik, hogy hamar
elterjed és meghonosodik ez az egészsé-
ges, j6 szokas lakdink korében.

A Nordic Walking klubunk Tatén jart. Idén
egy hekkezd8s kirandulast terveztlink, dssze-
kétve egy kellemes és dinamikus sétéaval a
tatai Oreg-té partjan. Nemcsak a jé id6t kap-
tuk meg, hanem a hal is nagyon finom volt,
igy testiink-lelklnk felfrissilt és jollakott!

M % %
//////

Zuglé

A zugléi Olajag Otthonban vidém hangu-
latd  kanasztakartya-klub taladlkozét tartot-
tunk, amelyhez a Rummikub kedveldi is
csatlakoztak. A kozds jaték remek hangulat-
ban telt, és kellemes kikapcsolédést nyuj-
tott a résztvevéknek.

Az Utazds a Fold korlul eléadassorozat
kovetkezé alloméasdn Japén kilonleges
vildgdba kalauzolta el a lakdinkat, Ddzsa
Szabolcs zugléi otthon lakdja. Ezattal is
sajat utazasi élményeit és emlékeit osz-
totta meg a kozénséggel.

Nyari Karoly zongoram(vész, énekes lépett
fel nyér elején az otthonban. Zongorajété-
kaval és kozvetlen el6addasmaddjaval mar az
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elsé percekben meghitt hangulatot terem-
tett. A koncerten tobbek kézott Maté Péter,
Szenes lvan és Seress Rezsé dalai, valamint
a Kék rapszddia egy részlete is felcsendlt.

Soma Mamagésa jart nalunk. Az el6adasat
kévetSen kdnyvbemutatdra kerilt sor, amely
kulturédlis élményt és személyes talalkozési
lehet8séget is kinalt.

A Harom Manush zenekar kénnyed, latin
hangulaty zenei varidcidkkal szérakoztatta
lakdinkat.

Szamtalan kirdnduldson jartunk, tobbek
kozott a Métraban, Sastoéra latogattunk, ahol
a természeti kornyezet és a kozds kikapcso-
|6das jelentette a program f6 élményét. Mas
alkalommal egy kellemes kdz6s sétat tettlink
a godolléi Erzsébet parkban. Tobb alka-
lommal is elldtogattunk Zebegénybe, ahol
a természeti latnivalék mellett muzeumlato-
gatésra is sor kerdlt.

Elindult a Riksa program, melynek kereté-
ben 6nkéntes pildtak viszik egy kis utazasra
lakdinkat. A program rovid id§ alatt nagy
népszerliségre tett szert.

PR3
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Ujpalota

A havonta megrendezett dartsversenyiink
kilonosen izgalmas esemény volt augusz-
tusban, amikor a jelenlévé gyermekek is
csatlakoztak a megmérettetéshez. A verseny
igazi kozos élménnyé valt, ahol a jaték mel-
lett a generacidk kozotti kapcsolddés és a
jokedv is fészerepet kapott.

A Visszanéz8 cim( foglalkozdson havonta
egy alkalommal kozoésen  visszatekin-
tink az elmdlt hénap legszebb prog-
ramjaira, és fényképek segitségével Ujra
atéljik a kozosen megélt pillanatokat. A
program egyszerre jelent koézos emléke-
zést és élménymegosztast.

A Budapesti  Filharmoéniai  Tarsasag
zeneterapeuta kozremikodésével
kulonleges, interaktiv  koncertet adott
otthonunk lakdinak. A zenei élményt zon-
gora- és hegeddjaték, valamint koz6s ének-
lés tette még szinesebbé.

A FestSklubban igazi alkotdéi légkor vérja
a résztvevdket: intenziv szinek, olajfesték
és az alkotds semmihez sem hasonlithaté
hangulata tolti be a teret. A foglalkozaso-
kon mindenki szabadon kibontakozhat,
mikdzben batoritd szavak és tdmogatd lég-
kor segiti az alkotast.

Tatdn voltunk kirdndulni, ahol az Esterhé-
zy-kastély felujitott torténelmi belsd tereinek
szépsége mindenkit lenyligozott. A diszes,
cirddéas részletek, a régi butorok, csillarok és
kalyhak igazi id6utazasra repitettek benniin-
ket. Megcsodaltuk az Oreg-tavat és az annak
partjan allé, mintegy 330 éves platanfat is.

Riksa — utazas szabadon

A programszervezés egyik legfontosabb célki-
tlizése, hogy lakdink szdméra sokszinl program-
kinalatot biztositson, hiszen kilénbdzé érdekls-
dési korok, lehet8ségek és igények jellemeznek
bennlnket. Vannak, akik a zenét kedvelik, masok
a terapids beszélgetésekben taldlnak Gromet.
Sok lakénk szivesen kézmUveskedik, mig masok
a kirdndulasokat részesitik elényben.

Els6sorban a mozgasukban korlatozott lako-
ink szdmara - a tavaszi kedvez$ tapasztalatokra
épitve - hosszabb id&re egy riksa all a zugldi ott-
honban a rendelkezéslinkre. Ennek k&szénhe-
téen olyan lakdink szdamara is lehet8ség nyilik a
kimozdulasra és a kozds élményekre, akiknek ez
mas programok keretében nehezebben megold-
hatd. A riksa ezért kiilonleges lehet8séget jelent.

A riksdzds joval tobb egyszerl utazasnal.
Onkéntesek  kdzrem(kddésével megvaldsuld
program, amelyben a mozgas és a friss levegé
élménye mellett a taldlkozdsoknak és a beszél-
getéseknek is fontos szerep jut. El&fordulhat,
hogy két j6 lakdtars vagy bardt Gl egymas
mellé, de az is, hogy olyanok kerllnek egy rik-
séba, akik kordbban alig ismerték egymast. Egy
kozosen atélt fél éra és egy kellemes beszél-
getés akar egy Uj, j6 lakdtarsi kapcsolat vagy
baratsag kezdete is lehet.

Fontos kiemelni azokat az onzetlen és segitd-
kész embereket, akik a riksa kerékparos részét
hajtjak, hiszen szabadidejikbdl és energidjukbdl
aldoznak arra, hogy méasok szdméra 6romet és

élményt teremtsenek. Az Gt sordn igy nemcsak
a lakok kozott, hanem az dnkéntesek és lakdink
kozott is kellemes beszélgetések, torténetmesé-
|ések alakulhatnak ki.

Jémagam is kiprébaltam mar a riksét, hiszen vala-
mirdl akkor lehet igazan hitelesen beszélni, ha az
ember maga is megtapasztalja. Az élmény kilon-
leges: csendesen haladunk, kézben fUj a szél, és
a jol ismert kdrnyéket is egészen mas szemszog-
bdl latjuk. Egyik alkalommal esés idében indul-
tunk Utnak; a kellemes, meleg takard alatt tlve az
utazasnak kifejezetten meghitt hangulata volt.

Mér most kivancsian vérom, milyen lesz az
8szi szinekbe burkolézé patakparton végig-
haladni, késébb pedig a tél egészen méas han-
gulatot teremthet. Mér azt is magam elé kép-
zeltem, milyen lesz a karacsonyi fényekkel
feldiszitett riksa, amellyel elindulunk megtekin-
teni a Bosnyak-téren felallitott kardcsonyfat.

Terveink kozott olyan alkalmak is szerepelnek,
amelyekhez lakdink hozzéatartozdi és barétai is
csatlakozhatnak: igy egydutt riksézhat nagymama
az unokajaval, anya a lanyaval. Ez a program tehét
nemcsak a kimozdulds lehet8ségét bdvitheti,
hanem kapcsolatokat teremthet és erdsithet.

Hoffmann Gyérgyi
programszervezd
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Pénziigyirovat

Hogyan orizzik meg

a PGDZU

k értékét?

Utmutaté kezdéknek - 2. rész

Kedves Olvasé! Nézziik meg egyszeriien, mibe érdemes ma tenni a félretett pénzt, és mibe

egyaltalan nem.

1. A banki lekotés - Ma mar rafizetés!

A legtobben azt szoktuk meg, hogy a spé-
rolt pénzt betesszik a bankba, és lekot-
juk egy iddére. Tegyik fel, hogy 100 000
forintot lek&tiink 3 évre:

A legnagyobb hazai bankok ma szinte alig fizet-
nek erre valamit.

Az éves kamat legtobbszér minddssze 0,1%.
Ez azt jelenti, hogy 3 év alatt az egész pénziink
osszesen 300 forint nyereséget hozna.

(Ha a kamat csak 0,01% lenne, akkor mind&ssze
30 forintot kapnéank a 3 évre).

Rdadasul a banki nyereségbdl még levonjak a
15% kamatadét és a 13% szochdt (szociélis hoz-
zajarulasi adot) is.
A végén szinte semmi sem marad. A bankban
tartott pénz igy sajnos folyamatosan veszit a
vasarloértékébdl.

2. Az dllampapir - A biztonsagos és adémentes ut

Szerencsére van sokkal jobb megoldés, amit
kozvetlentl a magyar allam garantal. Ezt hivjak
dllampapirnak. A legnagyobb elénye, hogy a
maganszemélyek szédmara elérhetd lakossagi
allampapirok teljesen adémentesek, igy a nye-
reséget egy az egyben megkapjuk, nem von le
belSle az dllam sem kamataddt, sem szochot.

Két {6 tipusa van:

¢ Fix kamati: Mar a legelején pontosan tud-
juk, hany forintot fogunk kapni minden
évben. Ez a kamat végig ugyanannyi marad,
nem valtozik a futamidd alatt.

* Valtozé (inflaciokévetd) kamata: Ez a fajta
koveti a draguldst. Ha nének a bolti arak, ez
a papir is tobbet fizet, rdadasul még egy kis
plusz prémiumot is ad hozza. gy a pénziink
megdrzi a vasarldértékét, azaz ugyanugy be
tudunk majd vasarolni beléle évek mulva is.

Mit kell még tudni réla?

Barmikor kiveheté: Ha hirtelen orvosra, gyégy-
szerre vagy a csaldd megsegitésére kell a
pénz, az allampapir barmikor visszavalthato.
Az Allamkincstar ilyenkor egy apré koltsé-
get (példaul a hosszu tavu papiroknal jelen-
leg minddssze 1%-ot) von le, a tébbi pénziin-
ket pedig azonnal kézhez kapjuk. Bizonyos
tipusoknal (mint a Magyar Allampapir Plusz)
a kamatfizetést kévetd napokban a visszaval-
tés teljesen dijmentes.

Kamatfizetés: Tipustdl fliggden daltaldban
évente, de akadr hdromhavonta is fizethet kama-
tot. Ezt a pénzt vagy felvesszik a mindenna-
pokra, vagy kérhetjik, hogy automatikusan
tegyék hozzd a tobbi gyljtott pénzinkhoz,
hogy még tovabb fialjon.

Pénziigyirovat

Fontos gyakorlati tanacs:

Ne a bankban intézze!

Allampapirt a sajat bankunkban is vehet-
nénk, de ott ne tegytik! A bankok kiilén
szamlavezetési dijat és kezelési koltsé-
get szédmolnak fel, ami felemésztené a
nehezen megszerzett hasznot.

A vasarlast kozvetlenul a  Magyar
Allamkincstarnél érdemes intézni. Ott a
szamlanyitas és a pénz Grzése is teljesen
ingyenes, egyetlen fillérinkbe sem kerdil.

Tovébbi informéciok:
https://www.allampapir.hu/

Hol intézheti el személyesen?

Ha Budapesten lakik, a Kincstar egyik legnép-
szer(ibb kozponti Ugyfélszolgélatdt nagyon
kdonnyld megtalalni:

Cim: XIII. kertilet, Vaci ut 71.

Hol van pontosan?

Az Arpad hid (Géncz Arpad véaroskdzpont) pesti
hidf&jénél talalhato.

Megkozelités:

A 3-as (kék) metréval vagy az 1-es villamossal a
legkényelmesebb utazni, a megallotdl csak par
|épést kell sétalni.

Nyitvatartas:

o Hétfs, kedd, csutortok: 8:00 - 16:00

e Szerda (hosszitott nap): 9:00 - 18:00

e Péntek: 8:00 - 14:00

Vigyen magaval személyi igazolvanyt, lakcimkar-
tyat és addkartyat, a tisztvisel8k pedig kedvesen,
|épésrdl 1épésre segitenek majd a biztonsédgos
megtakaritas elinditdsaban.
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Hogyan segithet a csalad, és mennyi
pénz kell az indulashoz?

Sokan azért halogatjdk a kincstari szdmla meg-
nyitdsat, mert bonyolultnak tartjdk a papirmun-
kat, vagy azt hiszik, hogy ehhez hatalmas vagyon
kell. Lassuk a valdsagot!

Mennyi a legkisebb 6sszeg, amivel el
lehet indulni?

Ajo6 hir az, hogy a Kincstarnal nincsen kotelezéen
eldirt, nagy 6sszeg.

Akar mar 10 000 forinttal vagy tipustdl figgden
akar péar ezer forinttal is meg lehet véaséarolni az
elsé allampapirt.

Nem kell egyszerre sokat befizetni. Ha havonta
vagy kéthavonta csak egy kisebb 6sszeget tud
félretenni a nyugdijabdl, azt is ugyanugy bete-
heti. Minden kis félretett forint biztonségban
lesz és kamatozni fog.

Hogyan segithet a gyermek vagy az
unoka az iigyintézésben?

Ha a személyes utazas, a sorban allas vagy a sza-
mitdgép hasznélata nehézséget okoz, nem kell
egyedul bajlédnia. A csaldd sokat segithet:

K6z6s latogatas a Kincstarban: A legegysze-
rbb, ha egy megbizhaté csalddtag (gyermek
vagy unoka) elkiséri Ont a Vaci uti tgyfélszol-
gélatra. A szamla az On nevére keriil, de a fia-
talabb rokon segithet kitolteni a papirokat és
figyelni a részletekre.

Hivatalos meghatalmazas: A szdmlanyitaskor On
megadhatja a gyermekét vagy unokajat hivatalos
meghatalmazottként. Ez azt jelenti, hogy a késSb-
biekben a rokon is intézheti a pénz adasvételét,
vagy lekérdezheti a kamatokat, igy Onnek mér
nem kell emiatt utaznia.

Segitség az interneten (WebKincstar): A kincstari
szamlahoz kérhetd egy internetes hozzaférés (az
ugynevezett WebKincstar vagy MobilKincstér).
Ha On nem ért a szdmitégéphez, az unoka ott-
honrdl, a fotelbdl is be tud lépni az On engedé-
lyével, hogy megnézze, megérkezett-e a kamat,
vagy hogy Ujabb &llampapirt vasaroljon Onnek.
[gy egyetlen lépést sem kell tennie otthonrdl.

Utravalé emlékeztets a személyes
ligyintézéshez:

Ha elindulnak a kincstari fidkba, ellendrizzék,
hogy a taskdban benne van-e ez a 3 fontos
igazolvany:

1. Személyiigazolvany

2. Lakcimkartya

3. Adodkartya (addazonositd jel)

A szdmlanyitds utdn a pénzt nem kotelezd kész-
pénzben odavinni. Ha van sima bankkartyéja, a
helyszinen, a kincstari ablakndl is at tudjak tenni
a megtakaritani kivant 6sszeget a kincstari szam-
lara, épp Ggy, mintha a sarki kozértben fizetne.
Tovabbi ligyfélszolgalati irodak:
https://www.allamkincstar.gov.hu/hu/
ugyfelszolgalatok/szolgaltatasok-megyenkent/73

Gyors attekintés: Bank vagy Allamkincstar?

m Lekotott betét a Bankban Allampapir a Kincstarnal

Eves nyereség (kamat):

Addzés: 13% szocho).

Szadmlavezetési dij:

Barmikori kivehetdség: .
nagy reszet.

Az &sszedllitds az Al tamogatasaval tértént.

Szinte semmi (pl. 0,1%).

Vannak addk (15% kamatadé +

Havonta pénzt vonhatnak le érte.

Ilgen, de a bank elveheti a kamat

Lényegesen magasabb,
megvédi a pénzt.

Teljesen adémentes

(a teljes kamat megmarad).

Teljesen ingyenes.

Igen, alacsony koltséggel
(id8nként akar 0%-ért).

Horvath Gyula Zuglé

Immunerosités 6sszel

tényleg a C-vitaminon mulik?

fotd: David Fartek

Ahogy hiivésebbre fordul az idg, elSkeriilnek a vastagabb puléverek, egyre gyakrabban

keriil tea a csészékbe, és vele egyiitt rendszerint felmeriil a kérdés is: mit tehetlink azért,

hogy ellenallébbak legyiink az 6szi-téli id6szakban?

C-vitamin, méz, gyombér, fokhagyma - sza-
mos ,immunerdsité” megoldast ismerink.
Szervezetliink védekezbképessége azonban
nem egyetlen élelmiszeren vagy vitaminon
mulik. Osszel gyakoribbéa vélnak a léguti meg-
betegedések, ezért érdemes tudatosabban

figyelmet forditanunk immunrendszeriink meg-
felel& mikodésének tdmogatasara.

Ehhez nincs sziikség kilonleges csodaszerekre:
a legfontosabb alapokat a mindennapi étkezé-
stink és életmddunk biztositja.
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5 apré immunbarat tipp a
mindennapokra

Fogyasszunk naponta zoldséget és
gyimolcsot! Jé 8szi vélasztds az alma,
a korte, a sutétok, a sargarépa, a cékla
és a kdposzta. Ezek parolva, sltve vagy
reszelve is értékesek.

Ne maradjon el a fehérje! A tojas, a tej-
termékek, a hal, a his és a hiivelyesek az
immunrendszer megfeleld miikodéséhez
is szlkséges tdpanyagokat biztositanak.

Igyunk rendszeresen! Hiivosebb idében
kevésbé érezziik a szomjusdgot. A viz
mellett a cukrozatlan tea és a leves is
hozzéjarul a folyadékbevitelhez.

Figyeljiink a D-vitaminral Osszel és
télen csdkken a napfénybdl képzddd
D-vitamin mennyisége, ezért potlasardl
érdemes a kezelSorvossal egyeztetni.

A pihenés és a mozgas is szamit. A meg-
felelé alvas, a friss levegd és egy kelle-

Na de mi a helyzet a citrommal, a mézzel, a
gyombérrel és a fokhagymaval?

Természetesen maradhatnak! Ha szeretjik Sket,
a fokhagyma, a gydombér, a méz, a citrom vagy
egy csésze meleg tea kellemes része lehet az
8szi étkezéseknek. Nem kell azonban olyan sze-
repet tulajdonitanunk nekik, amelyet egyetlen
élelmiszer sem képes 6nmagéaban betdlteni.

Egy mézes-citromos tea nem pdtolja a rendsze-
res z6ldség- és gyimolcsfogyasztast, ahogyan
egy vitamintabletta sem tudja helyettesiteni
mindazt, amit egy véltozatos, kiegyensulyozott
étrend nap mint nap biztosit szdmunkra.

Nem kell tokéletesen étkezni, és nem szlksé-
ges egyik naprél a masikra teljesen atalakitani
a szokdsainkat. Egy plusz adag zoldség, egy tar-
talmasabb reggeli, a rendszeresebb folyadékfo-
gyasztas vagy néhany szem did a délutani keksz
mellé mind aprd, de értékes valtoztatas lehet.

Az immunrendszerliink ugyanis nem csak &sszel
kezd el dolgozni - egész évben vigyaz rank.

Hozzavalok (2 fore):
2100 g sutsétok

Recept

Siitotok: az 6sz11doszak egyik nagy sztarja
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Darabant Zsaéfia

dietetikus

A st6tok az 8szi id6szak egyik nagy sztarja, ami
érthetd is, hiszen sokoldaltan felhasznalhatd,
természetesen édeskés iz, és szdmos értékes
tdpanyagot tartalmaz. Tobbek kézott béta-karo-
tinban - az A-vitamin el6anyagéban -, kdliumban

és élelmi rostban is gazdag.
Fahéjas-sutotokos
poharkrém

Elkészités:

A sutétokot felkockazzuk, majd 2-3 evékanal vizzel,

e 100 g natdr gorég joghurt

mes séta szintén tdmogatja szervezetiink fedd alatt puhéara f6zzik. Villaval 6sszetdrjik, és hozza-

ol s 12z ; e 1 evBkanal zabpehel .- . s " .
mikodését. Erdemes tehat egész évben vigydznunk ra , , ,p y keverjik a fahéjat, a gydmbért és a vanilidt. A banant
nekiink is. * 1teéaskanal méz osszetorjiuk, majd osszekeverjik a gorog joghurttal és
* 'ateaskanal fahéj a mézzel. A zabpelyhet szaraz serpeny8ben 2-3 perc

e ‘2 banan alatt megpiritjuk. Egy poharba rétegezziik a joghur-

e 1 csipetsd tos krémet, a stit6tokot és a ropogds zabos keveréket.

e egy csipet gydmbér (opcionalis) A tetejét tetszés szerint a tetejét fahéjjal, esetleg dio-
e izlés szerint vaniliaaroma val megszdérjuk, és méar fogyaszthatjuk is.

(opcionalis) o o
Jé étvagyat kivanunk!

Bemutatkozas:
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Darabéant Zséfia, az Olajag Otthonok
dietetikusa vagyok. Diplomamat 2025-
ben szereztem a Debreceni Egyetem
Egészségtudomanyi Karan.

A dietetika - sok mas tudomanyterilet-
hez hasonléan - folyamatosan fejlédik,
ezért fontos szédmomra, hogy munkam
soran naprakész, megfelel§ szakirodalmi
hattérrel rendelkezd informaciokkal alljak
lakoink rendelkezésére.

Munkdm sorén arra torekszem, hogy ne
csupan az adott betegséget vagy diag-
nézist vegyem figyelembe, hanem a
hozzdm forduldk egyéni igényeit, élet-
modjat és lehetbségeit is. Fontosnak tar-
tom, hogy mindenki személyre szabott,
szamara is jOl kovetheté dietoterapias
tdmogatdasban részesuljon.
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Készitette:
N 1 Racz-Gyuricza

Dora

Fetas, paradicsomos
padlizsankrém

Teljes elkészitési idd (hitéssel egyiitt): kb. 1 éra 15 perc.

Elkészités:

1. A padlizsdnt vékonyan kenjuk meg 1
tedskanal olivaolajjal, majd sutépapirral
bélelt tepsiben, 200 °C-ra elémelegitett
sutében sussik 40 percig.

2. A lilahagymat vagjuk nagyobb darabokra,
tegylk egy télba a koktélparadicsomok-
kal egyutt. Csepegtessiink rd néhany
csepp olivaolajat, sézzuk, borsozzuk, majd
a sUtés utolsé 15 percére tegyik a pad-
lizsdn mellé a stitébe.

Hozzavalék (2 fére):

e 260 g padlizsan 3. A megsiilt zoldségeket hagyjuk szobahd-

) mérsékletlire hdlni.
e 25 gfeta sajt . s . .
4. Huzzuk le a padlizsan héjat, majd tegyik a

stlt hagymaval és paradicsommal egyitt
egy apritégépbe. Adjuk hozza a reszelt fok-
hagymat, az aszalt paradicsomot, 1 teédska-
nal olivaolajat, a majonézt, a fustdlt piros-
paprikdt, 20 g feta sajtot, valamint izlés
szerint sét és borsot.

e Y5 gerezd fokhagyma, reszelve
e s fejlilahagyma

e 7 db koktélparadicsom

e 1 tklight majonéz

e 2tk extra szliz olivaolaj

o Ytk fustdlt pirospaprika 5. Dolgozzuk krémes allagura. Ha szeretnénk
egy kis plusz karaktert adni neki, izesitstk
néhany csepp Tabascoéval - ettél nem lesz
* so,bors csipds, inkdbb kellemesen pikans.

e 1 db aszalt paradicsom

® par csepp Tabasco (izlés szerint) Talals
o friss kakukkfd a télaldshoz
A padlizsankrémet télalaskor diszitsik félbeva-
gott koktélparadicsommal, a maradék 5 g mor-

Energia: 148 kcal zsolt feta sajttal és néhany ag friss kakukkfdvel.

Cukor: 8,8 g Jo étvagyat kivanok!
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Ez évi harmadik lapszamunkban is négy, kiilonb6z6 nehézségi foku

Sudoku megfejtésére hivjuk meg Onoket.

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.

912 7|83 8193
8 1 6|4 9 2|75
7|6 5|2 2 5179
6 8 9114 3 9
2|3 7 6
2 436 5|7 4168
7112 6 3
2163 8 39 8(12|6 7
6 8 7 728 3
9 1 5 211 3 9
7 9 1 2 3
74 9 8 4 5 6|7
6 3 1 6
3 8 1 4 7
1 3 7 45|19
8 9
1 8|4 4
4 6 9

Tisztelt hozzatartozok!

Szeretteiket, ismerdseiket az aldbbi

telefonszdmokon érhetik el:

Ujpalota: +36 20 333 8338

Csepel: +06 1278 1800

Torokbalint: +06 23 515 300

Zuglé: +06 1 555 0600

Paty: 0623 555 620

IMPRESSZUM:

Felel&s kiado:
Kiadd:

OAP:
Szerkesztd:
Tordelte:

A kiadé és a

szerkeszt8ség 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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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 2026/2. sz. magazin keresztrejtvény
megfejtSi koziil a szerencsés nyertesek:

Ujpalota - Hegediis Gyérgyné
Zugl6 - Déka Anna
Torokbalint - Széke Bélané
Csepel - Takacs Janosn
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Akkor a tobbi nem is érdekel,
szerencse, balsors, kudarc vagy siker.
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