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Tisztelt Olvasok!
Tisztelt Ujpalotaiak!
Kedves Lakotarsaink!
Kedves Barataink!

A Nyirpalota Térsasag két évvel ezel6tt alakult olyan helyi civil szervezetek képvise-
16ibol, helyi szakintézmények munkatarsaibdl és itteni lakosokbol, akik egy-két-harom
évtized oOta itt laknak és/vagy itt dolgoznak, kezdettdl magukénak érzik a helyet, ahol
élnek s az utobbi idében kénytelen tanui fokozatos leépiilésének. Oszinte aggodas és a
negativ folyamat megallitasanak vagya serkenti oket, hogy a K6zdsségi Hazban tartott
haromhetenkénti Osszejoveteleiken megvitassanak egy-egy varosrészt érinté problé-
mat, s kozdsen keressenek megoldasokat. A helyiek egyre erételjesebb bevonasat cé-
lozzék a lakossagi forumok és a munkaértekezletek, amiket egy-egy témaban eddig
tartottak. (Felajanlottak készségiiket a varosvezetéssel folytatandd parbeszédre is a la-
kotelep jovojét illetden, de mindeddig hiaba...)

Tavaly készitett tarsadalomstatisztikai elemzésiik (amirél beszamolni csak orszagos
napilapok tartottak fontosnak...) az itteni lakossag kozel egynegyedét kitevo idéskoru-
akra irdnyitotta a figyelmiiket. ,,A harmadik €letkor” cimmel a témabdl tartott férumu-
kon sokan vettek részt nemcsak helyiek, de az Egészségiigyi- Szocialis €s Csaladiigyi
Minisztérium IdSsiigyi Titkarsaganak akkori féosztalyvezet6je, Szabd Judit Agnes is.
A kovetkez6 oldalon a féosztalyvezetd asszony levelét olvashatjak, amit az 6sszejove-
tel utan egy ujpalotai nyugdijas neki kiildott megkeresésére valaszolt, s melyben meg-
erdsiti torekvéseinket is.

Ez a kiadvany folytatni szandékozik az ott megfogalmazott gondolatot, hogy ti. az id6-
sek ne kliensek, hanem erdéforrasok legyenek, mintakat kinal a deriis, ontevékeny 1dos-
korhoz, s timaszt az apatiabol, a rosszkedvii bezarkozasbol valé kilabaléshoz.

Ismét parbeszédet ajanlunk a helyi vezetésnek: épitészhallgatok vazlatokat készitettek
a kornyezet viszonylag olcson torténd atalakitasara, amely sokszinii lehetdséget teremt
az itt ¢loknek sétakra, talalkozokra, tarsas terekre. E kezdeményezésiinkre valaszt va-
runk a varosvezetéstol és a parbeszéd megindulasat, de mindenképpen varunk vélemeé-
nyeket a helyiektdl, akiknek és akikért ez a kiadvany késziilt.

Higgyiink abban, hogy rajtunk mulik, mivé lesziink, s mivé tessziik kornyezetiinket,
sajat magunk és embertarsaink életét. Cselekedjiink egyiitt!

A szerkesztok

Deriis, ontevékeny idéskort!
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Tisztelt Ismeretlen!

Az Idosiigyi Titkarsag alapvetéen nem szokott egyéni ligyek-
kel, panasziigyekkel foglalkozni, az ilyen levelekre rendszerint
a Tanacsadasi ¢és Téajékoztatasi

Az On esetében azonban 1igy érzem, nem errdl van szd, On
nyilvan tisztaban van azzal, hogy hova, milyen segitségért for-
dulhat, de nem erre lenne sziiksége.

Levelébdl vilagosan kitlinik, hogy egy élethelyzetet kivant meg-
ismertetni velem, amelyben nyugdija nem engedi meg a fod-
raszt, kozmetikust sem, nemhogy a ,,dertit”. On ugy gondolja,
tobb nyugdijra lenne sziik-
ség Magyarorszagon, nem
pedig idOstigyre.

Sajnos mindazon rétegek-
nek kell, hogy legyen
»ugye”, akik valamiért tar-
sadalmi hatranyt szenved-
nek, akiknek tarsadalmi
részvételiik ezért vagy azért
korlatozott.

fgy wvan idésigy,
fogyatékosiigy, hajléktalan-
gy, roma-ligy, néiigy is
van, meg ki tudja még mi-
lyen {igy. J6 lenne, ha nem
lenne.

Gondoljon csak bele: a né-
met turista jarokerettel eljon
Németorszagb6l Hajduszo-
boszlora, fiirdik, varost néz,
kavézik. Mert van pénze,
mondja On. Latott On az utobbi 10 évben valakit egy ingyene-
sen latogathato parkban jarokerettel sétalni? A Margitszigeten?
A Ligetben? Arra célzok, hogy az On 4ltal felvazolt pénziigyi
helyzet mellett egy szemlélet is van Magyarorszagon, igen, ez
az otthonka és a mamusz szemlélete, de atvitt értelemben is.
Sokan azt gondoljak a nyugdijasokrdl, hogy elég mar nekik az
otthonka meg a mamusz, elszorakoznak a tévével, radioval,
legfeljebb még néha elbeszélgetnek a szomszédasszonnyal.
Olyan sokan gondoljak ezt, és olyan sokszor latunk a hiradoban
orvosi rendeldben iil6, korhazban fekvo, csirke szarnyért sorban
all6 idoseket, hogy sokszor az iddsebb emberek magukrol is
elhiszik, hogy ennyivel kell beérnitik.

Az 1dostigyi Titkarsag feladata olyan programok kezdeménye-
zése, amelyek segitik az idések teljesebb korti tarsadalmi rész-
vételét. Tobbek kozott internetes tanfolyamokat, sportprogra-
mokat, nagysziild-unoka programokat, idésbarat onkormanyzat-
oknak alapitott miniszteri dijat kezdeményeztiink, tdmogattunk
fennallasunk egy éve alatt. Ennél tSbbet, atiitébbet szeretnénk.
Remélem, hogy néhany éven beliil latni fogja munkank eredmé-
nyét.

Aprilis 27-én kedden a Nyirpalota Tarsasag meghivasa és prog-
ramja, ha hiszi, ha nem, torténelmi jelentdségii volt szamomra.

Eldszor fordult el ugyanis, hogy nem iddsek, nem iddsiigyben
dolgozok, hanem ,,civilek”, a varosnyi lakételep civil szerveze-
teinek tagjai hivtak meg. Azért, hogy egylitt gondolkodjunk
azon, hogy mit lehet tenni a lakoételep id6seinek elszigetelédése
ellen. Ujfajta szemléletet képviseltek és wjfajta szemléletet kér-
tek szamon. ,,Olyat, amelyben ez a korosztaly megdrizheti tar-
sadalmi aktivitasat, ahol hasznosan hozzajarulhat a kozdsség
¢életéhez, s ahol nem kliensnek, hanem er6forrasnak tekintik 6t”.
Javaslom, vegyen részt a jovoben a Nyirpalota Tarsasag munka-

Foosztaly ad valaszt. jaban.

Ha szivesebben kapcsolodik nyugdijas szervezetek érdekvédel-
mi és egyéb tevékenységébe, valaszthat az Iddsiigyi Tanacs
tagszervezetei koziil. Javaslom, - ha van- a helyi Nyugdijasklu-
bot.
Abban a keriiletben, ahol én lakom, tudom, hogy sok kedvezd
kulturalis lehetéség adodik szamukra. Rendszeresen jutnak in-
gyen vagy szimbolikus aron szinhazjegyhez, sokat kirandulnak.
; Atvettek egy Szabé Ervin
fiokkonyvtarat és 6k mii-
kodtetik. Tarsadalmi mun-
kaban, a maguk és kornye-
zetiik dromére.
Szamtalan kozosséget isme-
rek, amelyek kdzosen éne-
kelnek, varrnak, gyermek-
programokat szerveznek.
Tudok olyan falurél, ahol
havonta 0Osszejonnek a
nyolcvan év felettiek, hogy
megtargyaljak a vilag dolga-
it.
Most dolgozunk egy jatékta-
ron, amely felndtteknek,
idésebb embereknek vald
szellemi, ligyességi és tar-
sasjatékokat gyiijt Ossze.
Kollégaink, akik a jatékokat
az iddések klubjaiban kipro-
baljak, hogy csak az igazan jokat ajanljuk masoknak, mindig
azzal térnek vissza, hogy sokat nevettek, és az adott kozosség 1j
oOtleteket tett hozza az alapjatékokhoz. Ezekhez a jatékokhoz
nem kell pénz, néhany szelet papir, és minden haztartisban
megtalalhat6 aprosagok.
Ok mar nem hiszik el senkinek, hogy elég az otthonka, de azt is
latjak, hogy olyan programokat kell kitalalni, ami igazan j6, de
mégsem keriil pénzbe.

e
il

Nagymamam azt mondta mindig, lanyom, csak akkor beszélj,
ha mar te is atugrottad az arkot. Vagyis amig magam nem va-
gyok id6s, ne adjak tanacsokat. Ezért nem is adok tanacsokat, a
tapasztalataimat, terveinket osztottam meg Onnel.

Mit kivanjak Onnek? Mindenekel6tt jo egészseget, jO szomszé-
dokat, jo baratokat. Ugy gondolom, hogy mindannyiunk re-

ményteli és 6romteli napjaihoz ezek is nagyon fontosak.

Budapest, 2004. méjus 11.
Udvézlettel:

Szab6 Judit Agnes
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Amirol a rendeloben hallani
(Az iddsek problémai, ahogy egy véddond latja)

A hiszékenység vdmszeddi

Betegeink elmesélték, hogy jol 6ltozott idegenek nyuhjtottak
segitséget, latva Oket, hogy a csarnokban nehezet cipeked-
nek. Hazakisérték oket, vizet kértek, s mire visszaért a kony-
habodl a szobaba az id0s asszony, a kedves segiték derékig
bent matattak a szekrényben.

Szintén nagyon elegansan 01tdzott ,,0nkormanyzati dolgo-
z0k” csongettek be azzal a kérdéssel, hogy mit is tudna adni
a polgarmesteri hivatal szegény nyugdijasnak. Ezekben az
esetekben is érdekes modon a szekrényekben 1év6 anyagi
dolgok izgattak a segitokész ,,tanacsiakat”.

A napokban hallottuk, hogy mar a szakrendeldkben is vara-
kozik néhany olyan megfigyeld, akik az idds, egyediilallo
betegeket latva borzasztd segitOkészek. Azonnal tettre ké-
szek, és pont raérnek, és pont arra mennek, és pont ott van
nekik is dolguk, és mar meg is szervezték ingyen az ebéd-
szallitast. Természetesen a f6 cél mindig: bejutni a lakasba.
Olyan is eldfordult, hogy valaki beteglatogatonak adta ki
magat és arra hivatkozott, hogy a rendel6bol, a Doktorn6ék
kiildték ki.

Kozgyogyigazolvannyal kapcsolatban is készitettek felméré-
seket, s foleg arrdl kérdezoskddtek, hogy kinek mennyi is a
félretett pénze. Ja €s hol is tartja?!

Széval nagyon sok trilkkds ember fordul meg itt a lakotele-

Eletszabadsagon

Eletink egyik meghatarozé élménye a nyugdijazassal jaro
alapvetd valtozas. A hivatali kotottségektdl mentes napokat
megnyugvassal, felszabadultan fogadjuk és toltjiik, a késébbi
¢letkilatasok azonban nyugtalanitanak.

A dolgos, produktiv évtizedek alatt azt éreztiik, hogy haszno-
sak vagyunk, sziilkség van rank, tartozunk valahova. Ezt az
¢letérzést a nyugdijas években tilnyomorészt a csalad taplalja,
igy lekiizdhetjiik a feleslegesség érzését, a maganyt, a szoron-
gast.

Ha lelkileg harmonikusak vagyunk és felkésziiliink az életsza-
kasz esetleges buktatoira, kdnnyebben, kiilondsebb fesziiltsé-
gek nélkiil alkalmazkodunk a megvaltozott koriilményeinkhez.
En Ujpalotan a reformatus gyiilekezetben talaltam meg a csala-
don kiviil azt a szeretetkozosséget, ahol befogadtak: fontos va-
gyok, szamon tartanak. Segitségiikkel a megvaltozott koriilmé-
nyeimet 6rommel, egyre boldogabban tudom megélni.

e |

pen. Nem gy6zziik betegeinket figyelmeztetni, hogy nagyon
ovatosak legyenek!

Gondok, amikrél a legstiriibben hallunk

Kevés a nyugdij. A lakdsok rezsije allanddéan ndvekszik.
Csak nagyon kevés marad a szamlak kifizetése utan élelem-
re, plane ruhara.

Sokan a gyerekeiket tartjak el, azaz probaljak segiteni, mert a
»gyerek” (40-50 éves) pontosan az a korosztaly, amelyik mar
nem kell a munkaltatéjanak, s munkat is hidba keres.

Nem tudjak kovetni a rohano fejlédést. Butanak érzik magu-
kat. Nem értik az 0j kifejezéseket, nem tudjak megtanulni az
Uj dolgok hasznalatat.

Elkeseredettek, mert ugy érzik, hidba dolgoztak, karba ve-
szett az egész életiikk. Példaul: bezart a gyar, lebontottak, a
téeszt feloszlattak, privatizaltak.

Bizonytalansagban ¢élnek. Egyik nap még kaphato az a
gyogyszer, amit szednek, masnap mar hianycikk.
Foloslegesnek érzik magukat. Sok csaladban az unoka (a 30-
40 éves korosztaly) csak ugy juthat — majd egyszer — lakas-
hoz, ha a nagysziil6 meghal.

Jeneiné Venczak Gabriella
korzeti védéno

Eletszabadsag

Hétfé van vagy vasarnap?
Mindegy! Nincs mar munkanap.
Eletszabadsagon vagyok,
nélkiilem telnek miiszakok.

Lusta lett a mobilom,
alig szol a telefon.
Munkaruham ledobva,
p6rén jottem nyugdijba.

Ajandék a megélt nap,
Oromiinnep minden nap.
Lelki békét feloltve
01t6z6m tinnepldbe.

Kovér Andrasné

Deriis, ontevékeny idéskort!
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Szedjiik fel a kis szényeget, keriiljiik a sétdt zokniban!

Az idos kor orvosi szemmel

Magyarorszagon ma egy 70 éves férfi még varhatéan
8 évig, egy 70 éves n6 még varhatoan 12,4 ¢vig él.

Ezek a meghokkentd és gyakran figyelmen kiviil ha-
gyott szamok jelentds hatdst gyakorolnak az orvosi ellatasra
is, és alapvetd valtozasokat tesznek sziikségesé az idds bete-
gek problémainak megkozelitésében, példaul a betegségek
idébeni sziirésében, a betegeknek nyujtott tanacsadasban és
az orvosi dontéshozatalban. Az életkor eldrehaladtaval né a
betegségek, szervkarosodasok szama és a gydgyszer-
mellékhatasok valosziniisége. 1d6s korban a betegségek
megjelenése nagyon gyakran nem tipusos, ezért felismerésiik
nehéz, s kiilonbozo diagnosztikai problémat jelenthet. Ezek a
gondok leggyakrabban a legyengiilt id6s személyeknél, kiilo-
ndsen 80 év felett fordulnak eld.

Milyen problémak jelentkezhetnek id6s korban?

Az ¢letkor elorehaladtaval normalisan is eléfordul a
memoria enyhe besziikiilése, illetve az informaciok feldolgo-
zasanak lassulasa, de
€z nem zavarja a
mindennapi  tevé-
kenységet, és altala-
ban nem sulyosbo-
dik. Ezzel szemben a
dementia, magyarul a
szellemi leépiilés tar-

tos és fokozatosan
sulyosbodé allapot.

I dos
korban gyakori a

mozgasok besziikiilé-
se, de ez sohasem
tekinthetd normalis-
nak, és az okok kide-
ritését kovetden
gyakran kezelhetd is.
Fo6 okai: a gyengeség,
az iziileti fajdalom,
az izommerevség, a
szédiilés, a bizonyta-
lansagérzés és pszicholdgiai problémak. Gyakori ok a lab
elvaltozasa, pl. a talpon 1év6 szemdlcs, fekély, biityok, bor-
keményedés és a bendtt vagy talnétt kormok. Ezen elvalto-
zasokat gyakran okozza a nem megfelel6 cipd, ezért nagyon
fontos id6s korban a kényelmes cipd €s a gondos labapolas.
Az 1d6s betegek, kiilonosen a nék gyakran es-
nek el. Az esés okai kozott szerepelhet valamilyen betegség,
csokkent latas, egyensulyzavar, iziileti fajdalom, de ugyan-
igy a nem megfelelo vilagitas, a padlozat csiszasa, szonye-
gek elmozdulésa, a 1épcs6kon valo kozlekedés, vagy ha taka-
ritas k6zben nem stabil székre, illetve asztalra allunk. Az
otthon €16 1d6s személyek 30%-a esik el évente, 80 év felett
mar 50%-uk, és az esések egynegyede jar sulyos sériilések-
kel, mintegy 5 %-uk vezet csonttdrésekhez. Leggyakrabban
a csukld, a combnyak és a csigolyak tornek el. Az idések a

bekovetkezd combnyaktoréstdl és az Ujabb eleséstdl vald
félelem miatt egyre inkabb Onallotlanok lesznek. Fontos az
esések megelozésénél a megfeleld vilagitas, foleg é&jjel.
Szedjiik fel a kis szényegeket, keriiljiik a sétat zokniban vagy
laza papucsban! A padlot lehet cstiszasmentesiteni, a fiirdo-
szobaban hasznaljunk csuszasgatld szonyeget, a fiirdékadban
csuszasmentes gumiszonyeget, a kadnal és WC-nél kapasz-
kodokat! Az agaskodast és a hajolgatast lehetdleg keriiljiik!
A csonttorések megel6zésénél fontos a csontritkulas felderi-
tése és megfeleld kezelése.

Id6s korban gyakori az inkontinencia, azaz a

hugyholyag onszabalyozd képességének csokkenése. Ennek
igen sulyos pszichés és szocialis kdvetkezménye, hogy az
id6s személy szégyelli a betegségét, keriili a tarsasagot, még
a csaladtagjait is, igy elszigeteltté, maganyossa valik. Min-
den esetben forduljunk orvoshoz (haziorvoshoz vagy urolo-
gushoz), aki a problémat megfeleléen kezelni tudja.
: Ha az id6s be-
teg tobb kronikus be-
tegségben  szenved,
akkor egyidejileg
szamos  gyogyszert
szed, beleértve a vény
# nélkiill kaphato
| gyogyszereket is. gy
| valosziniibb a mellék-
|| hatasok megjelenése
és az adagolasi hibak
el6fordulasa, kiilono-
| sen ha a beteg latas-,
hallds- vagy memo-
riazavarban szenved.
Az orvost mindig ta-
jékoztassuk az egyi-
dejlileg szedett
gyogyszerekrol és az
esetleges gyogyszer-
allergiarol. A gyogy-
szerek szedését irjuk
vagy irassuk fel papirlapra, a napi gyogyszerek kiadagolasat
végezziik vagy végeztessiik gyogyszeradagoldba, az adago-
last mindig az orvos utasitasa szerint alkalmazzuk és annyi
ideig, ameddig eldirta. Heti gyogyszeradagolot is alkalmaz-
hatunk.

A Dbetegségek kialakulasat vagy sulyosbodasat
id6és korban is megel6zhetjiik. E téren a legfontosabb a do-
hanyzasrdl és az alkoholfogyasztasrol valo leszokas. A szen-
vedélyek elhagyasabol szarmazo elony még 65 év feletti kor-
ban is szdmottevd. Kérjiink segitséget a haziorvostdl vagy a
tiidégondozotol!

Betegség esetén a megfeleld diéta betartasa
megel6zheti a betegséghez tarsuld szovodményeket, pl. a
cukorbetegséghez tarsuld vesebetegséget, amely veseelégte-
lenséghez vezethet, vagy szem-érbetegséget, mely vaksaghoz
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vezethet stb. A megfeleld kalciumbevitel megelézheti a
csontritkulast, a zsir- és koleszterinszegény diéta a sziv- és
érrendszeri betegségek megeldzésére szolgal. A testmozgas
elényds hatdsu a magas vérnyomasra, a sziv- és érrendszer
kondicionalasara, a cukoranyagcserére, csontritkuldsra —
még az élettartamra is, rdadasul javitja a hangulatot, meg-
szlinteti az almatlansagot és a székrekedést, valamint meg-
elozheti az eleséseket. Minimum napi fél ora séta, kisebb
testgyakorlatok minden életkorban elvégezhetok.

Ne felejtkezziink meg a sziirdvizsgalatokrol
sem! Nagyon fontosak a daganatsziirések: pl. tiid6észiirés,
vastagbél-raksziirés, noknél ndgyodgyaszati raksziirés,
mammografia (mellrontgen), férfiaknal prosztatasziirés el-
végzeése. A haziorvost altalaban évente akkor is érdemes fel-
keresni, ha nincs panaszunk: megméri a vérnyomast és be-
utalot ad labor vizsgalatokra (vércukor, koleszterin, vérkép
stb.). Panaszok esetén a haziorvos megfelel6 vizsgalatokra,
szakrendelésekre iranyitja a beteget, mieldtt sulyosabb pana-

szok és tiinetek 1épnének fel. Id6s korban nemcsak a néknél,
hanem a férfiaknal is el kell végezni a csontritkulas-
vizsgalatot a torések megeldzése végett.

A Dbetegségek megeldzéséhez tartozik még a
védboltasok alkalmazasa is. Evente kell adni az influenza
elleni véddoltast az influenza, illetve szovoédményei ellen.
Minden 65 év feletti, illetve kronikus betegségben szenvedd
beteg haziorvosanal kérheti a véddoltast az 6szi iddszakban.
Az idds korban gyakran eléfordulé Pneumococcus baktérium
altal okozott tiidogyulladas ellen is van véddoltas, melyet 5
évente kell ismételni, az injekciot a haziorvos irja fel recept-
re.

Ahhoz, hogy az idds kor tartalmas és szép le-
gyen, tegyiink meg mindent az egészségiinkért — minden
¢életkorban!

Dr. Tovaj Katalin

Erdekes, hogy az ember mennyit valtozik az idé6 malasaval —
minden szempontbdl. Legalabb is, hogy én mennyit valtozom.
Valaha kényszernek tiint a zongora-gyakorlas, megvetettem a
tanciskolat, kinnal-keservvel tanultam meg egy verset. Most
bezzeg! Hat én megindultam, de nem a lejtén, hanem az emel-
keddn, mert olyan szokasaim — szenvedélyeim - alakultak ki,
amik egyre kozelebb repitenck a fellegekhez.

Ugy kezdédott az egész, hogy egy szilveszteri murin a
barataink, akiket addig kinevettiink a férjemmel amiatt, hogy
tanciskolaba jarnak, olyan temperamentummal, olyan lelkesen
roptak, hogy mi szajtatva bamultuk dket: jé, igy is lehet tan-
colni, ilyen hatartalan 6rommel!? A példa természetesen raga-
dos volt, és a kovetkezd tanc- kurzuson mar mi is ott voltunk a
kezddk kozott. Ennek most mar 6t éve, és esziink agaban sincs
abbahagyni. Egyre nehezebb, bonyolultabb 1épéseket tanu-
lunk, és a tudasunkat igyeksziink minél gyakrabban kiprobalni
a tancparketten. No nem, versenyre nem neveziink be, de nya-
ralas, csaladi vagy barati rendezvény alkalmaval boldogan
allunk be a parok kozé. Mint azdta megtudtam, tobb legyet
iitlink egy csapasra: az aktiv mozgas rendkiviil j6 hatassal van
a csontrendszerre, a figurdk bevésése fejleszti a
mozgaskordinaciot és a hatartalan 6romforrast, amit maga a
tanc és a jo tarsasag jelent ( a csoporttarsaink, akikkel hihetet-
leniil jol 6sszekovacsolddtunk és Gsszetartunk) taladn f6losleges
kiilon hangstlyoznom. Ez volt tehat szarnyalasom elsé motor-
ja.

Aztan kovetkezett a masodik. Ez pedig a zongorazas.
Gyerekkoromban nyolc évig jarattak a sziileim tanarhoz, s én
ha tehettem, légtam az 6rar6l. Nem mondom, hogy ma mar

sajnadlom, mert gydtrelem volt nekem a gyakorlas, akkor meg
minek erdltettem volna. Ma viszont! Olyan szerencsém volt,
hogy a keriileti ujsagban hirdette magat egy nyugdijas zongo-
ratanarnd, s igy egy korabbi dédelgetett vagyam valhatott va-
lora: beiratkoztam hozza. A kottdra mar nem nagyon emlékez-
tem, de hamar visszajottek a régi ismeretek. fgy hat egy évi
tanulas utan egyszeribb Mozart, Beethoven, Bartok darabokat
jatszom. Semmi nem okoz olyan intenziv kikapcsolodast, mint
a zene, kiilsnosen, ha én magam idézem elé. Es hogy mekkora
élmény, sikerélmény! Azt nem tudom elmondani, mert az oria-
si nem elég kifejez6 ra. Nem telik el nap ugy, hogy ne zongo-
raznék.

A harmadik 1 szokdsom a verstanulas. Egy baratném
ajanlotta, hogy ne Cavintont szedjek a gyengiil6 memodriam
fejlesztésére, hanem tanuljak szdveget konyv nélkiil. Azéta
allanddan a taskamban van egy kisméreti —-mondhatnam mini
— verseskotet, €s ha eszembe jut, sajnos elég ritkan (mondom,
hogy a memoriamat kell fejlesztenem), akkor villamoson, au-
tobuszon eléveszem a kis kotetet, és tanulok. Verlaine ,,Oszi
dal” cimi versét példaul mar harom kolto forditasaban tudom.
Nem mondom,
hogy ez frenetikus
¢lmény, de azért
kicsit biiszke va-
gyok  magamban,
hogy lam, ez is si-
kertilt.

Hat egyeldre
ennyi. Nem tudom,
mi johet még, de az
biztos, hogy azon a
bizonyos emelke-
dén mar elég maga-
san jarok, és a
mennybe egyelére
még nem kivanko-
zom, hiszen még
hatvan éves sem
vagyok.

Jankovich
Krisztina

Deriis, ontevékeny idéskort!
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Hogyan lettem ujsagiro?

En valahogy mozgalmas és kiizdelmes életem soran soha
nem gondolkoztam azon, hogy idével megoregszem, nyugdi-
jas leszek. Egyszer csak mit ad Isten? Belecsoppentem. Persze
nem mondhatom, hogy ez annyira megviselt volna. Els6 idd-
ben jol elvoltam, végre kialudhattam magam, komotos lassu-
saggal vezethettem a haztartasunkat, nagy kedvvel kezdtem
olvasni a korabban begyiijtott, de id6 hia- :
nyaban csak a polcokon porosodé konyve-
ket.

Egyszer csak valami masfajta elfoglaltsdg-
ra is vagyakozni kezdtem. Sokat medital-
tam, hogy mi is legyen az. Ugy gondoltam,
hogy valami kis pénzkeresettel is legyen
Osszefiiggésben. Hiszen koztudott, hogy a
nyugdij nem az a kimondottan gondtalan
¢letet nyu;jto jovedelem.

Néhanyszor ugyan sikeriilt a képzettsé-
gemnek megfeleld, de csak rovid idészak-
okra sz6l6 — helyettesitd — munkakoroket |
betdltenem, de ez elég problémasnak mu-
tatkozott, ugyanis ha mar alkalmaztak, |
teljes munkaidét vartak el tédlem. Ez azon- |
ban nem annyira tetszik az ember szerve- ||
zetének ezen kissé ,,rozoga” éllapotaban.
Na, gondoltam, majd én 6nalloésitom ma- ||
gam. Nem szégyellek én kétkezi munkat
sem bevallalni. Vettem is egy szemfelszed6gépet, melynek
hasznalatara egy ebbdl kidregedett néni be is tanitott. Ezek
utan lelkesen belefogtam. Nem is volt gond. Kitlinden meg-
szerveztem a munkat, csak arra nem szamitottam, hogy ezt
teljesitményben is hozni kell. Nagyon rovid id6 alatt kidertilt,
hogy csak folyamatos, preciz munkaval lehet ebbdl anyagi
javakhoz is jutni. Nagyon kellemesnek talaltam ugyan a hoz-
zam betérok tarsasagat, de kénytelen voltam belatni, hogy egy
ilyen munkahoz kézligyesség is sziikségeltetik. Mar pedig ez
nalam a legjobb indulat mellett sem jelentkezett. Be kellett
latnom, ami nem megy, azt mar ilyenkor kar eréltetni.

Férjem latva, hogy mennyire bant ez a sikertelen probalkozas,
azt javasolta, hogy prébaljak meg konyvarusitassal foglalkoz-
ni. Hat szerencsére ez jol be is jott. Nagy oromomre kdzvetlen
kapcsolatba keriiltem az ,,irodalommal”. Kedvenc teriiletem
az iskolasok kotelez6 olvasmanyainak beszerzése volt, de na-
gyon szerettem a klasszikus irokat ajanlani vasarléimnak. De
»pici” kapacitdsom mellett a legszélesebb érdeklddést is igye-
keztem kielégiteni. Nyugalmasabb napokon pedig élvezettel
pétoltam hianyzo ismereteimet. Sajnos azonban ennek az
oromteli allapotnak is vége szakadt egy id6 utan.

Na, nem én untam bele. Tudomasul kellett vennem, hogy a
vasarlok egyre nehezebben képesek konyvre kolteni, mas
részr6l az internet sokaknak nagyobb élvezetet tud nytjtani,
mint egy-egy dragadbb konyv. Szomoraan vettem tudomasul,
hogy ha nem akarok rafizetni, akkor ezt is be kell fejeznem.
Mar-mar depresszid keritett hatalmaba, amikor megakadt a
szemem egy felhivason. Ujsagird-tanfolyamot indit az Ujpalo-
taiak Barati Kore a Kozosségi Hazban. Hat erre azonnal le-
csaptam! Kiskoromtol fogva ugyanis nagyon szerettem fogal-
mazni, aktualis dolgokrol irogatni. Néha sikerélményként él-

tem meg, hogy iromanyaimat kitették az iskolai falinjsagra.
De a késobbiekben is egyszer-egyszer palyazatokat is megcé-
loztam. Esetenként jo eredményt is produkaltam. fgy hat na-
gyon élveztem magat a tanfolyamot, megkedveltem az oktato-
kat is, jo baratsagba keveredtem a legkiilonb6z6bb korosztaly-
okbdl kikeriil sorstarsaimmal is. Nagy 6romiinkre néhanyan
meghivast kaptunk a Toronyhir szerkeszto-
ségébe. Bekapcsolodhattunk az ujsag konk-
rét elkészitésébe is. Rolam hamar kidertilt,
hogy leginkabb a szocidlpolitikai és a fo-
gyasztovédelmi problémak tudnak lazba
'hozni. Nagy lelkesedéssel kutakodtam az
ezzel kapcsolatos rendeletekben, mentem
|, az illetékesekhez egy-egy lapunkhoz érkezo
 panaszos levél iigyében. Igy hat igazi siker-
¢lményekhez jutottam, amikor esetenként
segitséget tudtunk nyujtani és err6l még
| lapunkban is beszdmolhattunk.

- Banatomra azonban a néhany — szamomra
| boldogsagot hozé — év utan az ujsag klasz-
* szikus megjelenése befejez6dott. A késob-
biekben aztan 6romiinkre az interneten jra
¢letre kelt. Rohamosan fejlodd vilagunkban
i csak 1idvozolhetjiikk, hogy kornyezetiink
| torténéseit ily modon is kovethetjiik. Persze
SRR “ meg kell mondanunk, hogy ez ma még nem
mindenkinek jelent elérhetd hirforrast.

A tovéabbiakban a magam részérdl tijabb kihivasokra rendez-
kedtem be. Egy iddsek szdmara meghirdetett szamitdogépes
tanfolyamra adtam be a jelentkezésem. Orémmel jelenthetem,
hogy sikeresen el is végeztem. Persze azt be kell vallanom,
hogy mivel nem naponta hasznalom a szamitdégépet, idénként
unokaim segitségével tudok csak eredményes munkat produ-
kalni.

Ne tagadjuk, hidba a ,,harmadik életkor” mar csak ilyen! Egy-
re jobban el6jon a feledékenység. Allitolag ha edzésben tart-
juk agyunkat, méd nyilik arra, hogy ez a folyamat lelassuljon.
En mindenesetre bizom ebben.

Az tinnepi konyvhéten rabukkantam egy laikusok altal is
konnyen hasznosithato szakkonyvre. Azota lelkesen gyakor-
lom a benne javasolt emlékezet-javitd gyakorlatokat.

A nemrégiben a Nyirpalota Tarsasag altal rendezett, a
»harmadik életkorrol” sz6l6 dsszejovetelen a jelenlévoknek is
a figyelmébe ajanlottam. A magam részérdl nagyon jo dolog-
nak tartanam, ha szakember segitségével csoportos formaban
is gyakorolhatnank.

Hat ennyi az én ,,harmadik életkorom” torténete. Nagyon re-
mélem, hogy még folytatasa is kdvetkezik. Ha mindezek kap-
csan valami tanaccsal szolgalhatok sorstarsaimnak, hat az
csak annyi, hogy nem szabad feladnunk.

Nem mondom azt, hogy csindljunk ugy, mint az amerikai
id6s6d6k — mar mint hogy kezdjiink el rézsaszinli ruhaban
tanchazba jarni -, de hogy értelmes elfoglaltsaggal sikerél-
ményhez tudunk jutni, az biztos!

Erd6s Marta
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Késziilodesek, kis grimaszokkal

Munkacsy Gyulané, Maria, az ujpalotai Lila iskola elso, feledhetetlen igazgatondje mondta halala eldtt néhany héttel, hogy
ebben az életkorban bizonyossaggal varhato, hogy mar elkiildték a behivot, csak az nem tudhato, hogy pontosan mikor ér-

kezik meg.

Ha tudjuk, hogy a behivo egyszer mindenképpen megérkezik, rendezziik hat dolgainkat idében!

Mi még aktiv korunkban gondoltuk végig, mi mindenrdl
gondoskodjunk addig, amig kigazdalkodhatok a jovedel-
miinkb6l, mert a nyugdij —a nydgdij — legtobbiinknek, mint
tudjuk, jo, ha létfenntar- tasra elég.
Elsoként is életbizto- i sitast kotottiink. 55 éve-
sen. Elég késon, belatom. Ciki, de elobb
esziinkre  se jutott. Illetve megkd-
tottiik vol- na, mindketten, de
a férfi- akkal mar ennyi
idés  korban
nem kotnek,
mondvan:
rizikés.
Ve-
1s

lem
csak
tizéveset,
alapos vizs-
galatok utan,
annak ismereté-
hogy leszoktam a
zasrol. )
Mert arrdl sikeriilt le-

szoknunk. Nevetséges, de
okom volt: a kilencvenes évek kdzepén hetenként
emelkedett a cigaretta ara és mindig arra kellett vadasz-
nom, hogy hol olcsobb kartonnal. Art is, draga is, hiilye va-
gyok én!? A dontd 16kést - ez is nevetséges! - az akkortajt
divatos Reader Digest egyik cikke adta: ugyanis azt taglalta
érzékletesen és ijesztd részletességgel, hogy kilenc hossza év
kell ahhoz, hogy végleg eltavozzon a szervezetbdl a nikotin.
Ettdl elszornyedtem. Magamnak is meglepd volt, de masnap
reggel nem gyujtottam ra. Multak az orak, s még mindig si-
keriilt legylirndm a kezem megszokott mozdulatatait. Nap-
szakokat tliztem ki magamban hataridének, hogy meddig
kell még kibirnom. Nem szo6ltam senkinek, a csaldidomnak
sem, hogy mivel kisérletezek (nem is vették észre egy dara-
big!), s minden dohdnymentes nap arra 6sztokélt, hogy elére
menekiiljek, nehogy karba menjen az addigi absztinencia.
Leszoktam, s egyaltalan nem is kivanom, azdta sem. Néha
almodom, hogy ragyujtok, s dlmomban is tudom, hogy hat
én mar nem dohanyzom, s el is nyomom. Az a legjobb, hogy
néhany honap malva a férjem is leszokott. Edesanyam akkor

ben,
dohany-

szoknom, sét le-
igen prozai inditd

helyettesité ragicsaktdl, rdadasul éppen a valtozd korban.
Mozogni kellene, de annyi minden masra kell még a szabott
id6. A biciklizés nagyon biztatd perspektiva, szelid és enge-
delmes biciklin, ami nem rig, nem dobja le az embert... Len-
ne, ha lennének itt a lakotelepen jo bicikliutak, éppen a ko-
runkbelieknek! Meg persze olyan parkok, tarsas terek, ahol
biztonsaggal lehet sétalgatni, iildogélni, beszélgetni, komoto-
san kerékparozgatni... Ez mindenesetre komoly terviink rég-
Ota, s talan még nem késtiink le a tervteljesitések iddszaka-
rol.

Az ember fiatal kordban nem figyel egy csomd mindenre,
olyasmire, amire az id6 multaval egyre gyakrabban. Példaul
a nalunk sokkal iddsebb csaladtagokrol, ismerdsokrol
»kideriilt”, hogy mekkora macerat jelent nekik a kadban fiir-
dés a ki-beszallasok miatt. Nosza, ki a kaddal! Zuhanyzot
csinaltattunk a kad helyére, s a kis lakotelepi fiirdészobaban
mindjart tobb hely is lett. Azt is végiggondoltuk, hogy a csuf
nagy fotelokkal sem fogunk majd birni, s lecseréltiik dket
konnytli rattan-butorokra, még a szoba hangulatat is sikeriilt
- ala svéd design - feldobnunk veliik. Mert azt persze elfelej-
tettem mondani, hogy a férfiembereket a megszokott helyrél
nem lehet kimozditani, id6skorukban plane nem. Valahany-
szor felvetettem, hogy kisebbre kellene cserélni a lakéast, a
gyerekek mar régen nem laknak veliink (¢élik a maguk életét,
s Oriiliink, ha latjuk Oket, ha sziikségiik van rank, tudjuk,
csak ,,vendégek voltak a haznal”), mi pedig nem fogjuk tudni
fizetni a nyugdijbol a draga jo lakotelepi lakés fenntartasat, a
férjem azt mondta mindig nyugodtan és tdomoren: csak ko-
porsoban (értsd: koltozik ki innen).

Van listank tehat arrél, hogy ameddig keres6képesek va-
gyunk, még mi mindent kellene kicserélniink. Az eredetileg
z0ldes-sziitke (majd mindenféle szinlire mazolt), iszonyl
ronda, antidizajn szovjet fiitGtesteket mar régen kicseréltiik,

még élt, s nagyon biiszke volt ram, mindenkinek elmesélte, _

hogy ,.,a kislanyom leszokott a cigarettarol”. Ma is nagyon &

oriiliink a férjemmel egyiitt, mindketten, annak, hogy ezt &=

megléptilk: nem hamutarté-szagi a szank, nem kohogiink

kinosan reggelenként, s foleg nem dobjuk ki naponta a pén- §

ziinket erre az artalmas szenvedélyre.
Na persze volt ara a leszokasnak! Elkezdtem hizni a cigit

Deriis, ontevékeny idéskort!
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aztan napellenzot szereltettink fel a loggiara (a
klimaberendezést visszataszitonak is tartjuk, artalmasnak is),
repkényt futtatunk... Szoval késziiliink.

Amire nem késziilhet fel az ember igazan: az a sajat fizimis-
kaja. Temessy Hédit lattam egy filmben, Oregasszonyt jat-
szott (Oregasszony volt mar akkor az ,.¢letben” is), s amikor
késziilt elmenni sétalni s tette fel a kalapjat az elészobatiikor
elStt, vagott egy kis grimaszt magara, maganak. En is vagok,
valahdnyszor belenézek a tiikdrbe, még mondok is magam-
nak néha ezt-azt! Ett6l egészen elviselhetd leszek a magam
szamara.

Az ember egyre tobbet figyel befelé. Mintha most ismerked-
ne magaval. Ez meg az szornyl volt, utdlom magam érte,
hogy is tehettem! Az meg ez viszont nem
is volt rossz, ma is jo visszaidézni a hely-
zetet, az arcokat, a hangulatot. Hat igy is-
merkedik, s békiilget magaval az ember.
Aztan egyre jobban szereti az ember a par-
jat. Fiatalkorban gyorsan odavagjuk, val-
junk el, koltozz el, hagyj itt, ha nem tet-
szik, ha nem tetszem stb. Nem is figyeliink
igazan egymasra, annyi mindenre kell fi-
gyelni. Egyikiink sem enged az igazabdl, :
engedjen a masik. Most jo 6ra figyelni, jo,
hogy itt van, jo a szaga, szeretem a kezét,
a dlinnyogését. De jo, hogy nem rontottuk
el soha annyira, hogy ne lehessen helyre-
hozni, hogy nem dontdttiink semmirdl
ugy, hogy végleges lett volna. Csak ma-
radna mindig velem. Csak 6 fontos. Fontos
minden perc, amit egyiitt tolthetiink.
Mintha tiirelmesebb és megértébb lennék |
az emberekkel is. Régen azonnal csipdsen
odavagtam, idegeneknek is, konnyen fel-
fortyantam, dithbe jottem. Manapsag
(altalaban), mieldtt a mérges hang kibukna
beldlem, eszembe jut, hogy hanyféle baja
lehet neki is, a masiknak, s arra gondolok,

hogy a békés és tiirelmes hang mindkettdnk-
nek jot fog tenni. Hat igy nevelgetem ma-
gam. Késoén, tudom, de talan még nem re-
ménytelentil.

Aztén az is jO, hogy olyan emberekkel, bara-
tokkal hozott dssze a sorsunk, akik hasonlo-
| képpen gondolkoznak a tarsaslétrél, a koz-
| ligyekrol, a kozjorol, s a husz éve alakult
egyesiilet még mindig létezik, bar innen, ko-
ziillink — sajnos — sok jo barat elkoltozott,
meghalt. Annak idején mind harminc-
negyven koriiliek voltunk, s az id6 egyfor-
man szallt el folottiink. JO tartozni valahova,
jo egyiitt gondolkodni éldhelyiink jelenérdl
€s jovojérdl, jo egylitt filmet nézni s beszél-
getni rola, jo egyiitt kirandulni. Néha még
begurulok, ha valaki — szerintem — sz{iklato-
kort, kicsinyes, fontoskodd, faraszto, plane
sumak, s magamban diihongdk, hogy igazan
jogom van megvalogatni, hogy a sajat sza-
badidémet kivel toltom, de aztan feliilkere-
kedik bennem az a meggydzddés, hogy nem vagyunk egy-
formék, s mindennek ara van, alkalmazkodas, okos kompro-
misszumok nélkiil nem mukodik a tarsaslét, s talan a tobbie-
ket is ra lehet erre venni, persze, jo példaval. Vagyis nekem
kell(ene) elkezdeni.

Nagyon jo élni. Kar, hogy ilyen késén jut esziinkbe, hogy
hogy lehetne jobban, tartalmasabban, megértobben, értéke-
sebben.

De még talan nem annyira késtiink el, van még egy kis id6 a
jora, a még jobbra.

Hat igy késziilédiink. Kis grimaszokkal.

Bathory Erzsi

A
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Hogyan lesz az embernek hobbija? Nalam szinte észrevétle-
niil, azaz semmiképpen sem tudatosan tortént. Visszaporget-
ve az eseményeket, a dolog Uigy esett, hogy egyszer csak el-
kezdett feltlinben sok szabadidém lenni. A gyerekek kire-
piiltek a fészekbdl, a munkdm nem kotott le tilsagosan, s tal
az otodik x-en azt éreztem, hogy sziikségem lenne valami
érdekes elfoglaltsagra.

A kozeli szabadid6 kozpontban keramia tanfolyamot hir-
dettek — gondoltam, na ezt megprobalom. Sose csindltam
semmit hasonlo6t, de valami vonzott efelé. Elképedve tapasz-
taltam a foglalkozasokon, milyen iigyesen gytrnak a gyere-
kek egy kupac agyagbol valami hasznos targyat, figurat.
Nem mondhatnam, hogy azonnal kitiintem tehetségemmel,
sOt — igencsak elmaradtam a gyerekek mogott, de nagyon

P - lekotott ma-
ga a tevé-
kenység.
Méar az
agyag tapin-

fg—. tdsa is va-
¢ . razslatosan
| megnyugtato
volt. S bar
kellett némi
elszantsag és
kitartas,
hogy kudar-
caimat le-
gylrjem,
- taljutottam a
kezdeti nehézségeken. Egy év alatt sikeriilt valamit elsajati-
tanom a kézi agyagozas alapjaibol, s a kiégetett agyagtargya-
imat biliszkén vittem haza és mutogattam csaladtagjaimnak,
barataimnak. A fogadtatas meglepden jo volt.
fgy aztin a kovetkezd szeptemberben egy keramikus ma-
ganiskoldjaba iratkoztam be. A keramikus lakésa tele volt
precolumbianus (maya, azték, inka) szobrok masolataival,
fekete és terrakotta, arannyal diszitett targyak sokasagaval.
Ott persze megint csak kezdé voltam a haladok kozott, 1j
stilus, uj modszerek, némi szorongas, hogy ¢én vajon meg
tudom-e csinalni, de a vagy, hogy én is alkossak, gy6zott.
Hétrol-hétre, esténként munka utan jartam a foglalkozasokra,
honapokig tartott mig elkésziilt az elsé kaspo, egzotikus arc-
vonasu emberfejekkel diszitve. A kaspot a nappali asztalara
tettem, €s nem gydztem betelni a sikerélménnyel, hogy ezt
én csinaltam (no egy kis tanari segitség is volt benne).
Miutéan a keramia foglalkozasok sok idébe és pénzbe keriil-
tek, azon kezdtem torni a fejem, nem tudnam-e otthon is
csinalni az 6romteli elfoglaltsagot. Némi utanajarassal meg-

7 egy kupac agyagholt

reztem a
sziikséges
Szersza-
mokat és
talaltam
egy  he-
lyet, ahol
kiégetik
az  elké-
sziilt alko-
tasokat.
Koézben|
Gijabb  ki- |
hivasokkal
talaltam szembe magamat: meg kell még tanulni a mazas
keramia készitést és sok olyan technikat, amit még nem tu-
dok. Nosza beiratkoztam egy jabb tanarhoz, aki a mesterség
Gijabb fortélyaival ismertetett meg. Es a tanulds azota is tart, s
kozben otthon is ,,agyagozok”. Kiiléndsen €lvezem, ha va-
lamilyen alkalomra, személyre szoloan készitek valakinek
valamit. Amit viszont csak ugymond magamnak csinalok,
attol borzaszté nehezen valok meg. Mégha nem is olyan si-
keriilt a ,,gyermek”, mégiscsak az enyém, a hosszi munka
soran , amig for-
malom, alakitom
hozzam n6, {f4j
t6le megvalni. Igy
szépen, lassan
gyarapszunk: a
nappaliban  egy
asztali lampa, egy
mozaik asztallap
és szamos tal tet-
szelegnek, a kony-
ha ablakparkanyan |
és a teraszon
oroszlanfejes  ¢€s
borostyanleveles
kaspok sora pom-
pazik, a flirdében
szappan ¢és fogke-
fe tartok, a halo-
ban pedig japan
stilusti lapvazak és **
padlovazak diszelegnek.

A dolgozdszobaban a polc tetején viszont még van hely,
azt hiszem stlirgésen alkotnom kell oda is valamit.

tudtam hol és milyen agyagot kell venni, szép lassan besze- T.T.
Deriis, ontevékeny iddskort! 10. oldal
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Az ugy kezdoédott,
hogy két éve 1j roko-
nokat fedeztem fel.
Egymasba botlottunk
egy tarsasidgban ¢s IS
bogozni kezdtik a
rokonsagi fokot. S e
mivel nem sokra ju- g
tottunk, elhatéroztuk, S
hogy utananéziink. ¥
Otthon elészedtem a |
régota  gyljtogetett g
csaladi iratokat és
fényképeket. Nagy
hévvel bongésztem
a régi papirok kozott,
s nemcsak az dertlt
ki, hogy 1j ismerdse-
immel kozeli rokon-
sagban allunk, ha-
nem az is, milyen
élvezetet nyujt

Hturkalas”.

Akkor  haté-

roztam el, hogy a dokumentumokat, me-
lyek tobbsége elhunyt vagy kivandorolt
rokonaim révén keriilt hozzam, rendszerez-
ni fogom. S mivel az 0j rokonok altal ijabb
rokonok keriiltek el6, szépen boviilt a csa-
lad és sok uj adat birtokaba jutottam. Meg-
lepve tapasztaltam, hogy rokonaim éppoly
lelkesen vetették magukat bele a csaladi
mult feltérképezésébe, mint jomagam.

Tovabb novelte kutatasi kedvemet egy
tengerentuli utazas, amikoris egy unoka-
Ocsém eskiivojén vettem részt. A jeles iin-
nepen taldlkoztam 6t évtizede nem latott,
kilencvenéves nagynénémmel, aki nagy
élvezettel mesélt a mar-mar homalyba ve-
szett csaladi torténésekrol és rokonokrol.
Az 11j informéciok birtokaban, ,,lemendim”
biztatasara elhataroztam, hogy a tovabbi-
akban tudomanyos (ahh!) alapokra helye-
zem kutatdsaimat, majd, hogy masok sza-
mara is hozzaférhetd legyen, torténetbe agyazva fogom
»fogyaszthatéva” tenni azokat.

A sok szal koziil az anyai dédsziiloket valasztottam ki in-
dulasként, mert itt allt rendelkezésemre a legtobb adat és a
csaladnak err6l az 4gardl maradt fenn a legtobb szobeli tor-
ténet. Jollehet a felmenok koziil mar senki sincs életben, ez
a szal kecsegtetett a legtobb sikerrel. A hdzassagi anyakony-
vi kivonat tanQisaga szerint a dédsziilék és lanyuk
(nagymamam) Fiuméban, a mai Rijékaban laktak, amikor
nagymama 1910-ben ott hazassagot kotott. Ez volt az egyet-
len irasos dokumentum, mely rendelkezésemre allt, melybdl
az is kideriilt, hogy 1910-ben Susakon (Fiume egy része), a
Katicza villaban laktak. Miutan azt is tudtam, hogy nagyma-

R Katicza villa kert;

mam ¢és novére is
8§ Fiuméban sziilettek,
@ B abban  reményked-
e tem, hogy a sziiletési
anyakonyvi bejegy-
z¢€s megtalalasa to-
d vabbi hasznos ada-
tokkal szolgalhat.
g8 Egy ismerés révén
i felvettem a kapcsola-
tot a rijekai varosi
M levéltarral, amely
= biztositott réla, hogy
a keresett iddszak
anyakonyvei rendel-
kezésre allnak és
szabadon kutathatok.

Hosszas eldkészii-
letek ¢és internetes
szallasfoglalas utan
idén majusban fér-
jemmel  el-
~ utaztunk

Rijékaba,
e ahol évtize-
dek Ota
egyetlen rokon sem él. A megérkezés mas-
napjan mar a levéltarban voltunk, ahol var-
tak rank és elOkészitették az anyakonyve-
ket. Oriasi szerencsénkre és a munkatarsak
segitOkészségének hala nemcsak a sziiletési
bejegyzéseket talaltuk meg, hanem az olasz
1dokbol szarmazod u.n. személyi azonositd
lapokat is, melyekbdl sok egyéb adaton tul
azt is megtudtuk, hol laktak az 6s6k tobb
évtizeden at. Végig is jartuk az 0sszes ci-
met, de a legnagyobb kihivas a Katicza
villa megtalalasa volt — utcanév ugyanis
nem allt rendelkezésre. A palmafikkal és
rozsakkal teli kertben allé 6don bérhaz nem
okozott csalodast, pont igy képzeltem el az
épiiletet, melyr6l nagymamam oly sokat
mesélt. Az sem volt kisebb élmény, hogy
megtalaltuk a varos temetdjében
dédsziileim sirjat, melyet utoljara mi lato-
gattunk meg harminc évvel ezelo6tt.

Most folyik az adatok rendszerezése és az informaciok tor-
ténetbe foglalasa. Ezt élvezem a legjobban. A lényeg nem is
a pontos adatok megtalaldsa, hanem a torténet, mely az ada-
tok mogiil kikerekedik: kik voltak elédeink, hogyan éltek,
minek Oriiltek és mitdl féltek, milyen volt az életiik, miben
volt hasonlatos a mienkhez.

A megsargult fényképen, melyet majd a torténet mellé
teszek illusztralasul, széles kalapban, szép fiatal né néz ré-
vedezden a messzeségbe. Annyi idos lehetett akkor nagyma-
ma, mint amennyi most dédunokaja, a lanyom.

b

a

T.T.
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Katé Laszloné, Zsuzsa
bemutatja a keriileti

Idosek

30 éve alakult az els6 klub Pestlijhelyen, a masodik Rakos-
palotan 27 éve és 18 éve Ujpalotan a harmadik. Az alabbi
cimeken talalhatok:

Rékospalotan az Arany Janos u. 51. szam,

Pestujhelyen a Klebelsberg Kuno u. 20/a. szam,

Ujpalotan a Kontyfa u. 3. szam alatt.

A klubokat a rendszervaltasig a kertileti tanacs miitkddtette,
a rendszervaltas 6ta a keriileti 5nkormanyzat tartja fent.

A klubokba 1dés, egészségi allapotuk vagy szocialis helyze-
titk miatt nappali ellatast igényl6 helyi lakosok jarnak.

A klubokban foly6 gondozas célja:

- a napi meleg étel biztositasa,

- a hianyz6 csaladi gondoskodas potlasa, az egyediillét meg-
sziintetése,

- a pihenés, tisztalkodas biztositasa,

- a tétlenséggel jaro karos hatasok megeldzése,

- az egészségi, higiénés és szocialis koriilmények javitasa.

A klubok hétfotol penteklg reggel fél nyolctol délutan ha-

Klubjat

romnegyed négyig tartanak nyitva.

Hetente egyszer van orvosi rendelés. Evente latogat el mind-
egyik klubba orthopéd szakorvos. Ha a vizsgalat alapjan
gyogycip6t javasol, azt a klub kozremiikodésével el lehet
készittetni. Jar gyodgytorndsz minden szerdan mindharom
klubba, jogaoktatd csiitdrtokon az Gjpalotai, pénteken a pest-
Ujhelyi klubba, s sziikség szerint barmelyik klubba a vezetok
fodraszt és pedikiirdst is hivnak. Miikodik énekkar és tanc-
tanfolyam is. A napi programot kdzdsen allitjdk dssze gon-
dozéndk és klubtagok. A klubok atjarhatok, azaz az egyes
programokra mindharom klubbol johetnek a tagok.
Rendszeresek a kirandulasok és a kiilonb6z6 rendezvények:
husvétkor Batyus Locsolobal, ésszel Sziireti bal, télen disz-
notoros vacsora, kardcsonyi linnepség. Nyaron az Orszadgos
Nyugdijas Szovetségtdl elnyerhetd kedvezményes nyaralas-

hoz az 6nkorményzat biztositja az odautazasi koltséget. Ta-
valy 40 {6 vehetett részt Cserkesz616n, idén Hajduszobosz-
16n nyaraltunk.

Az Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetem rekreacio-testnevelés
szakos hallgat6i szellemi és tigyességi vetélkedoket szervez-
nek, s ez mindig felélénkiti a sportjatékok iranti kedvet, leg-
utdbb még az ijaszkodast is kiprobaltak tobben. Idén augusz-
tus 25-én 17 fovel résztvettiink Fonyddligeten a Szépkoraak
Sportfesztivaljan, s egy klubtagunk, Nanai Lajos III. helye-
zést is elért. (Az egyenruhdkat a Plasztan Kft. szponzoralta.)
Bar a keriilet lakossaganak 22,4 %-a 60 év feletti, koziiliik
alig tobb mint 200 6 veszi igénybe a klubok nyujtotta szol-
galtatasokat és lehetdségeket. Pedig a vezetdk és a gondozo-
ndk mindenkit nagy szeretettel varnak.

Aki 0gy érzi, hogy tarsasagra, kozos szellemi tevékenységre
és rendszers testmozgasra lenne sziiksége, allitson be batran
barmelyik klubba!

Nem fogja megbanni.

Deriis, ontevékeny idéskort!
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Tevekeny nyugdijes evek

- Mit dolgozol? - kérdi ujdonsiilt ismerdsom, akivel egy ren-
dezvényen egymas mellé sodrédtunk.

- Nyugdijas vagyok.

- Korengedménnyel?

- Nem. Tizenharom éve toltottem be a nyugdijazashoz sziiksé-
ges éveket.

- Nem gondoltam volna. Es mit csinalsz azota?

- Semmit és sok mindent — felelem, mert rendszerint zavarba
jovok ettdl a kérdéstol. - Semmi olyant nem csinalok, amit egy
nyugdijas asszonyrdl feltételeznek, de rengeteg elfoglaltsdgom
van. Ha csak felsorolom, hihetetlennek tiinik, részletezve hosz-
szu lesz.

- Kivancsiva teszel, elmeséled? Most raériink, van egy ora
ebédsziinet a kovetkezd eléadasig.

Igy kezdddott
Ahogy kiszabadultam abbol a mokuskerékbol, ami évtizedeken

keresztiil a lakas — munkahely — vasarlas — lakas ko6zotti allando
utvonalat jelentette, a nap nagy részét cél nélkiili maszkalassal
toltottem. Jartam a varos utcait, kirakatokat nézegettem, ismer-
kedtem tagabb kornyezetemmel. A szabadsag euforikus érzése
keritett hatalmaba naprol-napra. Nem estem neki szekrények és
fidkok atrendezéséhez, ahogy ezt eldre elképzeltem, csak men-
ni, menni, id6ékorlat nélkiil jarni a varost, felfedezni az ismeret-
lent. Nagyon élveztem.

Jarkalasom kozben ratalaltam az abban az idében megnyild
diszkont raktarakra, ahol a Kozért lizletekbdl ismert araknal
olcsdbban lehetett ezt-azt beszerezni. A 90-es évek elején 3-4
ilyen kezdett miikodni Rékospalotan és kornyékén. Tele szaty-
rokkal cipekedtem a jarmiiveken, mert javaslatomra lanyaim is
bevasarlo listat allitottak dssze, és én olcsobban vasaroltam meg
a haztartasukhoz sziikséges dolgokat.

A szellemi felt6ltédés évei

Még az els6 évben beiratkoztam a keriiletben indulé angol
nyelvtanfolyamra, késdbb az ELO levelezé nyelvtanfolyaman
edzettem az agyam. Ez id6ben olvastam egy konyvet, és érde-
kelni kezdett a joga. Ujpalotan hirdettek is ilyent, de kevés je-
lentkez6é miatt ez elmaradt. Kovetkezé évben Ujpesten talaltam
ra az Etka-jogara. Nem sokat tudtam réla, és szorongva néztem
koriil a teremben, hogy vannak-e ott hozzam hasonlé koruak.
Voltak. Idén fejeztem be a tizenkettedik évet, és minden évben
részt vettem a nyari jogataborban is.

1993-at irtunk, amikor Osszeszedtem a pénzt egy négynapos
»agykontroll” alaptanfolyamra. Az évek folyaman tobb kiegé-
szitd tanfolyamot is elvégeztem. A havi Osszejoveteleket maig
is latogatom. Kijelentem, hogy a joga és az agykontroll életem
legjobb valasztasai k6zé tartoznak. Tanitasaik egymast jol ki-
egészitik, segitik a testi-lelki harmonia kialakitasat. Azdta is
gyakorlom, hirdetem ¢és terjesztem a pozitiv gondolkodas mod-
jat és elonyeit.

Ez az év még sok ujat hozott az életembe. Az ijpalotai Torony-
hir nevii Gjsagba irtam olvasai leveleket, melyekkel felkeltettem
a szerkesztOség figyelmét. Ezutan kérésiikre megrendelt témak-
rol irtam, majd az 0jsdg munkatarsa lettem. Nyolc évig, a lap
2001-ben bejelentett sziineteltetéséig, ujsagirassal foglalkoztam,
sok kiilonféle témaju irasom jelent meg. Az angol tanulast koz-
ben abbahagytam, az ujsaggal valo tevékenység sok id6t igé-

nyelt, és nem is Osz-
tonzott semmi az an-
gol nyelv tanulasara.
Osszel beiratkoztam
— lanyommal, uno-
kammal egyiitt — egy
turista szakosztalyba.
Mig a munkahelye-
men volt turistacso-
port, velik jartam,
most Oriiltem, hogy o
ujra ratalaltam erre a e S -
lehetdségre. Mai napig minden hétvégén bakancsot huzok, fo-
gom a trabotot, és gyalogolok a kiirt tiraterv szerinti 12-18
kilométeres tavolsagokon. A jo tarsasag, a szép tajak, az erdok
friss illata massal nem poétolhato, jo befejezése a hétnek.

A kovetkez6é évben az Elixir ujsagban olyan dnismereti tanfo-
lyam hirdetését talaltam, ami  téritésmentes volt. Egymasra
¢épiild tobb tanfolyamot végeztem el, sokat tanultam beldle. A
késébbi években egyéb, pénztircamnak megfeleld, onképzo
tréningekre is jartam, a varos kiilonbozé pontjain. Kzben t6bb
természetgyogyaszati rendezvényre is elmentem, megismerked-
tem tobb agaval, mindbdl tanultam valamit és sok kedves isme-
rOsre, baratra tettem szert.

Barati korok

Beiratkoztam az Ujpalotaiak Barati Kore nevii civil szervezet-
be, ahol jelenleg is részt veszek Tarsalgo esteken és mas progra-
mokon. Jogas tarsaimmal alakitottunk egy tarsasagot, melyet
Szeretetkdr klub néven hetedik éve vezetek. Havonta tiz-
tizenketten 6sszejoviink, iidit6 és siitemény melletti beszélgetés-
re. Egylitt jarunk szinhdzba is, évek ota van bérletiink. Tobb
kisebb barati tarsasaghoz tartozom, akikkel idénként talalkozo-
kat beszéliink meg, rendszerint valamelyikiink lakdsdn. Nagyon
sok kedves ismerdsom, kiterjedt barati korom van.

[rasaim

Az Ujsagiras mellett egyéb dolgokat is irtam, ami 6sszefliggott
az el6z6 évek tanulmanyaival, sajat tapasztalataimon atsziirve,
és a pozitiv gondolkodassal 6tvozve. Az irasokat jogafoglalko-
zasokon felolvastam, hogy masoknak is utmutatasul szolgalja-
nak tapasztalataim. Ezekbdl sziiletett Gondolattol a cselekvésig
cimii els6 konyvem, amit 1998 karacsonyara jelentettem meg.
2002-ben adtam ki ,,Gondolat — Cselekvés — Harmonia” cimii
masodik kdnyvemet.

Ujabb lehetdségek

Miutan megsziint az Ujsag rendszeres megjelenése, rengeteg
idém és energidm szabadult fel. Ekkor koriilnéztem a kertilet-
ben, és felfedeztem az Ujpalotan mitkodé Nyugdijas Egyesiile-
tet, s mint egyesiileti tag a heti programokon rendszeresen részt
veszek. Ratalaltam a kozelben 1évé klubban tartott nyugdijas
jogara, és az Arany Alkony Idésotthonban latogathato uszodara.
Igy ezekkel egésziilnek ki programjaim. Beiratkoztam a Kozos-
ségi Hazban heti két alkalommal miikodd néi tornara is. Leg-
alabb havonta egyszer részt veszek az orszagot jaro, reklam
bemutatoval egybekotott buszos kirandulasokon, fotokon meg-
orokitve az érintett varosok szépségeit. Ezek mellett fotozom a
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tarakon, és készitettem fotosorozatot Ujpalota természeti szép-
ségeir6l is. Még nem emlitettem az Ujpalota parkjaiban megtett,
beszélgetésekkel fliszerezett nagy sétakat baratndm tarsasaga-
ban. Azel6tt a kiserddt jartuk, de ma mar nem tlinik szamunkra
biztonsagosnak. Még sok tervem var megvalositasra, egyelére
ennyit épitettem be az életembe. Igy is tobbszor eléfordul, hogy
azonos idore tobb program esik, és valasztani kell, mit tartok
akkor éppen fontosabbnak.

- Nem untattalak?

- Csodalkozva hallgattalak, hogy birod ezt a sok programot id6-
vel, pénzzel, energiaval? Mit szo6l ehhez a csalad?

- Mikor nyugdijba mentem, lanyaim mar 6nallé csaladban éltek.
Fiam még tobb évig veliink lakott, haromszemélyes héaztartast
vezettem. Néhany éve ketten vagyunk a férjemmel, neki sport
elfoglaltsagai vannak, jol kiegészitjiik egymast. Az id6 beoszta-

sa tervezés és szervezés kérdése. Tanfolyamokra, taborokra,
egyéb személyes kiadasokra az ujsagirasért kapott pénzbol kol-
tottem. Turdzashoz kihasznaltam a nyugdijas utazasi kedvez-
ményt, s midta ingyen utazom, nem gond az Utikoltség. A kony-
vek kiadésara az éppen lejart életbiztositdsom 6sszegét hasznal-
tam fel. Energiat meg éppen ezekbdl a tevékenységekbdl és a jo
hazassagi kotelékbol nyerek. Még szamtalan lehetség van,
mellyel értelmet adhatunk nyugdijas éveinknek. Masnak mas
lehet a fontosabb. A valasztas rajtunk all.

- Sok otletet adtal, amire nem is gondoltam. A joga engem is
érdekel. Mehetnék veled?

- Persze, talalkozhatunk. Itt a cimem:

Ziegler Maria, Ujpalota

Nehéz ¢lethelyzetekben is van megoldas!

Egy tars elvesztése minden életkorban tragédidt jelent, de idos korban sokszor kiheverhetetlen a banat. Eldfordul, hogy
az egyediil maradt hazastars nem akar tovibb élni, megbetegszik, vagy egyszeriien nem képes tobbé onadllo életre. Cik-
kiinkben két olyan példat mutatunk be, amikor az idds embernek sikeriilt megbirkoznia magdnnyal.

Agnes asszony és férje 60 évet éltek le egyiitt, és nem is

Lakashoz kotott és még sincs egyediil. Eletkedve és energia-

akarhogyan. Diakszerelem volt az 6vék és a kapcsolatukat ja lankadatlan. Most nagyon elégedett. Boldogan mutatja fris-

tal a nyolcvanon is az egymas iranti feltétlen szeretet és tiszte-
let uralta. Agnes asszony régota volt beteg, lakashoz kotott,
mégis Arpad ment el hamarabb. A feleség nemcsak szeretett
tarsat veszitette el, férje halalaval a mindennapi élet fenntar-
tasanak feltételeit is ujra kellet teremteni, hisz mozgassériilt
1évén 6 egyediil a labat sem tudja kitenni a lakasbol. Gyere-
kei és unokai ugyan mindenben mel-
lette allnak, de miutdn egy masik
varosban laknak, a napi teendékben
mégse szamithat rajuk.

Ahogy felocsudott a banatbdl, el-
kezdett szervezkedni legfobb eszko-
ze, a telefon segitségével. Ismerdsok, :
baratok révén sikeriilt valakit talal- ; &=
nia, aki bevasarol és elkiséri az or- {4
voshoz, fodraszhoz. Nagy banata |
ellenére sem hagyta, hogy a magany §
urrd legyen rajta. Régi baratokat, &
ismerdsoket hivott fel, elfeledett kap-
csolatokat ¢élesztett 1ujja.
Valésziniileg rendkiviili kapcsolatte-
remt6 készségének tulajdonithato,
hogy naponta ranyitja valaki az ajtot, sokan keresik a tarsasa-
gat. Igaz, nem terheli banataval a hozza betéréket, s6t inkabb
6 igyekszik mindenkinek segiteni és meghallgatni mas pana-
szat.

Lanya hivta, hogy kolt6zzon hozzajuk, de 6 inkabb a kiizdel-
mesebb egyediil lakast valasztotta. - Nem szabad a fiatalokra
ratelepedni, egyébként is mindannyian dolgoznak, ott is egye-
diil lennék napkozben. Es a lakast is teljesen at kellene alaki-
tani, hogy szdmomra alkalmas legyen — magyarazza. igy in-
kabb a fiatalok mennek hozz4, az egyetemista unokak szinte
az egész vakaciot ott toltik, lanya pedig minden hétvégén ha-
zaszalad. A nagymama a csaladi diszpécser, il a telefonnal,
atveszi és tovabbitja a szerteszét rohano csaladtagok hireit.

sen kifestetett lakasat. Bar 6 egy széket sem bir felemelni,
mindent maga szervezett meg, egyediil, 82 évesen.

Karoly 84 éves volt, amikor magira maradt 60 évi ha-
zassag utan. Szerencsére elég jO az egészsége és némi segit-
séggel rendben tartja a lakast és elldtja magat. Fia vagy
mennye minden nap hozza az ebédet
¢és ilyenkor jut id6 egy kis beszélge-
tésre is. Fill unokaja is szinte naponta
= felugrik hozza a lakodtelepi lakasba.

= | Télen, amikor rossz volt az id6, be is

= vasarolt, de ahogy kitavaszodott,
~ = | Karoly maga ment el a boltba, ahogy
régen. A legrosszabbak az esték —
~ mondja —, meg amikor lefekvéskor
meglatja a szomszéd lires agyat.

Az utébbi 25 évben minden nyarat
" majustol szeptemberig a balatoni
fl nyaraloban toltottek a parjaval. A
8 hosszu téli maganyos estéken egyre
| csak azon gondolkodott, de jo lenne
¥ még egyszer elmenni, de hogyan len-
ne ott meg egyediil ? Mar februarban elkezdte a tervezgetést,
felhivta a rokonokat, baratokat: kinek lenne kedve vele tolteni
a nyarat. Végil sikeriilt a szervezés, s most hetente valtjak
egymast fiatalabbak és iddsebbek a nyaraldban. Igaz, senki
foztje se kozeliti meg szeretett hitveséét, de legalabb az oreg
hazban toltheti a nyarat, emberek kozott. S a nyari estéken a
teraszon iilve visszaemlékezik a régi idékre, amikor az uno-
kak az egész nyarat ott toltotték, a nagymama siitdtte a sok
palacsintat és naponta tobbszor is beusztak egylitt a Balaton-
ba.

T.T.

Deriis, ontevékeny idéskort!
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Lakopark

A lakotelep alapgondolata az 1920-30-as években kiala-
kult modernista telepiilésszervezés elveiben gydkeredzik,
miszerint a varos szovetét az elkiiloniilt lakoegységek és az
Oket 0sszekotd zoldteriiletek adjak. A gondolat nagyon szép,
csak éppen ez nem varos, ¢s az emberek ezt pontosan érzik.
Ha valaki csendes, nyugodt helyen akar sétalni, akkor arra jo
a lakotelep, de amikor némi nyiizsgésre vagyunk, utcakat,
embereket akarunk latni, akkor megyiink a belvarosba. A
panelrengetegek manapsag alvovarosokka valtak, ahonnan
reggel elmegyiink és ahova este visszatériink. A mai modern
¢letvitelhez ez viszonylag jol illik, de nem gy a nyugdijaso-
kéhoz. Marpedig az Ujpalotai Lakotelep lakossaganak jelen-
tos hanyadat 6k alkotjak, és feltehetdleg ez a kdrnyezet sza-
mukra a legrosszabb. Nyilvan a magunk huszonegynéhany
évével nem vagyunk autentikus hangadoéi az dregkori problé-
maknak, de azért van sejtésiink ezekrdl. Példaul az egyik
legkinzobb és leginkabb 1élek616 gond a magany. Valoszini-
leg az a néni, aki belvérosi lakasa ablakan kikonyokolve né-
zel6dik, jobban érzi magat, mint az a bécsi, aki kitekintve
hatodik emeleti ablakan, egy masik panelt és néhany 1ézengd
embert lat. Bar az elébbi is csak illuzioja a tarsas érintkezés-
nek, azért még mindig tobb lehetséget kinal a kapcsolatte-
remtésre, mint a telepek kihalt utcai. Az id6s embereknek
sziikségiik van arra, hogy egyfeldl legyen kivel beszélgetni-
ik, tehat megfeleld kozosségi terek kellenek, masfeldl pedig,
hogy legyen programjuk, ami strukturalja az idejiiket. Gon-
dolkodhatunk azon is, hogyan ujitsuk fel, illetve alakitsuk 4t
a panelhéazakat, de ez igazan két okbdl sem célravezets. Egy-
részt a kiilfoldi példak tanulsaga alapjan ez rengeteg pénz,
melyet az allam nem tud biztositani, igy a tulajdonosokra
terheli, akik inkabb elkoltéznek, mivel nem tudnak fizetni.
Masrészt a lakhatova tett épliletek nem oldjak meg a lakote-
lepek tarsadalmi problémait, igy az idosekét sem. Rovid- és
kozéptavon gondolkodva az egyik kiut a kdz- és zoldtertile-
tek rehabilitacioja, esztétikai megujitasa, ami raadasul nem-
csak a nyugdijasoknak, hanem minden korosztalynak ked-
vez. Tudom, nehéz elhinni, de igaz, hogy az a pénz, amit a
lakasok fenntartasi koltségének leszoritasabol lehetne sporol-
ni a felyjitasok révén az elenyészo jelentdségli ahhoz képest,
hogy az ember kellemes kdrnyezetben lakhat.

Elso 1épésben szép, atlathatéo és rendezett parkokat
kell kialakitani a hazak kozottt megmaradt nagyobb he-
lyeken.

A mostani fas, fiives teriiletek rendezetlenek, elhanyagol-
tak, hijan vannak mindennemdi latvanyértéknek. Nagyszaba-
su tereprendezéssel olyan parkok létrehozasa a cél, ahol az
emberek fasorok kozt sétalhatnak, alkalmasint le tudnak iilni
egy padra, arnyas ligetekben sétaltathatjak a kutyajukat, és
megallhatnak egy-egy viragagyas el6tt. Barmilyen meglepd,
de a tobbség az ilyen hagyomanyos tereket szereti, foként a
nyugdijasok, akiknek idealis hely ez a kisebb diskurzusok-
hoz. Fontos kiilonbség az altalunk elképzelt parkok és a mos-
taniak kozott, hogy mig utobbiak esetén a zoldteriileteket az
utak mellé helyezték, addig a mi esetliinkben az utak vezet-
nek a parkba, eziltal a fent emlitett teriiletek kiemelt hely-
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mény, mint a park szivében, ahol egy kisebb
tér kapcsolodhatna hozza, megteremtve ezaltal
a betonvaros kozepén a béke szigetét. Igaz,
hogy a panelhdzak szellemisége és a szakralis
jelenlét kissé ellentmondéasos viszonyban all-
nak, azonban nagyon valdszinii, hogy az id6s
emberek kozt szép szdmmal akadnanak, akik-
nek igényiik volna a vallas gyakorlasara, nem
elhanyagolhaté modon a lakohelyiik kozelé-
ben. Erdekes vonatkozasa a dolognak, hogy a
templomok és kornyezetiik altalaban nincse-
nek kitéve a vandalizmusnak, rongalasnak, igy
a kornyék épségét is konnyebb megorizni, ra-
adasul a templomi funkci6 tarsadalmi szervezd
ereje meglepden nagy. A fenti Otletek, bar az
idések helyzete jobbitasanak jegyében sziilet-
tek, azért szélesebb kozonség szdmara valhat-
nak hasznossa, éppen ezért a lakotelep egésze-
nek javulasat eredményezhetik. Specialisan
oregeknek szOolo intézmény viszont a kantin

_ ¢épiilet, mely minéségi ( nem menzai ) kész

ételekkel szolgal a nyugdijasoknak. Ehhez tar-
tozik egy szervizétterem és a futar rendszer,

. amely segitségével lehetdség nyilik a kért éte-

lek hazhoz szallitdsara. Ez a fajta kiszolgalas
bevett szokas a nyugati allamokban és manap-
sdg mar itthon is tobb helyen mikddik. Sok
egyediilallo embernek az is eseményszamba
megy naponta, ha elmehet ebédelni egy kultu-
ralt, de olcso helyre, ahol természetesen min-
dig akad tarsasag is. Végezetiil ki kell jelente-
niink, hogy a lakételepen €16 id6sek probléma-
ira konkrét épitészeti valaszt szinte lehetetlen
talalni, ezért kerestiik a megoldast a kozteriile-
tek esztétikai fejlesztésében. A szkeptikusok

: valasza persze magatol értet6dd, hogy a feluji-

tott zoldteriiletek par honap elteltével ugyis
amortizalédnak és rovid idén beliil beall az

szinek lesznek, nem térkitoltd elemek. A kozodsségi élet eredeti allapot, de az utobbi évek tapasztalatai pontosa az
egyik tovabbi szintere lehet a templom, mely még mai, kissé ellenkez6jét bizonyitjak. A kulturalt kornyezet kulturalt vi-
értékvalsaggal kiiszk6d6 korunkban is koztiszteletnek drven- selkedést indukal, ha pedig mégsem, akkor még mindig ott
d6 intézmény. Hol is lehetne jobb helyen egy ilyen épit- van a parkér hagyomanyos, de el nem avult intézménye.

) % Budapest,
Budakeszi, Csepel, Miskolc,
reformatus gorog katolikus romai katolikus
templom, templom, templomegyuttes,
Basa Peter Fejérdy Péter Ferencz Istvan
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Budapest,

Lagymanyos,

romai katolikus Paks,
templom, romai katolikus
Torék Ferenc, templom,
Balazs Mihaly Makovetz Imre

Fomrés: Vukoszaviyev Zordn PhD - Templomépitészet Magyarorszagon az ezredfordulon

Deriis, ontevékeny idéskort!
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Elsoére talan furcsanak tiinhet, hogy egy lakételepen a rehabi-
litacios folyamatok foként a zoldovezetek megujitasara kon-
centralodjanak, plane ha a kdzelben tobb kisebb erdd- cso-
port is talalhatd. Mégis szerintiink ez a helyes irany, mivel
belathato idon beliil ez képes novelni az emberek komfortér-
zetét.

A terek mostani allapota nemhogy nem kedvezd, de egyes
részleteiben kifejezetten nyomaszto, részint amiatt, mert sen-
ki nem tartja rendben 6ket (mindenkié, tehat senkié), mas-
részt a kevéssé végiggondolt telepités miatt. Eltekintve par
tapasztalt tajépitésztél nem sokan képesek pontosan megjo-
solni, milyen is lesz egy frissen telepitett zoldteriilet hiisz-
harminc év mulva. Valo igaz a fak tobbsége megmaradt vi-
szonylag jo allapotban, de az 6sszhatas eklektikus, tobbnyire
inkabb csak kusza.

A parkok, terek is kiiszkddnek ezzel a problémaval, am az 6
bajuk pont az ellenkezd. Az egységesség jegyében vagy le-
hatarolatlan fiives teriiletek huzodnak egész a panelek tovéig,
a naptol menthetetleniil kiégve, vagy néhany, ligetnek szant
facsoport tengédik mindennema aljndvényzettdl megfosztva.
Ahol a fak lombja 0sszezarul, ott csak sotét, poros beton-
jérdakat talalunk elhagyatott ping-pong asztalokkal. A hazak
kozotti utcakon sehol sem talaltunk olyan helyet, ahol kelle-
mes lett volna {ildogélni, marpedig a lakotelepek eldnye
egyediil az lehetne, ha zoldteriileteik élvezhetdek, a passziv
pihenés és idotoltés kivald helyszinei lennének, foként az
idésebb korosztaly szamara. Az, amit rajzban €s szovegben
megprobalunk érzékeltetni, csupan gondolatok, tervezési
elvek feliiletes abrazolasa, ami talan alapjaul szolgalhat a
probléma megoldasanak. Konkrétan a telep észak-keleti ré-
szén talalhat6 nagyobb zoldteriilettel foglalkoztunk, melynek
mintajara kialakithato a tobbi hasonlo tertilet is.

Hosszu, atlathato, koburkolatos sétautakkal valtanank fel
a mostani betondsvényeket, padokat helyeznénk el a jar-
dak mentén, ahova fasorok keriilnének, melyek arnyéka-
ban végre nem betonpadkakon kuporogninak a nyugdi-
jasok. Az utak a fobb kozlekedési iranyokat kdvetnék - igy
némileg megel6zhetd lenne a kis magandsvények kialakula-
sa, amik a folosleges kanyarok levagasa nyoman keletkeznek
- és a park kozepén futnanak egyiitt a templomkertbe. Ta-
pasztalataink alapjan ez a fajta hagyomanyos térszerkesztés
kozelebb all az emberekhez, talan azért, mert a centralitas az
id6k folyaman a kdzosségi élmény térbeli kifejezd eszkozéveé
valt. Ezt a hatast fokozna tovabb a templom tarsadalmi érte-
lemben vett kozpontosito ereje. A kozbiilso teret, melyet hiv-
hatunk a park szivének is, patkéd alakban siirti erdds rész ven-
né koriil, elhatarolva ezaltal azt a Szentmihalyi Ut és a ben-
zinkt zajatol, igy elméletileg és gyakorlatilag is védett teret
kapnéank, mely csak az iskola iranyaba nyilna meg egy hosz-
sz fasorral. Az erddt egy fiives gylirii 6vezné, ahol leheto-
ség nyilna barmely szabadidés tevékenység eltoltésére. Mi-
vel a lakoételepen jelenleg aranyaiban kevés gyerek él, ezért
szlikségtelenné valt a tomérdek elszort ping-pong asztal, fo-
cipalya, korszeritlen jatszotér, igy ezeket az iskola el6tt he-
lyeznénk el egy csoportba vonva, természetesen 1j EU-
szabvany szerinti kialakitassal. A parkot a mostanihoz ha-
sonlo, laza szovetll fas-bokros ligetek Oveznék, melyeken
beliil kisebb csoportokban padokat helyeznénk el, hogy a

kellemes arnyas helyek ne csak kutya-sétaltatoké legyenek.
Fontos volna az is, hogy a zold teriileten megjelenjen a viz,
példaul szokékut formajaban, vagy mint disz-t6, de nem
elképzelhetetlen az sem, hogy egy mesterséges patak csor-
dogaljon keresztiil a panelek kozott. Ugyanigy elengedhe-
tetlen rendezett viragagyasok tiltetése, melyek szint lopnanak
a park nagy zoldjébe és talan az emberek szivébe is egy ki-
csit. Mindezekbdl jol 1athatd, hogy egy izig-vérig hagyoma-
nyos park megvalodsitasat igyekeztiink koérvonalazni, hogy az
emberek kimenekiilhessenek egy idére valami szinesebbe,
valami vonzobb, a boldog békeiddket idéz6 valdsagba. Ez az
id6kontraszt valosziniileg az ujpalotai lakosoknak egyaltalan
nem okozna nagy lelki tdrést, s6t reményeink szerint inkabb
a lakohellyel valo megbékiilést hozna szdmukra, a korhiiség
dilemma4ja pedig megmaradna nekiink, épitészeknek.

Az épitész utdszava

Akik panelben laknak, valdszinlileg sokszor abrandoztak
arrol, hogy a sok sziirke, otromba panel egyszer csak varazs-
ttésre lebomlik, a helyiiket felszantjak és behintik soval.
Oszintén szélva a lakoételepek kérdése szamunkra is valami
rémalomszerti, kinzé probléma, melynek a megoldasa valo-
szinlileg a nagyon sok id6 €és a nagyon sok pénz lesz. Addig
azonban maradjunk a realitisoknal. Lakopark még épiilhet
mellé, ha talal az dnkormanyzat befektetdt, ez viszont min-
denképp a kornyezd erdok kiirtdsdhoz vezet. Ami pedig a
laképarkokat illeti, nos annyival tudnak tobbet a paneleknél,
hogy szebbek (egyik-masik esetében még ez is vitathatd) és
rovid ideig még jobb a szigetelésiik, de a gondatlan kivitele-
z€s miatt tobbségiik tizendt éven belill tonkremegy. A lako-
telep melletti erdd - ami jobbara inkabb akacos - pedig ke-
véssé valoszinl, hogy a sétalni vagyok kedvelt helye lesz,
mert egyfel6l kozel sem olyan mint a budai parkerddk, mas-
feldl meg a kdzbiztonsag er6sen megkérddjelezhetd az ilyen
eldugott 6svényeken.

Mindezen okok miatt mondjuk azt, hogy belathaté idén be-
liil eredményt csak a kozteriiletek rehabilitacioja hozhat.

Antal Gabriella, Fiilsp Janos, Olah Gergely, Papp Adam
Maté — IV. éves épitészmérnok-hallgatok (BME)
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