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Az ELETképek magazin melléklete — nem csak szépkordaknak
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Kéretlen Vendeg a hazndl

Csongettek! Nyissak ajtot? Tobbek
kozott erre is valaszt kaptak azok az
érdeklddok, akik majus 25-én részt
vettek a Csokonai Miivelodési Hazban
tartott hiinmegelézési forummal
osszekotott szinhazi eloadason.

Az Add a kezed! programsorozat ré-:
szeként ezuttal a binmegel6zés és
aldozatta valas elkertlését elemez-
ték ki. A szinjatszasnak és Takacs
Péter Klinikai ~szakpszichologus,
egyetemi oktatonak koszonhetéen
a tipikus bunelkovetési pontokat is
megmutattak.

Hogyan lehet idosebb korban is
jatszani a szinekkel, kisérletezni
és tgy alkotni, mint egy kisgyerek?
A keriileti idosekhez csatlakoztunk
majushan a jobb agyféltekés
rajztanfolyamon, hogy megfejtsiik
a titkot.

A Klebelsberg Utcai Iddseket Se-
gité Szolgalatndl méjusban két al-
kalommal is jobb agyféltekés
rajztanfolyamot szerveztek. Gom-
bas Monika festémuvészt, rajzta-
nart mar ismerdsként fogadtak a
résztvevek. A szakember elmond-
ta, ez a modszer nemcsak techni-
kakat tanit, hanem uj szemléle-
tet is, melynek segitségével a régi,

Tamatika
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Felhivjuk betegeink figyelmét,

hogy az Orjarat utcai SZAKRENDELOBEN mikédé

ful-orr-gégészeti és audioldgiai szakrendelésinkon
mindenkinek

INGYENES HALLASVIZSGALATOT
biztositunk!
Nagyothallé betegeinknek elérhetdek
személyre szabott hallasjavito késziilékek

Elemek kedvezményes aron vasarolhatdk

Erdeklédni és bejelentkezni
az aladbbi telefonszamokon lehet.

Senkit sem vagyunk kotelesek

beengedni az otthonunkba, akar a  csapviz minGsé-

Lélekben orokitju alkotok

sematikus latdsmodunktol szaba-
dulhatunk meg. A verbalis, racio-
nalis, szamokra, bettikre, szavakra &
koncentral6 bal agyféltekés miiko- s
deést kicsit félretéve agyunknak azt
a részét aktivizaltuk, mely kreativ,
0sztonos, jatékos, nagy képekben
Lgondolkodik”.

Nem a megfelelni vagyas, a hi-
bazastol valo félelem vezette a csa-
patot, hanem az orom, a jatékos
kisérletezés szabadsaga. A kisebb
ismertetd és technikai tandcsok
utan mindenki belevetette magat
a mivészet rejtelmeibe. A felada-
tok egyre nehezedtek, végul két-
napos munka utan megszilettek
a remekmtivek. A tagok tigrisfejet

+36 1 506 0217
06 70 418 5170
Tamatika Kft.

Re)
=
a
=
L

LI.

N’
¢

TV

gét jonnek ellendrizni vagy az on-
kormanyzattol ~kérnek bebocsa-
tast! Az elkoveték majdnem mindig
rendkivil megnyer6ek, udvariasak,
bizalmat sugaroznak és hatarozot-
tak. Jol kiprobalt, hihetd torténetek-
kel csongetnek be hozzank.
Sajat védelmtink
érdekében azonban
telefonon  ellenériz-
zik az illet§ kilétét,

MAny . O
,E,ﬁ:E és e nélkul ismeret-
PxV.hy lent soha ne enged-
junk be a lakasbal
(béres)
o’

rajzoltak, és sokan nem is hitték
el, mire képesek egy kis inspiralas
utan. Nem csoda, hogy valameny-
nyi résztvevo lelkesen nyilatkozott
a programrol.

Kulon orvendetes, hogy jo ko-
z0sség alakult ki, bar a csoport
osszetétele nagyon vegyes volt, hi-
szen sokféle klubbol érkeztek ér-
dekl6dok. A legfiatalabb 55, a leg-
id6sebb hobbifestd 87 éves volt. A
szervez6k kulon kiemelték, hogy
nagyon buszkék a kertileti nyugdi-
jasok tehetségére és nyitottsagukra!

A folytatasra sem kellett soka-
ig varniuk, hiszen méjus végén
kedvesinalo festészetre invitaltak
a helyieket Bernecebaratiba. A cso-

das kornyezet, a szép idé, a jo ta-
nar, valamint az ambiciozus tarsa-
sag ismét kivalo alap volt az életfa
megalkotasahoz. A kiscsoportos
foglalkozasok el6tt Gombas Mo-
nika ezuttal is gondolatébreszté
eléaddssal oOsztonozte az alkoto-
kedvet. A természetbdl nyert alap-
anyagok, a termések, a viragok, a
bogyok, a faagak, a kavicsok, vala-
mint a csigahdzak segitségével is-
mét fantaziadis termésképek és
festmények sztilettek. Kozben a ko-
tetlen beszélgetések sem maradtak
el, maradt id6 ismerkedésre, patak-
parti sétaldsra, kartyazasra, a végén
pedig tancra is perdultek az ,orok-
ifja” alkotck. B.I
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Rakospalotai dlom vagy valosag?

A konyvhétre jelent meg legtjabb kdnyve Dr. Telkes Margitnak, akit a XV.
keriiletben nem csupan remek iroként ismerhetnek. A szerzo ugyanis
eldszor orvosként lopta be magat a rakospalotaiak szivébe. Az irt
majus 29-én barétai, csaladtagjai koszontotték dj kotete és jubileumi

sziiletésnapja alkalmabdl.

felsejl boldogsag. Van-e ilyen,
és ha igen, hol Magyarorsza-
gon? Telkes Margit regénye a
nevel6intézetek lelketlen-lelkes
vilagaba kalauzolja el olvasdit,

Telkes Margit Mégis cimu legtjabb kony-+
ve egyszerre sz0l az alomrol és a valosag-
rol. Konyvbemutatgja kapesan elmondta,
azért tartja kiemelkedének a mostani ira-
sat, mert nyolcvanévesen a tizedik miive,
rdadasul tobb szallal kot6dik Rakospalota-
hoz. A helytorténeti érdekességek mellett a
leanynevel¢ intézet ihlette torténetét.

— Maésodik otthonomnak tekintem a
XV. kertletet, rengeteg emlékem ftizédik a
varostészhez, a megélt pillanatok, emberi
kapcsolatok ma is intenziven inspiralnak.
Hatalmas 6rom szdémomra, hogy a konyv-
bemutatomra rengetegen eljottek, tobbek
kozott a kertileti polgarmester és a javito-
intézet igazgatShelyettese is tiszteletét tet-
te az innepségen. Szerencsére jO egészség-
nek orvednek, tovabbra is sok tervem van
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a jovore nézve, froként szamos téma foglal-
koztat, melyet szeretnék szavakba onteni —
tajékoztatott a szerzo.

A konyvet Kovacs Attila Zoltan iroda-
lomtorténész igy ajanlja az olvasok figyel-
mébe: a latszolagos boldogtalansag mogott

vagyis egyszerre olvashat szo-
ciografiai leletként is meg re-
génykent is.

Mik a lehet6ségei a torténet-
beli hosoknek, van-e kitt vagy
kitorés a tobbnyire zsakutcaba
kalauzolo sikertelenségeknek?
Hol vannak a kapaszkodok, a
segit6k e lélektelen, kopédr min-
dennapokban, ahol a felsértett
vagy elarult gyereklélek tamo-
gatasra lel(het)? S bar fikcio a
torténet, mindvégig érezzik,
tudjuk, hogy a rogvalosag elemei, a megje-
lenitett tér és hattér tobb mint valos.

S -0
Telkes Margit Mégis cimii konyve mar
kaphato az LA.T. Kiadd gondozdsdban.

PALYAZATI FELHIVAS

Budapest Févaros XV. Keriilet Onkormanyzata nyilvanos palyazat keretében

értékesiti Budapest XV. Keriilet Hubay Jeno tér 8. szam alatti ingatlant

Ajanlatkérd: Budapest Févaros XV, Keriileti Onkorményzat 1153 Buda-

pest, Bocskai u. 1-3. Addszéama: 15735784-2-42 Torzsszama: 735782
Szamlaszdma: OTP Bank Nyrt. 11784009-15515005 Képviseli: Hajdu
L4sz16 polgarmester
A palyazat célja: Kétfordulds nyilvanos pélyzat keretében a Budapest
XV. keriilet, Hubay Jend tér 8. szam alatti ingatlan értékesitése legfel-
Jebb 68 lakasos lakdhaz étesitésére
(Budapest Fdvaros XV. Keriileti Onkorméanyzat Képviseld-testiilet
319/2017. (V. 2.) 6k. szamd hatdrozata)
Az értékesitendd onkormanyzati vagyon cime:
Budapest XV. keriilet, Hubay Jend tér 8, helyrajzi szdma: 87643
ingatlan jellege: kivett lak6haz, udvar
tulajdoni hanyad: 100%-ban 6nkormanyzati tulajdond
alapteriilete: 2845 m?
Az ingatlan per- teher- és igénymentes.
A palyazat elbiralasa soran a palyazatok rangsorolasa:
1. Ajénlott vételar
a) egy dsszegben torténd megfizetése
b) eqy részének az elkészlilt ingatlanbol az ajanlatkérd szaméra tulaj-
donba adott ingatlan értéke
2. Atdrsashdz létesitése soran a varoskép 6sszhangjanak és védelmé-
nek helyi adottsagokkal és elvarasokkal megegyezé biztositasa
A minimum vételdr, az értékesitésre vonatkozo fontosabb feltéte-
lek, a fizetés madja és a pénziigyi garancia
Minimalis vételar: 114 600 000 Ft (szaztizennégymillio-hatszazezer fo-
rint) bontési kitelezettséqgel.
Fizetés médja:
a) eqy 0sszeghen a szerz6dés alairdsat kovetd 8 napon belll tutalas
b) eqy dsszeghen a szerzédés alairasat kivetd 8 napon beliil dtutalds
és a haszndlathavétellel eqyidejiileg az ajanlatkérd részére az in-
gatlan téritésmentes tulajdonba addsa

Az ajanlatok benyujtasénak helye, mddja és hatarideje

cime: Budapest Févaros XV. Keriileti Onkormanyzat

Hajdu Lészl6 polgarmester

1153 Budapest, Bocskai u. 1-3.

madja: A palyazati anyagot papir alapon, két példanyban a polgarmes-
ter nevére cimzett zért boritékban kell postan bekiildeni vagy személye-
sen a Polgarmesteri Hivatal Ugyfélszolgalatan (1153 Budapest, Bocs-
kai u. 1-3)) leadni. A horitékon fel kell tiintetni: ,Budapest XV. keriilet,
Hubay Jend tér 8. szam alatti ingatlan ingatlanfejlesztési koncepci¢"
hatarideje: A pélyazatot legkésébb 2017. julius 24-ig kell postan felad-
ni, vagy ugyanezen nap 18.00 ordig személyesen az ligyfélszolgalaton
benyujtani.

Az ajanlati kotottség tartalma:

+ Nemzeti vagyon tulajdonjogét atruhazni természetes személy vagy
4tldthato szervezet részére lehet. Nyilatkozat arrél, hogy pélyazo &t-
|athatd szervezet.

* NAV-nyilatkozat arrdl, hogy pélyazonak nincs lejart hataridejd koz-
tartozasa.

+ Pélyazo az a véllalkozas lehet, amelyik a palyazat kifrasat megeld-
76 10 naptéri évben ingatlanfejlesztd, generdlkivitelezd vagy stati-
kai tervezd feladatkdrben kdzrem(kodott legaldbb a jelen palyazat
keretében megtervezett fejlesztés értékével megegyezd projektben.

+ Palyaz6 6 000 000 Ft-ot (hatmilli6 forint) biztositékként eldre befizet.

Az ajanlati biztositék letételének ideje és modja
ideje: 2017. julius 24.18.00 6ra )
madja: az OTP Bank Nyrt. Budapest Févaros XV. Ker. Onkormanyzat
11784009-15515005 szdm( szamlajéra megfizetni a letéti dijat
visszafizetése: anem nyertes palyazé részére az eredményhirdetést ko-
vetd nyolc napon beliil visszautaldsra keriil
A palyazati ajénlatok bontasi eljarasa
helye: Budapest Févaros XV. Kerilleti Onkormanyzat

1153 Budapest, Bocskai u. 1-3. I. emelet A/112. szoba

mddja: A pélyazati ajanlatok bontasat a Pénziigyi és Koltségvetési, Tu-
ajdonosi és Vagyongazdélkodasi Bizottsag végzi.

iddpontja: 2017. augusztus 7. 16.00 6ra

Az ajénlattevd a palyazati ajanlat bontdsanal jelen lehet.

A palyazat nyelve: magyar

Egyéh informéciok

+ Az els6 forduld ingatlanfejlesztési koncepcid kidolgozasara sz6lé
nyilvanos pélyazati felhivas, a méasodik fordulé meghivésos pélya-
zat. A palydzat mésodik fordulgjaban kizardlag azok vehetnek részt,
akiket a kifrd az elsd forduldban kivélasztott.

* Helyi 6nkorményzat tulajdondban évd ingatlan értékesitése esetén
el6hb az dllamot, majd a févarost minden més jogosultat megel6z6
elovasarlasi jog illeti meg.

A palyazati ajanlatok elbiralasi idopontja
Az els6 forduld: 2017, szeptember 15

A mésodik forduld: 2017. november 15.

Az ajanlatkérd jogosult

+ anyertes ajanlattev visszalépése esetén a pélyazat soron kdvetke-
26 helyezettjével szerz6dést kétni;

* a palyazatot eredménytelennek nyilvanitani,

* sziikség esetén az ajanlattev6tol az ajanlat lényegét nem érintd
technikai-formai kérdésekben, irésban felvildgositast kérni annak
elérebocsatasaval, hogy az ajanlattevd ezzel kapcsolatos irasbeli
valasza semmilyen formaban nem eredményezheti a pélyazati ajan-
latdban megfogalmazott feltételek olyan megvaltozését, amely az
értékelés soran a beérkezett ajanlatok sorrendjét mddositana.

A palyazati ajanlat érvénytelen, ha a benyuijtott palyézat nem felel
meg a palydzati felhivashan foglaltaknak.

Felhivast arra, hogy a palyazathoz minden esetben csatolni kell a pa-
lyézé nyilatkozatét, melyben hozzajarul a szerz6dés adatainak nyilva-
nos kozzétételéhez.
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Egészséges éveket adhat a kiegyensulyozott

2017, junius 13.

taplalkozds o @af

Minden 6todik magyar hatvan éven
feliili. Iddsod6 tarsadalomban
éliink, igy kiilonosen fontos, hogy
a nyugdijasok minél tobb évet
éljenek meg egészséghen
és jo életmindséggel.
Mindehhez

hozzajarulhat L
az egészséges,
kiegyensiilyozott
taplalkozas és
atestmozgas is.

A mediterran
étrend lenne a kulcs?

A mediterran vidékek lakéinak ma-
gasabb a varhato életkora, mint a
magyaroké. A magyar nok sziile-
téskor varhato étlagos élettartama
az Eurostat legutobbi adatai szerint
79,1 év, addig az Eurépai Unio étla-
ga 83,3, mig a spanyol n¢ké 86,1 év!
Az olasz n6k 85,2 vagy a ciprusiak
85 éve is arra utal, hogy a mediterran
étrend szdmos egészségugyi elényt
tartogat. Antal Emese dietetikus,
szociologus, a TET Platform szak-
mai vezetdje is megerésiti, hogy a te-
litetlen zsirsavban gazdag olivaolajat,
halat és rengeteg zoldséget tartalma-
26 étrend j6 hatassal van a szervezet,
ezen beltil a sziv és a keringési rend-
Szer egészségeére.

Egészségesen, finomat
az Olajag Otthonokban

Az idésotthonban szamos lehetd-
ség koztl valaszthatnak a nyugdija-
sok, amikor étrendjiiket tervezik, igy
nem kell megvaltoztatniuk korabbi
taplalkozasi szokasaikat és elhagyni-
uk kedvenc ételeiket. A modern ott-
honokban kiemelt figyelmet fordita-
nak a lakok egeszsegere, ennek része
goknak is megfeleld ételek valaszté-
kanak biztositasa. Emellett a f6zni
szeretd iddsek szamara természete-

sen adott a lehetéség a sajat koszt el-
készitésére is.

Sok idds ember, miutdn otthon-
ba koltozik, szeremé a hata mogott
hagyni a bevasarlas és a f6zés min-
dennapos rutinjat, mert nincs kedve
cipekedni, majd a konyhdban tolte-
ni a szabadid6t vagy egészségi alla-
pota miatt tobb pihenésre van szik-
sége. Melletttik viszont akadnak szép
szammal olyanok, akik nyugdijas
éveikben is szivesen f¢znek maguk-
nak, mert ragaszkodnak a sajat izek-
hez és kedvenceikhez. A korszert
id6sotthonban mindenki megtalalja a
neki tetsz6 megoldast.

Az Olajag Otthonokban napi 6tszo-
i, dietetikus ltal osszeallitott, mentiva-
lasztasos étkezési lehetdség all rendel-
kezésre azok szamara, aki a [6zés és a
konyhai teendék terhét le szeretnék ten-
ni. Az otthonban a lakok kozos étke-
z6ben, a sajat maguk vélasztotta asz-
taltdrsasggal étkezhetnek. Azoknak
a lakoknak, akik szeretnének maguk-
ra {6zni, az apartmanos elldtas lehet6-
séget ad arra, hogy sajat konyhajukban
keszitsek el ételeiket.

Mindig frisset

Az otthonokban folyamatosan azon
dolgoznak, hogy a lakok megfelel6
mennyiség(i idényjellegtt, friss zoldaru-
hoz és gytimoleshoz jussanak, és hogy
véltozatosabb legyen ezen élelmisze-

rek kinalata. A vacsorara adott saldtak
és krémek valasztéka tavaly kibvult.
A 2017-re kittzott cél a lakai elégedett-
ség tovabbi novelése, ennek érdekeében
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folyamatosan 1j recepturd-
kat vezetnek be, a legna-
gyobb  hangsulyt
az ételek izletes-
ségére fektetik. A
cél, hogy a lakék szama-
ra gasztronomiai €lmény
legyen az ételek elfo-
gyasztasa.
Az Olajag
Otthonok-
ban a ko-
z0sséget a
kulinaris él-
ményeken
keresztul is
igyekeznek erdsiteni: rendszeresen
olyan programokat is nyujtanak,
melyek soran a lakok kozosen f6z-
hetnek, akér a szabadban is.
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Fel tudja sorolni az Olajag Otthonok elényeit?

« elérhetd arak
« zOldovezeti elhelyezkedés

+ magas szintli egészségugyi ellatas
« intézményi orvos és rendszeres

szakorvosi ellatas

+ 0nallo, akaddlymentesitett
apartmanok

+ gyogytorna

+ azellatds gondtalan kényelme

. flggetlenség a f6zés, mosas,
takaritas terhe nélkil

OTTHONOK
J6jjon,
nézzen be hozzank!
Varjuk jelentkezését:
0615100017
www.olajagotthonok.hu

+ aprogramlehetéségek széles skaldja

— /

Gondoskodjon idében a teljes értékii nyugdijas éveirol!



