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Bemutatkozik az
® [ 4 1 4 ry o r e
intezmeny uj vezetoje
Sok szeretettel idvézlom az Intézmény valamennyi
lakojat és dolgozojat!
Budapest Févaros Kozgyiilése jovoltabol 2020.10.01-
t61 azt a megtiszteltetést kaptam, hogy a Févérosi On-
kormanyzat Kamaraerdei Uti Idések Otthona
intézményvezetdje lehetek.
24 évvel ezel6tt, 1996. szeptemberében ismerkedtem
meg a szocidlis ellatdssal. Gyermekem sziiletése elott
Tatan dolgoztam laborasszisztensként. A GYES lejar-
takor a févarosba koltéztem és mivel az egészség-
ligyben a szokéasosnal kiszamithatobbnak tint egy
szocialis intézmény munkarendje, a Kamaraerdei Ut
Id6sek Otthonaban helyezkedtem el. Az intézmény ve-
zetése bizalmat szavazott nekem és elkezdddtek a ta-
nuloévek. El6szor gyogymasszOr  képesitést
szereztem, majd a gy6ri Széchenyi Istvan Egyetemen
a diplomas apoloi képzést végeztem el, amelyet ke-
s6bb az E6tvos Lorand Tudomanyegyetemen szerzett
szocialpolitikusi oklevéllel egésztettem ki. A tanulma-
nyok el6rehaladtaval a ranglétran is egyre feljebb lép-
kedtem, a fokozott apolast igénylok épiiletében
osztalyvezetd apolo, majd az intézmény apolas vezetd
helyettese, majd a mindségiranyitsi vezetdje lettem.
2014-ben egy rovid idére elhagytam az intézményt,
hogy egy Uj ,,szerepben”, egy feleldsségteljes pozici-
Oban probaljam ki magamat, a Terézvarosi Gondozo
Szolgalat intézményvezetbjeként. A Terézvarosi Gon-
doz6 Szolgalat Budapest V1. kertiletében latja el a szo-
cialis alapszolgaltatasi feladatokat. Az intézmény
gondoskodik a kertiletben €16 lakosok szocialis étkez-
tetésérdl, hazi segitségnyujtasrol, jelzérendszeres hazi
segitségnyujtasrol, mitkodtet iddsek klubjat ¢s egész-
ségligyi ellatas keretében otthondpolasi tevékenységet
végez.
Ha visszatekintek a Terézvarosi Gondoz6 Szolgalatnal
eltoltott kdzel hét esztendbre, egy mosoly jelenik meg
az arcomon... Az Onkorményzat tdmogat6 ereje ¢s a
kollégak tamogatasa minden nehézseégen atsegitett. Te-
rézvarostol elismerést és megbecsiilést kaptam, amiért
mindig nagyon halas leszek a keriilet vezetésének- a
jelenlegi és az el6z6 vezetésnek egyarant. Innen is ko-
szondm Nekik, hogy segitettek és timogattak almaim
elérésében!
A Tegosz vezet&i székébdl és az Onkormanyzat timo-
gat6 1égkorébdl most a harom telephelyen miik6do,
dsszesen 652 id6s otthonaul szolgald intézmény élére

tértem vissza, oda, ahol egykor szakemberré neveltek.
,Ami pedig a kiszamithatobb beosztast illeti, az Ora
nemcsak az egészségiigyben, de a szocidlis teriileten
sem szamit. Aki egy ilyen intézményt vezet, annak a
munkaidd csak papiron létezik. Nekem soha nincs ki-
kapcsolva a telefonom. Ejjel-nappal, hétvégén, sza-
badsagom alatt is elérhetd vagyok és minden hivasra
reagalok.”

A munkdénk nem pusztan egy szakma. Hivatas. JErzé-
sek, elkotelezettség nélkiil legfeljebb csak kalandozni,
de tartosan megmaradni biztosan nem lehet a szociélis
szféraban. Hidegen, ridegen, 1élektelen gépként gon-
dozni senkit nem lehet. Akinek ez a munka nem a sziv-
iigye, az egykett6re tovabb is 1ép. Nagyon sok olyan
id6st 1atunk el, akikre — a koronavirus jarvany alatt ki-
fejezetten- rajtunk kiviil senki sem nyitja ra az ajtot,
pedig a feladatok ellatdsan til muszaj idét szakitani
egy kis beszélgetésre is.

Ebben a jarvanyhelyzetben minden munkatirsamra
6riasi teher harul, de biztosithatom Ondket réla, hogy
az intézményi bezartsig okozta nehézségeken atsegit-
jilk Onoket! Egyiitt, atvészeljitkk a nchézségeket és
ahogy lehet egy kozds intézményi Osszejovetel kere-
tében személyesen is megismerhetjitk egymast.
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Addig is, az irodam nyitva 411 Onék el6tt, probléma-
ikkal forduljanak hozzam bizalommal!

A Kamaraerdei Utra szinte iires tarisznyaval érkeztem,
majd félig megrakottal j6ttem el onnan. Terézvarosbol
most magammal hoztam azt a sok-sok tudést és ta-
pasztalatot, amit az évek alatt megszereztem.

Itt lettem vezetd, itt tanultam meg, hogyan kell ember-
ekkel banni, a politikusokkal beszélni, az 6nkormany-
zattal kommunikalni. K6sz6n6m, hogy ott lehettem és
mindezt megtanulhattam. Most pedig a megszerzett
tudés birtokaban részese lehetek annak a munkanak,
mely biztositja a Kamaraerdei 1ti, a Bank ban utcai és
a Rupphegyi uti telephelyeken €16 ellatottak legmaga-
sabb szintll 4polasat, gondozasat és mentalhigiénés ta-
mogatasat.

Szeretnék egy olyan vilagban élni, amelyben mindenki
szamara nyilvanvald, hogy a szocialis ellatds soha nem
valhat a politika jatékterévé. Mi ugyanis, akik ebben

a szféraban dolgozunk, minden segitségre szorul6 idés
embert igyeksziink lelkiismeretesen, legjobb tudasunk
szerint ellatni. Méltatlannak tartom, hogy azoknak,
akik a bentlakasos intézményekben a koronavirus-jar-
vany elsé szakaszaban helyt alltak, koszonet helyett
gyalazkodas jutott osztalyrésziil.

E téren, ugy tiinik, az elmilt hdénapokban évtizedeket
léptiink vissza. Az biztos, hogy a mesterségesen szitott
botranyok, elszabadult indulatok nem teszik vonzobba
a palyat, ami nagyon nagy baj, hiszen az dgazat régéta
stilyos szakemberhidnnyal kiizd.

Célom, hogy segitsem és megerdsitsem a Kamaraer-
dében, Bank ban utcaban és a Rupphegyi uton dolgozd
kollégaimat, mert az O 4ldozatos tevékenységiik nél-
kiil nem valdésulhatna meg az id6skdzpontl apolas és
gondozas, mely elsédleges feladata kell legyen mind-
annyiunknak.

Havas Palma

KOZERDEKU

INFORMACIOK
PENZTARI NYITVA TARTAS:
KAMARAERDO
Hétfotol-csiitdrtokig: 7.30-14.00-ig
Péntek: 7.30-12.00-ig
Telefonszam:

PENZTARI NYITVA TARTAS:

06-1-309-5784,
06-1-309-5754

SZURET

A sz016 miivelése egész évi folyamat. A szilretelés azonban mar
tinneppé formalddott, a csaladok mar hetekkel a kit(izott szlret

' napja eldtt készulédtek. Amikor felvirradt a szliret napja, a csalad-

rokonsag-ismer&sék, apraja-nagyja, tinnepi hangulatban, izgalomtdl
flitve munkahoz |atott. Az asszonyok bdséges reggelivel vendégel-
ték meg a résztvevoket. A férfiak joféle palinkat kaptak, a nék vala-
milyen gyengébb kontyalavalét. Gy(ilt a védorbe a sz6l6flrt, amikor
mar majdnem tele lett, kialtottak a puttonyosnak.

Ebéd utan ujra munkaba alltak. Megpakoltak még egyszer a sze-
keret, minden felkerilt ra, s hazamentek a hazhoz a szliretel6k is.
A ferfiak dolga még nem ért véget, le kellett daralni a sz6l6t.

Az asszonyok a vacsorat készitették, ekdzben nagyon sok dolgot

Mire a férfiak végeztek mindenki, elfaradt, jol esett a vacsora.

A falusi szokas az, hogy amikor mar minden gazda lesziretelt, gy
oktdber vége tajan, szireti balt tartottak.

llyenkor a mivel6dési hazban a nagytermet diszitik fel a fiatalok
szOl6flirtdkkel, szél6koszorukkal.

Délben kezdddik a felvonulas, amikor is kicsik és nagyok népvise-

A lanyokon b6 rancolt szoknya, alatta keményitett fehér als6szok-
nyak (kb. 4-5db) a prusziik (mellény) himzett, alatta csipkés ujju
bluz. A filk viselete csikosruha: bégatya, ragyogdan fehér ing, fe-
kete mellény, s ehhez fekete kalap dukal.

Végig lovagolnak a falu utcain, 6ket koveti a feldiszitett szireti
hintd, amelyben a bird és biréné (.
A hinté még6étt mennek a lovaskocsik, ezeken lilnek a csikéslanyok,
a gyerekek, az innepldbe 6lt6z6tt falu népe és a zenészek.
Megérkeznek a felvonulék a diszitett balterembe, s megkezdédik a

BANK BAN
Hétfo-csiitortok: 7.30-14.00-ig |
Péntek: 7.30-14.00-ig megbeszéltek.
Telefonszam: 06-1-203-2894 ||
|
PENZTARI NYITVA TARTAS:
RUPPHEGY
Hétf6t61-csiitortokig: 7.30-14.00-ig
Péntek: 7.30-14.00-ig
Telefonszam: 06-1-246-2818 letbe 6ltéznek.
BUFE NYITVA TARTAS:
KAMARAERDO |
Hétfo-péntekig: 7.00-16.00
Szombat: 7.00-12.00-ig
BUFE NYITVA TARTAS:
RUPPHEGY
Kedd: 9.00-13.00-ig
Csiitortok: 9.00-13.00-ig mulatozas.

Forras: Internet
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Kedves Munkatarsaim
és Kedves Lakok!

Németh Eva vagyok, 2020. okto-
ber elején kezdtem meg a munkat a
Kamaraerdei Uti Idések Otthona
Rupphegyi uti telephelyén. Telep-
helyvezetd helyettesként dolgo-
zom. 26 éve tevékenykedem

szocialis teriileten. Voltam mar
gyermekotthon vezet6je és nappali
ellatas szakmai vezeto is.
Foéiskolai diplomamat az AVKF-an
szereztem (mar jO régen © ), mint
szocidlpedagogus. JO szivvel és
biiszkén gondolok vissza kedves ta-
naromra, a sokat publikalé Skrab-
ski Arpadra (Kopp Maria férjére),
aki az opponensem is volt. O ki-
sérte a diplomamunkam készitése-
nek folyamatat, majd elbiralta azt.
Az egyetemi diplomamat pedig a
Semmelweis Egyetem Mentalhigi-
éné Intézetében vehettem at, mint
okleveles szocilis munkas. Szak-
dolgozatom témaja a meseterdpia
volt.

Ha érdeklddésre talalok, késébb
szivesen irok majd néhdny szot a
gyOgyitd mesékrol, vagy ,.elolvas-
hatunk™ egyiitt egy-egy népmiivé-
szeti alkotast. Ajanlok majd igazan
izgalmas video felvételeket kedves
eldadomtol, Kadar Annamariatol,

akivel tobbszor is talalkozhattam
személyesen (példaul a Vilagszép
Alapitvannyal val6 egyiittmunkal-
kodasom soran). Szivbol remélem,
hogy hamarosan 0l lesziink ezen a
nehéz, jarvannyal terhelt idOsza-
kon. Ujra siiriisddnek majd az em-
beri kapcsolatok, lehetdség lesz a
demens osztalyokon egy egy-cgy
diidoléra, mondokara, vagy mas
szintek lakoi kozt egy-cgy szep me-
sére azok felé, akik érdeklodést
mutatnak. A mesélni tudas kincs.
Koénny( vele masok szivéhez kozel
keriilni, érzelmeket felszabaditani.

Az osztalyokat jarva azt latom,
hogy minden szakember hozza a
maga eszkOzkészletét, az ismere-
teit, készségeit, amit hasznalni tud
a lakokkal valé munkéjaban. Talal-
kozzunk hamarosan a mesék vila-
gaban!
J6 egészséget kivdanok!
Németh Eva

Kedves Lakok és

Munkatarsak!
Az intézmény mentalhigiénés cso-
portvezetd helyetteseként kezdtem
meg munkamat 2020. szeptember
25-én. Szocialis munkas végzettsé-
gemet kovetben szocialpolitikusi
diplomat szereztem az E6tvos Lo-
rand Tudomanyegyetemen.
Palyam soran hosszi ido6t toltéttem
el Budapest Févaros Korményhiva-
tala Gyamiigyi és Igazsagiigyi Fo-
osztaly Szocialis és Gyamiigyi
osztalyan intézményi referensként
ahol szocidlis intézmények miiko-
dési engedélyezése €s ellendrzese
volt a feladatom.
2014-ben beiratkoztam a Karoli
Géaspar Reformatus szupervizor €s
coach képzésére. Az itt megszerzett
tudas nagy hasznomra valt mun-
kam soran.
201761 a fovarosi onkormanyzat

fenntartasaban all6 hajléktalanokat
ellatd intézményben dolgoztam,
mint ellen6rzési fémunkatars. Itt
elsdsorban a szakmai dokumenta-
ci6 jogszabalynak megfeleld veze-
tésében segitettem kollégaimat.
2020-t61 egy civil fenntartasu haj-
léktalanokat ellaté intézményben
dolgoztam, mint szakmai vezeto.
Nagyon oriilok, hogy ebben a cso-
dalatos koérnyezetben €s nagyon
kedves munkatarsakkal dolgozha-
tok egyutt.
Lakatos Eva
Kamaraerdb

Dr. Solymos Timea
részlegvezeto

Diplomémat a Semmelweis Orvostudo-
ményi Egyetem Fogorvostudoményi
Karan szereztem. Gyermekfogaszaton
és feln6ttfogaszaton is dolgoztam, majd

az Orszagos Egészségbiztositasi Pénz-
tamal lettem ellen6rzo-szakeérto forvos.
Az itt toltott évek alatt megismerkedtern
az.egészségbiztositas minden teriiletével
és kozigazgatisi szakvizsgat is szerez-
tem. Az Emberi Er6forrasok Miniszt¢-
riumaban  egészségpolitikdval  &s
alapellatas-szervezéssel foglalkoztam.
2020. szeptember 1. 6ta latom el a Ka-
maraerdei Idések Otthona ,,A” részle-
gének vezetését. Célom, hogy a
munkatarsaimmal egyiitt dolgozva biz-
tositsuk a Lakok mindennapi ellatasat,
testi és mentalis egészségének megor-
zését, fejlesztését, az egészségben eltol-
ott évek szamanak ndvelését, a hozzink
fordulok életmindségének javitasat.
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Kedves Lakok és Munkatarsak!

Losonczi Antonia, pszichologus

Az Eo6tvos Lorand Tudoméanyegyetem Klinikai- és
egészsegpszichologia szakiranyan tanultam, valamint
a Magyar Személyk6zpontll Pszichoterapias és Tana-
csadasi Egyesiilet képzésén személykdzpontl tanacsa-
déva valtam. A pszichistriai betegségek mellett
kiemelten fontosnak tartom a kiilonboz6 testi beteg-
segekkel €16k lelki segitését. 2019 tavaszatol dolgo-
zom a Rupphegyi uti telephelyen, ahol mar
bensdséges kapcesolatot épitettem ki az idSsekkel. Idén
szeptembertdl hétfon, kedden és szerdan a Kamaraer-

dei uton lakodkkal, cstitortokon és pénteken pedig
Rupphegyiekkel foglalkozom. Szivbél remélem, hogy
az 0j épiiletek lakdi is bizalommal fordulnak majd
hozzam, ha Ugy érzik, egy kis tAmogatasra van sziik-
seégiik, nehézségeik vannak, fesziiltek, esetleg konf-
liktusba bonyolddtak. Az egyéni beszélgetéseken tul
kis létszamu Snismereti csoportokra is varom a lakok
jelentkezését, melyeken k6z6s erével jutunk kozelebb
onmagunkhoz és egymashoz.

»Az, hogy jol banjunk egymdssal, attdl fiigg, hogy ne
felejtsiik el, hogy a mdsik hihetetleniil mds. Végteleniil
mds, mint én vagyok.”

(Feldmar Andrds)

Szalonnasiiteés

Végre j6 id6, végre Gjra egyiitt. Julius elején egy kellemesen meleg
delutdnon szalonnasiitést tartottunk a Kamaraerdei 1ti telephelyiin-
kon. Mindnyéjan nagyon vartuk, hiszen régen voltunk utoljéra igy
egyttt. Mar ebéd utan feltiintek itt-ott a kivancsi tekintetek, a vara-
kozassal teli toporgas, a csak ,.&ppen erre sétaltam” mosolygds
arcok. Majd szép lassan az illatok maradasra birtak mindenkit. Volt
ki segitséggel, volt ki egyediil, de korbe iiltiik a baratsagosan pat-
togo tiizet s j6 beszélgetések és nevetések mellett ropogdsra siitét-
tiik a szalonnat.

A hangulat egyre jobban fokozddott, mikor az étkezés végére érve,
kovetkezett a kivansagmiisor. Egyediil, egyiitt, ki tancolva, ki csak
kényelmesen {ildogélve, de énekeltiink és oriiltiink a kozdsen egyiitt
eltoltott idonek.

Fritz Melinda
Terapias munkatars

vicC
SAROK

Miért hunyod be a szemed, amikor iszol?
- Az orvos megtiltotta, hogy a pohar fe-
nekére nézzek!

A bird megkérdezi a valoperes targyala-
son az asszonyt: Mikor volt az elsé néze-
teltérésiik?

- Egy 6réval az eskiivé elbtt. En az eskii-
vOre akartam menni, 6 inkabb agyban
maradt volna.

A mozi pénztaranal falusi bacsi bosszan-
kodik: Tessék ideadni a panaszkdnyvet és
még egy jegyet!

- De bacsi, maga mar a hetedig jegyet va-
sarolja!

- Hat éppen ez az! Ahanyszor bemennék
vele, ott 4]l egy nd ¢s Gsszetépi!

Pistike, melyik iskola tantargyat szereted
a legjobban?
- A csengdét.

Pistike rohan haza az iskolabol:

- Papa! Hallottam egy j6 rendérviccet,

- Bjnye kisfiam, hiszen ¢én is rendér va-
gyok!

- Nem baj, majd lassan mesélem...




Orvosaink rendelési helye és ideje:

KAMARAERDO RUPPHEGY '
|
Dr. Szalay Gabor: Dr. Marosvari Marta i
| helye: ,A” épiilet Ambulancia Szerda: 9.00-13.00-ig l
' In?é;'ményi orvos _ Dr. Darnéi Tibor:
| Hetfo: 9.00-12.00-ig Csutortok: 9.00-13.00-g |
Kedd: 9.00-12.00-ig |
Szerda: 9.00-12.00-ig Kedd: 9.00-13.00-ig |
Csutortok: 9.00-12.00-ig "
Dr. Kliment Edit Pszichiater:
Péntek: 9.00-12.00-ig Kedd: 7.00-8.00-ig g
i\ Dr. Kliment Edit Pszichiater: Dr. Kovacs Laszl6 Andras: l
Kedd: 8.00-12.00-ig Bérgydgyasz szakorvos
Rendel: Minden honapban egy elére egyeztetett
Dr. Balogh Erika: idépontban.
| helye: ,A” éplilet Ambulancia
| Csitortokon: 10.00-12.00 BANK BAN

Foglalkozas-Egészségigyi rendelé .
oglalkozas-Egészseégigyi rendelés Dr. Nadory Eva

. f s . Szerdan: 12.00-15.00-ig

Dr. K Laszl6 A " .
| Bgrg%‘;‘;?sz ::azk‘:)wggras Péntek (paratian héten): 11.00-14.00-ig
Péntek (paros héten): 12.00-15.00-ig

Rendel: Minden hénapban egy elére egyeztetett

apon. '
napon Dr. Kliment Edit Pszichiater:

Promobil ortopédiai szakrendelés: Kedd: 12.00-14.00-
El6re egyeztetett idépontban. '9

| Dr. Kovacs Laszlo Andras:
Borgyogyasz szakorvos

Rende!l: Minden hénapban egy el6re egyeztetett
idépontban.

rr o
a2 -4 zelebbi foglalkozasnal még tébb verskedvelt la-
OSZ| Ve rS m 0 n d aS kotarsunk jelen lesz.
Kdszdnjuk szépen.

Kint zord az id6jaras, esik az esd, itt a Bank ban
utcai ldésotthonban mégis meghitt a hangulat.
Mentalos ndvéreink szép és tartalmas programot
készitettek. Az évszaknak megfelelé verseket
gy(jtéttek egy csokorba, amelyet mi verskedvel6
lakok, j6 paran egy foglalkozas keretében boido-
gan felolvastuk.Tébbek k6zétt Ady Endre, Mora
Ferenc, Kanyadi Sandor, Pet6fi Sandor...stb. kol-
ték versei is, ami az 6szhdz kapcsolodott, mind
elhangzottak.

Bizunk abban, hogy még folytatédik az ilyen jel-
leg(li foglalkozas.

Mi lakék, akik jelen voltunk, megkdszénjik azt,
hogy részesei voltunk, hiszen mindannyian vers-
kedveldk vagyunk.Bizunk abban, hogy a legko-

Molnar Gyoérgy Jozsefné
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A fertotlenito kezmosas
menete

Adagoljunk megfelelé mennyiségi Dorzsoljiik ossze a két tenyeriinket.
(folyékony) szappant a tenyérbe.
Dorzsdljok az egyik tenyerGnkkel a Dorzsdliik Ossze a két tenyeret Ggy, Dérzsoljiik az egyik kéz tenyerével a
mésik kéz kézfejét gy, hogy akézben  hogy az ujjakat dsszeflzzik. masik kéz ujjainak hatat dagy, hogy az
az ujjakat Ssszefonjuk. Véltott kézzel ujjak horogszeriien 8sszeakaszkodnak.
ismételjik meg. Viltott kézzel ismételjiik meg.

Markoljuk meg az egyik hiivelykujjat Az egyik kéz ujjbegyeit dbrzsoljik a Folydvizzel alaposan dblitsik le

és kirkdrbs mozdulattal dérzsdljik, masik kéz tenyeréhez kdrkérBsen, a kezet,
majd véltsunk kezet. oda-vissza, majd valtsunk kezet.
@j W
Kézszéritashoz egyszerhasznélatos A vizcsapo! a papirtdril segitségével Kezeink biztonsdgosak.
papirtéribt atkalmazzunk. zérjuk ef (vagy kinydkkel a
konyokkaros orvosi csaptelepet).

L-_-_-__-—-—-—_—---_-------
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Covid-19 virus: a koronavirusok
lipid burokkal rendelkezé, egy-
szalt virusok, embert és szdmos
allatfajt képesek megbetegiteni. A
koronavirus zoonazisok, képesek
emberrdl allatra terjedni. A fert6-
zés tiinetei, a betegség lefolyasa A
koronavirus cseppfertfzéssel ter-
jed, fert6zott valadékokkal torténd
direkt vagy indirekt kontaktussal
torténik, és a légutakban okozza a
féproblémat. A fertézés kezdeti tii-
netei egybeesnek az influenza és
egyéb légutifertzés tiineteivel.

A fert6zést kdvetd negyedik-6td-
dik napon tapasztalhatjuk az els6
tiineteket, mely altalaban hirtelen
felszokkend magas 14z, fejfajas és
szaraz k6hogés. Az 6tédik-hatodik
nap kornyékén az addigi szaraz
kohogést felvaltja a hurutos, ful-

laszto érzéssel jard kéhoges. A test
hoéhaztartasa felborul, a magas laz
nem akar elmulni, és kialakul a tii-
d6gyulladas is.

Az 4j koronavirus jarvany terjedé-
sének megel6zése a legfontosabb.

Betartandoé ovintézkedések:

rendszeres és alapos
kézmosds, fertétlenités
Szemhez, szdjhoz,
archoz ne nyiljon
Rendszeres szelloztetés
Keriilje a zsufolt helyeket
szdjmaszk,
gumikesztyii viselése javasolt
Kihdgéskor, tiisszentéskor
haszndljon papirzsebkendot.

terapias munkatars

Ha nem értetted idaig:
Veszélyben vannak apaink!
Minél tibben eljarkilnak,
Anndl tobben meghalhatnak.
A magyarok érdekében eskiisziink,
Eskiisziink,
! Hogy fenekiinkén megiiliink!

Nem konnyii, de ébredj, ember,
Vilteztatni azonnal kell!
Azon, hogy most megérted-e,
Miuithat szeretted élete!

A magyarok érdekében eskiisziink,

| Eskiisziink,
| Hogy fenekiinkdén megiiliink!

Régen jo6 volt harcra a kard,
Virus ellen ne azt akard!
Ne piszkaljuk kézzel arcunk,
Onfegyelmet gyakoroljuk!
A magyarok érdekében eskiisziink,
Eskiisziink,
Hogy fenekiinkén megiiliink!

Ugy aldozz jovének s miiltnak,
Ne indulj, esak okkal dtnak!
A remény s imadsig mellett,
Mossuk is meg kezeinket!
A magyarok érdekében eskiisziink,
Eskiisziink,
Hogy fenekiinkén megiiliink!

Elet a virus
alatt

A Bank ban utcai Idésotthon lakoéira is
egyik percrél a masikra szakadt ra a karan-
tén. Délben még szabadok voltunk, de dél-
utdnra mér az organizmus fogsidgaba
kertiltiink.

A kiilvilagtol vald hermetikus elzarast min-
denki megértéssel, de nehezen viseli. Meg-
szokott életink megvaltozasa fokozott
alkalmazkodast, tiireimet, megértést kve-
tel az otthon dolgoz6itol is. A mentalos né-
vérkék is a hirtelen valtozassal jard pszichés
terhelésiinket megfeszitett munkaval igye-
keznek enyhiteni.

Minden foglalkozast a jarvanyiigyi eloira-
soknak megfeleléen alakitanak at. A kéz-
mosasra, maszkviselésre, tavolsigtartisra is
fokozottan tigyelnek.

A bezartsag alatt is jol esik mindenkinek a
névnapok, sziiletésnapok zenés kdszontése
a hangosbemondodn keresztiil.

A hitéletiinket sem hanyagoljék el. Biblia-
dra megtartasara is sor kertil és a ,,csendes-
percek” keretében felolvasnak a Bibliabol
is a hangosbemondé segitségével. Ugyan-
csak a technika segit a nemzeti iinnepek
megiinneplésében, valamint a , kivansagko-
sar”-ban zeneszamokat is killdhetiink segi-
téinknek és egymasnak.

Kozos rendezvények sordn az eldirt tavol-
sag betartasaval lehetdség nyilik filmveti-
tésre, versolvasdsra, orszag-varos, bingo,
activity, tick-tack bumm kvizjatékokra is.
Az alkalomhoz ill¢ dekoracidval teszik ott-
honosabba kérnyezetiinket, mialtal hozza-
jarulnak a  bezartsag érzésénck
enyhitéséhez. A kijarasi tilalom miatt az ott-
hon minden dolgozdjara sok plusz teher
harul, mint pl. a hivatalos figyeink intézése,
a vasarlasaink vagy a hozzatartozoinkkal
valé kapcsolattartas id6igényes feladata is.
Mindnyéajan fokozott gondot forditanak a
higiénias kérnyezet megdvasdra az egész-
ségiink érdekében. Ok a mi héseink a jar-
vany elleni védekezésben. Aldozatos
munkajukért tisztelet, megbecsiilés és hala
illeti meg 6ket. KOSZONJUK!

Joosné Endrodi Margit
Bank Ban 1ti laké
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A C.vitamin szerepe

A C-vitamin vagy aszkorbinsav
szdmos bioldgiai folyamatban sze-
repet jatszik. A testiink nem tudja
elballitani, ezért kell a megfeleld
taplalékkal bevinni a szerveze-
tiinkbe. Antioxidans hatasa van, és
megvédi a szervezetet a testiinkben
folyamatosan képz6d6 szabadgyo-
kokt6l. A C-vitamin a kollagén
képzddésében is szerepet jatszik,
ami sziikséges a vérerek, az iny, a
csontok, a porcok, a bor és a fogak
normal mikoédéséhez. Hozzajarul
az immunrendszer mikodéséhez, a
normal pszichologiai funkci6 fenn-
tartdsdhoz, valamint a faradtsag és
kimertiltség lekiizdéséhez.

A fizikailag aktivabb emberek (a
sokat sportolok is), a dohanyosok,

alkoholistdk, a nagy stresszben
€16k és a betegségben szenveddk
napi C-vitamin sziikséglete maga-
sabb. A legtobb C-vitamint tartal-
maz6 zoldségek €s gyiimolesok:

» citrusfélék (narancs, citrom, gra-
pefruit)

* kiwi

* bogyo6s gyiimdlesdk (afonya, vo-
rosafonya, mélna, szeder)

* brokkoli, kelbimbd, karfiol

» z01d- és pirospaprika

* spendt, kaposzta, fehérrépa

A C-vitamin tartalom kénnyen el-
vész az ételek elkészitése, fOzése
vagy taroldsa soran

Hogyan tudjuk a legjobban meg-
Orizni az ételekben a C-vitamint?

» Vasarlas utdn minél hamarabb fo-

gyasszuk el a friss zoldséget ¢€s
gylimolcsot.
« Kozvetleniil f6zés vagy elfo-
gyasztas el6tt vagjuk fel a zoldsé-
geket.
+ A C-vitaminban gazdag ételt
gyorsan, minél kevesebb vizben
készitsiik el.
* A péarolassal vagy mikrosiitében
torténé elkészitéssel csokkenthet-
jiik a vitaminveszteséget. A C-vita-
min kiilondsen fontos szereplo a
megfazas és az influenza ellem
harcban, ugyanis kedvez6 hatassal
van immunrendszeriinkre, hiszen
segit novelni a fehérvérsejtek sza-
mat és fokozza mitkodésiiket. Per-
sze ez csak egy a szdmos jotékony
hatasa koziil, melyek miatt olyan
fontos a megfeleld C-vitamin bevi-
tel influenzaszezon idején. Alapve-
téen azt mondhatjuk, hogy ha
valaki megfeleléen egészségesen
és valtozatosan taplalkozik, akkor
nagy valoszinliséggel a napi sziik-
séges aszkorbinsav bejut a szerve-
zetébe (amit egyébként testiink
nem tud megtermelni). Viszont, ha
jobban ki akarjuk hasznalni a C-vi-
tamin el6nyeit, példaul a megfaza-
sok idészakaban, hasznos
rasegiteni arra, hogy elég legyen
bel6le a szervezetiinkben. Egyéb-
ként taladagolni nehéz, hiszen viz-
ben oldédik, igy azt, amit nem
hasznaltunk fel, testiink a vizelettel
kivalasztja.

Forras: Internet

Utdlag is koszontjuk kedves szépkoru olvasdéinkat
az idosek vilagnapja alkalmabal!
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Jeles napok oktoberben

Oktéber 1.
1975 ota a
kezdeményezésére
1991 ota az idbsek vildgnapja

Oktéber 2,
2007-6ta az erBszakmentesség vildgnapia,
Gandhi sziiletésnapja

Oktéber 4.
Az dllatok vildgnapja Assisi Szent Ferenc, az dllatok
véddszentje sziiletésnapja utdni napon.

Oktéber 4 - 10.
2000 6ta a vildgir vildghete (World Space Week)

Oktdber 5.
1994 6ta a pedagdgusjogok vildgnapja.

Oktéber 6.
Az aradi vértantik emléknapja - Nemzeti emléknap.

Oktéber 10 - 25.
Kddolds Hete {Code Week) - Az eurdpai programozdsi hét
célia a programozds és a digitdlis jdrtassdg szérakoztaté és
érdekes mddon torténd bemutatdsa.

Oktéber 10.
A haldlbiintetés elleni harc vildgnapja.
A lelki egészség vildgnapja vagy Mentdlis Egészség
Vilagnapja;

Oktéber 14,
Steve Jobs Nap - Ezen a napon az Apple tdrsalapitojdnak
munkdssdga eldtt tisztelgd rajongdk teniszcipdt, kék farmert
és fekete garbot dltenek.

zene vildgnapja, Yehudi Menuhin

Mahdtma

:
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a
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Az alabbi sorokkal kedveskediink azon lakéinknak,
akik a kdzelmultban Gnnepelték sziiletésnapjukat.

BOldgg S‘ZL'.Herésn;-pot!
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Jeles napok oktéberben

Oktéber 15.
A fehér bot (a vakok és gyengénldtdk) nemzetkézi napja
1988 éta.
A kézmosds vildgnapja.
Oktéber 16.
Eleimezési vildgnap 1979 6ta. A kenyer vildgnapja.
Oktéber 17.
A szegénység elleni kiizdelem vildgnapja -
nyilvanitotta azzd az ENSZ,
Oktéber 18,
A testvérek vildgnapja.
Oktéber 21.
Foldiinkért vildgnap.
Oktéber 22,
A dudogds elfogaddsdnak nemzetkozi vildgnapja.
Oktéber 23.
Nemzeti iinnep az 1956. évi forradalom és szabadsdgharc
emlékére.
Oktéber 24.
Az ENSZ vildgnapja - 1945. oktcber 24-én jott létre a
vildgszervezet létrehozdsdnak egyezménye. 2

@
¢
¥

Oktéber 24 - 30,
A lefegyverzés hete (Disarmament Week).
Oktéber 28. W
Az animdcid vildgnapja 2002 dta.
Oktéber 31.
A reformdcié emléknapja - Luther Mdrton 1517-ben ezen a
napon fliggesztette ki tanait a wittenbergi vdr kapujdra. L

© Tanul] velem IKT-val

Pdrisba tegnap beszokitt az Osz.
Szent Mihdly utjdn suhant nesztelen,
Kdnikulaban, halk lombok alatt
S taldalkozott velem.

Ballagtam éppen a Szajna felé
S égtek lelkemben kis rozse-dalok:
Fiistosek, furcsdk, busak, biborak,

Arrol, hogy meghalok.

Elért az Osz és siigott valamit,
Szent Mihaly utja beleremegett,
Ziim, ziim: ropkodtek végig az uton
Tréfas falevelek.

Egy perc: a N var meg sem hokalt belé
S Pirisbol az Osz kacagva szaladt.
Itt jdrt s hogy itt jdrt, én tudom csupdn
Nyogo lombok alatt.
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Az 1956-o0s év sligere a Barhogy lesz, tigy lesz
volt. Oktéber 23-4n azonban az egyetemi ifji-
sag és a hozz4 csatlakozoé tomeg azt mondta:
ne legyen akarhogy! Elég volt a megalazottsag-
bdl, a félelembdl és kiszolgiltatottsaghol, az éj-
szakai elhurcolasokbél és a rogtonitélé

T -

népbirésagi perekbél. " N Tiess .: - v
Az 1956-0s forradalom Magyarorszag nép- ' 2 _

ének a sztalinista diktatiira elleni forradalma UKT [] BE R
és a szovjet megszallas ellen folytatott szabad- >

sagharca, amely a 20. szazadi magyar torténe-
lem egyik legmeghatirozobb eseménye volt. A i 15 Sz0vi i5val
budapesti didkok békés tiintetésével kezdgdott ~ Kezdte a trgyalisokat a Szovjetunidval a

1956. oktober 23-4n, és a fegyveres felkeldk el- TR RETDAIAIL 18 9 SSomP R IRl 6 e
lenallasanak felmorzsolasaval fejezédott be Szerzctd?slzol VL kl.lepesrf)l. el orsz’ag 4
oy b eriaie legességérdl. A szovjet politikai vezetés azon-

ban a kezdeti hajland6sdag utan meggondolta
magat, és miutin a nyugati nagyhatalmak biz-
tositottak arrél, hogy nem nyijtanak a magyar
kormanynak segitséget, november 4-én a szov-
jet csapatok hadiizenet nélkiili haborut indi-
tottak Magyarorszag ellen. Az aranytalan
tilerdvel szemben egyediil maradt orszag tobb
napon at folytatott szabadsagharca igy végiil
elbukott.

November elsé napjaiban az Gj kormany meg-

Az oktéber 23-i budapesti tomegtiintetés a
kommunista partvezetés ellenséges reakcioja
és a fegyvertelen tomegre leadott véres sortiiz
kivetkeztében még aznap éjjel fegyveres fel-
keléssé nétt. Ez a kormany bukisihoz, a szov-
jet csapatok visszavonuldsihoz, majd a
tobbpartrendszer visszaallitaisahoz és az or-

szag demokratikus dtalakulasihoz vezetett. A
Forrias: Internet

ALLAMALAPITAS UNNEPE

Mint minden évben, idén is megtartottuk
Kamaraerdei uti telephelyiinkén az Al-
lamalapitas Gnnepét. Sokan &sszegyiil-
tiink.Hallhattunk magarol az
| allamalapitas torténetérdl és arrdl is,
hogy miért tartjak ezen a napon az Uj
kenyér Gnnepét. Ezt kbvetben két la-
koénk verset szavalt, fokozva ezzel az
Gnnepi hangulatot. Pet6né Puski llona
lelkészasszony beszélt a szeretetrdl, az
ésszetartasrél végil megaldotta az Uj
kenyeret. A megaldott kenyeret felszel-
tuk és kézosen elfogyasztottuk. A zene,
a halk beszélgetés, a lelkészasszony
beszéde, a multrél valé megemlékezés,
mindez egyitt, kicsit kézelebb vitt min-
denkit ahhoz, hogy mennyire j6 egymas
mellett és mennyi mindenért kdszdnetet mondhatunk. Az Ginnepség végén, ugyan a zene elhalkult,
a kenyer is eltlint az asztalr6l, de mindenki lelke Ginnepl6be 5lt6zott.

Fritz Melinda
Terapias munkatars



Gyogytorna
Rupphegyen!

A gyogytorna a fizioterapia egyik hatékony

kezelési modja. Olyan mozgasterapia. me-

Ivet az egyéni igényekhez és fizikai allapot-

hoz kell igazitani. Személyre szabott

gyoOgytorna gyakorlatokkal a mozgasszervi

problémak enyhitésére, megsziintetésére 10-

reksziink. Az érintett izmok nydjtasaval,

erdsitésével javithatok az iziiletek ¢lettani

funkeioi. Gyogytornaval csokkenthetd, illetve teljesen megsziintethetéek a kellemetlen fajdalommal jaro
tiinetek, javithatd a mozgaskorlatozottsag, és helyreallithato a felborult izomer6-egyensuly.

Rendszeres gyogytornaval megérizhetjiik a gerine rugalmassagat, egészségét. Javithatjuk kdzérzetiinket

és segitjiik a mozgasszervi panaszok kialakulasanak megelozéset.

Rupphegyi Telephelyen az elsé tavaszi napsugartol az
utolsé sz napsugarig az udvaron tartjuk a kiilonbozo
foglalkozasokat.

Aranyosi Ervin: i N i
o 5 Ahol napfény ragyog, menekiil a banat,
A napsugar varazsa varazsereje van az 6 mosolyanak.
Tanuljunk a Naptol 8szintén szeretni, Beléd is koltozott é16 tiszta fénye,
szerte a vilagba féenymagot elvetni. benned is viragzik a holnap reménye!
Mert, aki elveti, szeretetet arat, Banat, bu, sététség menekal elble,
araszd tiszta fényed, legyen példad a Nap! hitet, bizakodast merithetsz beléle.
Figyeld csak a Napot, mindennap varazsol, Melegséggel tolt el fénye, ragyogasa,
megszepil a Foldink kedves mosolyatél. egy isteni csoda a napsugér varazsa.
Nem sajnalja szérni, nem fogy ki beldle,
sziviink altala kap mindig uj erére!




