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RENDHAGYO
KARACSONY KAMARAERDON

2020-ban a pandémia miatt, lako-

ink egészségének védelmében nem
tarthattunk meg sok olyan k6zos-
ségi rendezvényt, amelyekkel - az
eddigi évekhez hasonloan — szeret-
tik volna szinesiteni, valtozatossa
tenni az itt to1tott napokat.
Kiilonosen nehézze¢ valt az év vége,
a karacsony kozeledte annak tuda-
taban, hogy elmarad a hagyoma-
nyos karacsonyi hangverseny és az
iinnepi vacsora. Ezért is fogadtuk
nagy Orommel a Budapesti
Rendor-fokapitanysag Korusat,
akik rendhagydé modon, szabad
téren adtak koncertet. A miisort la-
koink nemcsak a kivetitokon,
hanem a szobdik erkélyérdl is ko-
vethettek.

Az tinnepi miisort Havas Palma in-
tézményvezetd asszony nyitotta
meg, majd a ,,C” épiilet mogotti po-
diumon Kardcsony Gergely fépol-
garmester, az ,,A” épiilet elott pedig
Gy.Németh Erzsébet fopolgarmes-
ter-helyettes mondott koszontot. Az
ahitatot Szabo Molnar Balint atya
tartotta. A fovaros vezetdin kiviil
LdszI6 Imre, Ujbuda polgarmestere
¢s Jager Istvan rendOr alezredes is
részt vett a lakoink szamara Gssze-
allitott karacsonyi ajandékcsoma-
gok tinnepélyes 4atadasan. Az
ajandékokat a lakok képviseletében
az Erdekképviseleti Forum vezetdi
vették at.

Markotanyos Zsuzsa
terapias munkatars
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Felragyogott

Azt mondjak ebben az évben december 21-¢én 1j csil-
lagot latunk. Vagy a régit meglatjuk ujbol, amely tobb
mint 2000 éve ragyog? Eszrevessziik, hogy ott ragyog,
vagy nem torddiink vele. Mert olyan kilatastalan, re-
ménytelen minden, keresni kell a kiutat. Sok dolgunk
van ezért nem ériink ra holmi csillaggal foglalkozni.
Nem vessziik észre, hogy a megoldas ott van a sze-
miink eldtt. Hogy tudnank még valamiben, inkabb Va-
lakiben reménykedni? Majd én megoldom, hisz
senkiben sem bizhat az ember...

Vagy talan mégis van Remény?

"Mert egy gyermek sziiletik nekiink, fiu adatik ne-
kiink, és az uralom az 6 vallan lesz.

Igy nevezik: Csodélatos Tanacsado, Erés Isten, Orok-
kévald Atya, Békesség fejedelme. Uralma novekedé-
sének ¢s békéjének nem lesz vége... A Seregek Uranak
féltd szeretete teszi ezt." /Ezs.9:6-7/

"Mert ugy szerette Isten a vilagot, hogy egysziilott fiat
adta, hogy aki hisz Obenne el ne vesszen, hanem 6rok
¢lete legyen."/In.3:16./ Mert nem azért kiildte Isten az
O Fiat, hogy karhoztassa a vilagot, hanem, hogy iid-
voziiljon Oaltala."

Mégis van remény! Az Erds Isten békét hoz, tanacsot
ad, eligazodni e zlirzavaros vilagban. Ha kozel enge-
dem Ot magamhoz, ha uralmat vehet az én életemben
1s, ha hodolok neki térdre hullva.

"Uj csillag tiint fel az égen a reménység hajnal csil-
laga..."

Meglattad mar az 1j csillagot?

Oh, én igen. Dicséség érte Krisztusnak, hogy felragyo-
gott nekem is.

Aldott, békés Karacsonyt kivanok:
Somogyiné Berkes Magdolna
Bank ban Terapias munkatars

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer négy gyer-
tya.

Olyan nagy volt a csend koruléttik, hogy tisztan
lehetett érteni, amit egymassal beszélgettek.

Azt mondta az elsé :

— EN VAGYOK A BEKE!

De az emberek nem képesek életben tartani. Azt
hiszem, el fogok aludni.

Néhany pillanat mulva mar csak egy vékonyan
fustolgé kandc emlékeztetett a hajdan fényesen
tindoklé langra.

A masodik azt mondta:

-EN VAGYOK A HIT!

Sajnos az emberek féldslegesnek tartanak. Nincs
értelme tovabb égnem.

A kovetkezd pillanatban egy enyhe fuvallat kiol-
totta a langot.

Szomoruan igy szélt a harmadik gyertya:

— EN A SZERETET VAGYOK!

Nincs mar erém tovabb égni.

Az emberek nem tér6dnek velem, semmibe ve-
szik, hogy milyen nagy szukségik van ram.
Ezzel ki is aludt.

Hirtelen belépett egy gyermek. Mikor meglatta a
harom kialudt gyertyat, felkialtott:

-De hat mi tortént? Hiszen nektek égnetek kéne
mindorokkeé!

Elkeseredésében hirtelen sirva fakadt.

Ekkor megszélalt a negyedik gyertya:

-Ne félj! Amig nekem van ldngom, Ujra meg tudjuk
gyujtani a tébbi gyertyat.

— EN VAGYOK A REMENY!

A gyermek szeme felragyogott. Megragadta a
még ég6 gyertyat, s langjaval U] életre keltette a
tobbit.

A remény szikraja ott ég bennunk, csupan langra
kell gyujtanunk, s akinek csak lehet tovabbad-
nunk- lehet, hogy mesével, lehet, hogy masho-

gyan...
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LUCAZAS (DECEMBER 13.)

A lucazas vagy kotyolas, a fiagyer-
mekek héazrol hazra jaro, termé-
kenységvarazslo szokasa Nyugat-
¢s Dél-Dunantalon. Tobbnyire haj-
nalban, kisebb csoportokban men-
tek. A hazba betérve engedélyt
kértek, s ha megengedték, akkor ra-

tiltek egy tuskora vagy szalmara és
elkezdték az énekiiket, mely az
alabbi szoveggel kezdddott: Luca -
Luca kity-kotty, tojjanak a tiktyok,
luggyok! (azaz tytkjaik, ludjaik),
majd termékenységvarazslo és jo-
kivansagmondo szovegekkel foly-

tatodott. Az ének és mondoka utan
szétszortak a konyhédban a szalmat,
majd vartak, hogy a gazdasszony
valami ajandékot (aszalt gyltimol-
csot, almat, diot stb.) adjon nekik.
A szalmat a gazdasszony a tyukok
ala tette, hogy jobban tojjanak. Ha
nem kaptak adomanyt, fenyegetoz-
tek: Egy csibéjiik legyen, az is vak
legyen!

Hont varmegyében az un. Luca
napi heverés volt szokasban, mely-
nek kezddsorai az alabbiak: Acélt
hoztam kenteknek, cin legyen tal-
juk, vas legyen fazekjuk, 6lom le-
gyen kanaljuk! Az ének végén
leheveredtek a foldre: Igy heverje-
nek a tyukok! szavak kiséretében.
A lucazo fiaknak azért is oriiltek,
mert a hiedelem szerint, ha fiugyer-
mek érkezett elsonek a hazhoz, sze-
rencse lett a tyukok koriil, ha
azonban nd j6tt volna, a tytkok
nem tojnak és nem kotlanak. Sot,
attol is féltek, hogy egész évben
torni fognak a tanyérok.

Palacsinta stités
Rupphegyen

Palacsintasiités Rupphegyen Pala-

csinta siitést szerveztiink telephe-
lytinkén. A beharangozott napon
mar koran reggel sokan tiisténked-
tek a kiskonyhdnkban. A lakok
gyorsan az elsé emeleti konyhaban
termettek a hangok és illatok csalo-

1 o | =

gattak Oket. Lekvaros és kakaods
palacsintakat fogyaszthattak lako-
ink vidam zenés hangulat mellett.
J6 érzés volt, hogy a fennjard
lakok, agyban fekvo tarsaiknak el-
vitték a frissen kisiilt palacsintakat.
Nagyon vidam, igazan otthonos, jo
hangulata délel6tt volt, amirdl a
lakok sokaig beszéltek.

Varro6-Kiss Andrea
Terapias munkatars
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Kreativ foglalkozas az advent jegyében Rupphegyen

Idén iz heti rendszerességgel kerdl sor az adventi kézmives foglalkozisra, melynek céla ez Unnepre vako
hangolodas, a kardcsonyl hagyomanyok felidézése a kreatlv gondolkodas fejlesziése és a szocialis kapesolatok

erdsilese iddsek kozolt is mindez a szerelel jegyeben
Az elfire bekészitell eazkizok &3 alapanyagokbdl mindenki sajat fantazd)a alapjan kézmivesedett

Ortim volt hallgatni a régi emlékek meséita karacsonyrdl, melyek a hagyomanyokril az eqymésra figyelésrl és
a szereletrdl szoltak.

Az egesz foglalkozast athatotta a szeretetl

Varré-Kiss Andrea
Terapias munkatars
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Hideg ido ellenére is folyamato-
san zajlik a mobilizalas és
levegoztetés lakoink részére.

A levegozés fontossaga

A levegdzés testileg-lelkileg egyarant elengedhetetlen
feltétele az egészségiinknek. A szervezetnek fokozottan
sziiksége van ra. A friss levegdn valo tartozkodas mé-
lyebb, kiadosabb légzésre késztet igy javul a keringés,
¢lénkebbé valnak lakoink és az anyagcsere folyamatok
is javulnak. Ez éltal javul a szervezet hdszabalyozasa
igy ellenallobba valnak a betegségekkel szemben is. A
szabad levegén valo tartozkodas a fert6zes elleni véde-
lem szempontjabdl is kedvezd hatasu. Kiilondsen a felsd 1égutak fertdzése esetén fontos, hogy levegére menjiink,
mert csak Ugy tudja elérni, hogy a kilélegzett levegd helyett baktériummentes leveg6t 1élegezzen be.
Levegdztetésnél figyelembe kell venni az iddjarast és a ruhazatot.

Varro-Kiss Andrea Terapias munkatars
Mikulas jart
Rupphegyen!!!
Lakoink nagy 6rommel fogadtak idén is a
hazi mikulast két szarvasat. Szent Miklos ha-
gyomanyat elevenitettiik fel ezen a napon.
Miklés Piispok hivei megsegitésére hozza-
jarult a szegénylanyok férjhez menéséhez
két zacskd arannyal. Erre a nemes gesztusra
emlékeziink, ezért ajandékozunk ezen a
napon. ,,Szegény az eklézsia, maga haran-
g0z a pap.”- tartja a népi bolcsesség, ezért
mi is arany helyett egy-egy csoki mikulassal

tudtuk megajandékozni a lakokat.

A josagos Mikulas szép szemeivel erét és
batoritast adott a lakoknak. Szorgalmas szar-
| vasa vidam énekszoval vidam hangulatot te-
remtve, orommel osztotta az ajandékot.
Jovore ujra visszavarjuk a nagyszakallut!!!

Varroé-Kiss Andrea
Terapias munkatars

. ” '
Adventi mesék Rupphegyen! Andersen- A hékirlyns

Az advent a varakozas id6szaka. Ahogyan egyre Andersen- A kis gyufaaruslany

rovidiilnek a nappalok, €s egyre tovabb van sotét, ugy Andersen- A rendithetetlen 6lomkatona

vagyunk egyre inkabb a fényre. Hagyomanyaink Bartocz Ilona: Jon a Mikulas

része, hogy ebben az iddszakban tiszta szivvel Donaszy Magda- Karacsonyvaras

késziiliink az ajandékozas, a talalkozas és az egyiittlét Eliza Beth- Karicsonyi dallam

oromére. Ezt a kozos varakozast tesszilk még szebbé Garay Andras- Karacsonyi torténet

¢s varazslatosabba néhany gyonyori, szivhez szo6lo

népmesével és legendaval lakoink részére Varro-Kiss Andrea

A Kicsi dio- Székely mese Terapidas munkatars

Andersen- A fenyé6fa

Andersen- A héember




14 karacsonyi
szimbolum — Tudjuk,
hogy mit jelentenek?

Fenydfa: az 6rok ¢€letet és az adldozatkészséget szim-
bolizalja. A z6ld szin és az, hogy 6rokzold fardl van
$z0, az 1j ¢let, az 6rok élet reményét szimbolizalja. A
karacsonyfa Jézus sziiletésével, az életnapot mintazza.
Az 4gak spirdlis elrendezése az €letspiralt jelenti, ezért
ugy valasszuk ki, hogy az 4gai ardnyosak legyenek,
kiugrasok, kihagyasok nélkiil. Csticsa is lehetdleg élet-
tel teljes legyen. Mivel a halott élet-spirdlnak, a kiva-
gott fanak nincs ereje, jobb, ha cserepes, €16 fat
valasztunk, amit az tinnepkdr utan kitiltetiink.
Angyalkak: K&k, piros, fehér és lila ruhdban, négy
vasarnapon at egymast kovetve érkeznek meg a Foldre
advent angyalai. Az 6 hangjukra figyelmeztetnek az
angyalkak. Akik megpillantottdk a varakozas hetének
angyalait, meghallottak az 4ltaluk hozott lizenetet,
azok felkésziiltek a bels6 karacsonyra.

Cstcsdisz: tobbnyire csillag formaju, a jo hir hordo-
z0ja. Ez az a csillag, ami hiriil hozta a keleti bolcsek-

Adventi
gyertyagyujtasok
Rupphegyen!

8 A hagyomany szerint harom darab lila és
egy rozsaszin gyertyat kéne elhelyezni a
koszorun. A lila szin a keresztény hagy-
omanyban a blinbanat szine, amit a nagy-
bojt folyaman szintén eldszeretettel
alkalmaz tobb felekezet is.

Az Advent soran ugyanis ugyantgy on-
megtartdztatassal, biinbanattal késziilnek
a keresztények a kozelgd karacsonyra,
mint tavasszal hisvét eldtt. A négy vasar-
napbol a harmadik azonban kis sziinetet
jelent az dnsanyargatas kozepette, ekkor a
kiiszobon allo tinnep folott érzett orom
keriil elotérbe. Ezt fejezi ki a rozsaszin gy-
ertya.

Ahogy a szineknek van jelentése az iin-
nepi koszorun ugy a gyertyak meg-
gyujtasanak sorrendje is fontos szerepet
tolt be a késziilddés id6szakaban.

Varro-Kiss Andrea
Terapias munkatars

nek, hogy hol sziiletik meg a Megvalto.

Gyertya: a fény szimboluma. A keresztény szimboli-
kaban Krisztus jelképe. A gyertya megsemmisiil, mi-
kozben fényt ad, ahogy a Megvaltonak is meg kellett
halnia. A viasz, a kanoc és a lang a Szentharomsag
szimbdOluma. A harmassag mas formaban is megjele-
nik, mint test-1élek-szellem.

Gomb: a teljesség. A bolygok, égitestek ¢€s a csillagok,
amik az univerzum végtelenségét, torvényeit jelképe-
zik. A bolygdk erdi hatnak életiinkre, meghatarozva,
de nem determinalva azt. A gdbmbok szineinek meg-
fejtésehez a szinek jelentéseit vizsgalhatjuk. Olyan
szinli gdmbot valasszunk, amely szin egységben van
torekvéseinkkel. A gdombok torékenysége az ¢let val-
tozasaira, mulanddsagara figyelmeztet.

Szinek
Arany: a Nap mint férfi principium, tovabba a gaz-
dagsag szine.
Eziist: a Hold mint n6i principium, tovabba az odaado,
taplalo anya szine.
Piros: a termékenység, az ¢élet és haldl, tovabba a biin
szine.
Fehér: a tisztasdg, az artatlansag szine.
Z.6ld: a remény, az ¢élet szine.

folytatas a kbvetkezé oldalon
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Angyalhaj: atitok, a megfoghatatlan szimb6luma. Az an-
gyalhaj finomsaga ¢s fatyolszerli atlatszosaga azt a misz-
tikus hangulatot erdsiti, ami kardcsony misztériumat
korbelengi. Azt jelképezi, hogy nem lathatunk, nem ért-
hetiink meg mindent. Ehhez alazat és hit sziikségeltetik.
A jaszol szalmajanak — a kis Jézus derékaljanak — analo-
gidja. Sokan ezért angyalhaj helyett szalmat hintenek a
fara.

Girlandok: kiilonb6z0 szinti girlandok fonjak be az élet-
fat, akar a kigy6. Ok emlékeztetnek benniinket az ,.ere-
dendd biinre”.

Szaloncukor: az édes iz az égiek ajandéka. A finomsag
emeli az tinnep hangulatat. Ez a modern kori szok4s nem
tartozik szorosan a hagyomanyos szimbolumokhoz, mégis
elengedhetetlen része lett a karacsonyfa-diszitésnek.

Dio6 és alma: a ,, Tudés faja”, az ,Eletfa”. Az eredendd
blinre a tudas megszerzésére emlékeztet benniinket a fara
kotott alma. Bibliai szimbolum szerint az a tudas, amit
Isten eltiltott: blin. ,,Semmit ne tegyél, amit Isten nem &l-
dott meg!” A di6 is bolcsesség-jelkép. Az emberi agyhoz
hasonlatos mintazat, a picike di6 magjaban ott rejtdzik a
hatalmas fa lehetdsége, de ennek a fanak emberdlto — vagy
még anndl is hosszabb id6 — kell, hogy béven termdre for-
duljon. A di6 a jovendé nemzedékbe vetett hitet is jelké-
pezi. Az aranyalma és az aranydi6 a fényld bolcsességet
hozza el hozzank.

Apro figurak, mézeskalacs diszek: kicsiny jatékszerek
kiilonbdz6 anyagokbol a gyermekkor csodajat, az dnfeledt
oromet, jatékossagot tanitjak nekiink. Figyelmeztetnek az
ajandékozas, az 6romszerzés a masokra vald odafigyelés
fontossagara, ugy, hogy kozben mi is driilhetiink.
Csillagszoro: a betlehemi csillag kicsinyitett utanzata. Az
a fényes csillag, ami megmutatta a Megvalto sziiletési he-
lyét, olyan szimbdlum, ami a reményt és a jo hirt testesiti
meg. A csillagszor6 pici csillagai ezt a reményt és dertit
elevenitik fel.

Gyertya: (ég6sor) A gyertya a harom sik, a test, a szellem
¢s a lélek, vagyis a viasz, a kanoc és a lang, a szent ha-
romsag lizenete, a fill megsziiletése, a fény megérkezése.
A gyertya fénye nem nyomhatja el a szellem fényét. Az
¢gosor jelentése ugyanez.

Csengettyii: A kis harangocska jelzi, hogy ,,megérkezett
az angyal”. Hangja hozza meg a karacsony hangulatat sok
csaladnal. A pogéany kultirakban démoniizé hatast tulaj-
donitottak a hangjanak. A csengettyli hangja rezgésbe
hozza a levegoét, ezzel j6 energidkat teremt. A megtisztitas
ritudléjaban jatszik szerepet, akarcsak a tiiz elemt jelké-
pek, mint a gyertya ¢s a csillagszoro.

Varro6-Kiss Andrea
Terapias munkatars

VICC SARD

Jean, tud maga vezetni?

Igen, uram.

Akkor vezesse be a pincébe a villanyt!
Jean! Vigye le az d4gyamat a pincébe!
Miért uram?

Mert mélyen szeretnék aludni.

Jean, hallotta, hogy tegnap eliitottek egy
kéményseprot?

Hat ez rettenetes! Mar a haztetdn sincs
biztonsagban az ember!

Mi volt ez a csoszogas, Jean?

Kiment a cipdje a divatbol, uram.

Vizsgaznak a rendérok

Behivjéak az elsét és kérdezik téle:
Barna ¢és cip6fiizdje van, mi az?
Gondolkodik a renddr, majd ravagja:
Cipd!

Nagy ujjongas a teremben - atengedik.
Megy ki, kérdezi t6le a masik, hogy mi volt. Elmondja
a megoldast a masiknak.

Az is bemegy és megkapja a kérdést:
Falon van ¢s ketyeg. Mi az?

Mire a rend6r megkérdezi:

Es fiiz6 nincs benne?

Nincs!

Akkor szandal...

Miért eszi meg a renddr a lottoszelvényt?
Mert ra van irva: eheti.

A rend6rh6z odavisznek egy gumibotot:
Biztos Ur, ez nem a maga¢?

Nem, az enyém elveszett.

Ki tudja nekem megmondani, hogy mikor jo a farol
leszedni a gylimdlcsot? - kérdi a tanitd néni. A kis
Gazsi jelentkezik:

Amikor nincs otthon a szomszéd!

Kik voltak a legboldogabbak a F6ldon?
Adam és Eva.

Miért?

Mert nekik nem volt any6suk!

Hallom, letartdztattak a férjedet.

Igen. Az idén tul koran kezdte meg a karacsonyi
bevasarlast.

Hogyan? Hiszen mar majdnem Karacsony van!
Ugy értem, mielStt még az tizlet kinyitott volna...




Minden népnek kialakul a népmese-
kincse. A mesélok évszazadokon ke-

resztiil mondjak torténeteiket. Azok
a részletek, amik nem hatnak a hall-
gatokra, lekopnak, elmaradnak. igy
egy erds hatasu, esszencialis szoveg
marad fenn. Olyan fordulatokat, hi-
edelmeket, viselkedési sémakat tar-
talmaz, ami annak a népnek a
kollektiv tudatalattijara jellemzd. A
magyar népmes¢k ezért vannak eny-
nyire erds hatdssal rank.

Mar a kezdd sorok is csodasak: ,,Hol
volt, hol nem volt...” Ez és az ehhez
hasonl6 fordulatok egy kiilonos vi-
lagba helyeznek benniinket. Csak
hagyni kell magunkat, hogy a mesék
elvarazsoljanak. Nem koncentralni,
¢és a mese tartalmat, fordulatainak le-
hetetlenségét ellendrizni, hanem el-
lazulni, kovetni a mesél6t, hagyni a
szimbolumokat, hogy hassanak

rank. A mesék segitségével vissza-
helyezkedhetiink egy gyermeki alla-
potba, ahol egyszerre vagyunk két
vilag (a realitas és az elképzelt fan-
taziavilag) polgarai.

A mese kétpolusu. A jo és a rossz
erdsen elvalik egymastol. A mesék
segitik az életben valo eligazodast is.
A gyermekeknek teret biztositanak
arra, hogy megtanuljdk mi a j6 és mi
arossz. A jo mindig elnyeri jutalmat,
arossz pedig mélto biintetését. Meg-
gy6zddésem, hogy az élet igazsagos-
sagaba vetett hit ¢élethosszabbitd
hatdst. Sajnos lattam egészen fiatal
embert, aki vitalitasat, életkedvét ve-
szitette egy trauma miatt. Tobbé nem
tudott hinni az élet igazsagossagaban
¢s stlyosan megbetegedett.
,[Eletbatorsag” — mondja Kadar An-
namaria. A sok szorongast legydzve
a szegény ember legkisebb gyer-
meke elindul, szembeszallva gigan-
tikus er6kkel megprobal gydzni,
érvényt szerezni az igazsagnak.
Viszi magéval a hamuban siilt poga-
csat. A mi hamuban siilt pogacsank
(amikor nekivagunk az 6nallo élet-
nek) a képességeink, készségeink, a
mintak és a jo gyakorlatok, amiket
sziileinktdl kaptunk.

A mesehdsnek meg kell kiizdenie a
sarkannyal. A mindennapi emberek-
nek is ez a feladata. Sokszor sajat

magunkat, a belsé démonainkat kell
legydzniink.

A mesék igazsagos végkifejlete 6rok
biztatas nekiink, embereknek. Végiil
mindig a j6 gydz, legyen akar 6 a
legkisebb, a leggyengébb.

Azok a torténetek, amiket atéliink,
amik érzelmileg megérintenek ben-
niinket, hatassal vannak a késObbi
viselkedésiinkre. Biztatnak és mintat
adnak szdmunkra.

Internetet hasznal6 kedves lakdink-
nak jo szivvel ajanlom a Kadar An-
namdria pszichologussal késziilt
youtube videokat. Amellett, hogy
nagy tuddson ¢és kutatason alapuld
kozlések, rendkiviil szorakoztatoak,
sokszor hangos nevetésre késztet-
nek. Fenti irdsomban az ¢életbator-
saggal, az Onerdvel és a belsd
démonokkal kapcsolatosan leirtak is
a szakember megfigyelései.

Németh Eva

KOSZONTO
Esditon szenetnénk
agobat a bedves
ohilns
fsonsatent. akik o
v
. il o
lotssnatickat.

Boldog szuletasnapot

"Elrmi waic midaden et

Czak }?Iy-'m'.'mil fawr raracy
Woszies g o bl Bhged,
Hogyhaar esrel amivagy.”
{Goafha)
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B-vitamin komplex

Mindegyikiik egyarant ugynevezett vizben oldodo vi-
tamin, k6zos jellemzdjiik, hogy a szervezet nem képes
Oket sokaig tarolni, ezért a rendszeres beviteliikrol, pot-
lasukrol folyamatosan gondoskodni kell.

Idealisan a napi egyedi igényt fedezi a bevitt mennyi-
ség. A vitaminok nem hasznosulo része a vizelettel ta-
vozik a szervezetbdl. Ezen oknal fogva a taplalékkal
bevitt taladagolas veszélye csekély, viszont a hianytii-
netek, hidnybetegség megjelenése a nem elégséges be-
vitel miatt redlisan el6fordulhat.

B-vitamin tipusok ¢és a legjellemzdbb élelmiszer-forrasok, melyek tartalmazzak oket:

B-vitamin tipus: Taplalék forrasok:

Bl-vitamin (tiamin) soréleszto, teljes kiorlésii gabonak, husok, tej, maj, zoldségek, dio
B2-vitamin (riboflavin) soréleszto, sotétzold leveles zoldségek, tejtermékek, husok, hal
B3 vitamin (nikotin sav) soréleszto, teljes kiorlésii gabonak, tejtermékek, husok, hal

BS vitamin (pantoténsav) soréleszto, minden élelmiszer

B6-vitamin (piridoxin) soréleszto, husok, teljes kiorlésii gabonak, tejtermékek, tojas

B9 vitamin (folsav) soréleszto, teljes gabonak, gyiimolcsok, zoldségek, tej, husok

B7 vitamin (Biotin) soréleszto, maj, vese, tejtermékek, tojas

B12- vitamin (cianokobalamin)

soréleszto, allati eredetii élelmiszerek,(mikroorganizmusok)

Szamos felsorolt élelmiszer egyszerre tobb B-vitamint,
vagy mindegyiket egyarant tartalmazza, mely komplex
hatasuk kialakitasa szerint ideélis, mivel a legtobb B-
vitamin az élelmiszernek energidva torténd atalakitasa-
ban vesz részt.

Potlasukrol is egyiittesen célszeri gondoskodni, ahogy
a teljes értéki taplalékban is egyiittesen fordulnak elo.
Kiilon valamely B-vitamin potlasa abban az esetben
lehet indokolt, ha az egyedi élethelyzet szerint a vitamin
egyedi, specifikus hatasara van sziikség.

KOZERDEKU
INFORMACIOK

PENZTARI NYITVA TARTAS:
KAMARAERDO

Heétfotol-cstitortokig: 7.30-14.00-ig

Péntek: 7.30-12.00-ig

Telefonszam: 06-1-309-5784,
06-1-309-5754

PENZTARI NYITVA TARTAS:

BANK BAN

Hétfo-csutortok:
Péntek.
Telefonszam:

PENZTARI NYITVA TARTAS:

RUPPHEGY

Heétfotol-cstitortokig: 7.30-14.00-ig

Péntek.
Telefonszam:

BUFE NYITVA TARTAS:

KAMARAERDO
7.30-14.00-ig Hétfo-péntekig:  7.00-12.30
7.30-14.00 Szombat: 7.00-12.30-ig

06-1-203-2894
BUFE NYITVA TARTAS:

RUPPHEGY
Kedd. 9.00-13.00-ig
Csiitortok: 9.00-13.00-ig

7.30-14.00-ig
06-1-246-2818
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Orvosaink rendelési
helye és ideje:

KAMARAERDO

Dr. Szalay Gabor helye: ,A” épllet Ambulancia
Intézményi orvos

Heétfé:  9.00-12.00-ig
Szerda: 9.00-12.00-ig
Péntek: 9.00-12.00-ig

Kedd:  9.00-12.00-ig
Cstitérték: 9.00-12.00-ig

Dr. Kliment Edit Pszichiater: Kedd: 8.00-12.00-ig

Dr. Balogh Erika: helye: ,A” épllet Ambulancia
Cslitdrtdékén: 10.00-12.00
Foglalkozas- Egészségugyi rendelés

Dr. Kovacs Laszl6 Andras:

Bérgyégyasz szakorvos

Rendel: Minden hénapban egy elére egyeztetett
napon

Promobil ortopédiai szakrendelés

El6re egyeztetett id6pontban.

RUPPHEGY

Dr. Marosvari Marta Szerda: 9.00-13.00-ig
Dr. Darnéi Tibor:

Csditortok: 900-1300-ig Kedd: 9.00-13.00-ig
Dr. Kliment Edit Pszichiater: Kedd: 7.00-8.00-ig

Dr. Kovacs Laszl6 Andras:

Bérgyégyasz szakorvos

Rendel: Minden hénapban egy elére egyeztetett
idépontban.

BANK BAN
Dr. Nadory Eva
Szerdan:

Péntek (paratlan héten):
Péntek (paros héten):

12.00-15.00-ig
11.00-14.00-ig
12.00-15.00-ig

Dr. Kliment Edit Pszichiater:.
Kedd: 12.00-14.00-ig
Dr. Kovacs Laszl6 Andras:

Boérgyégyasz szakorvos

Rendel: Minden hénapban egy elére egyeztetett
idépontban.

Toth Arpad Ferenc: Szérom a makot

Luca, Luca széke
elkésziil-e végre?
Edesapdm faragja,
kész mar minden darabja.
Ossze kéne rakni!
Minek még faragni?
Tirelmetlen gyermekek
varjak mar az linnepet.
Karacsonykor éjjel
felve nézek széjjel.
Szérom, szé6rom a makot,
nagyon-nagyon vigyazok.
Ejfélkor felcsendiil,
halaének zendiil.
Minden hivo énekel,
szentmisével linnepel.
Felallok a székre,
Luca-, Luca-székre.
Templomajtok, nyiljatok!
Boszorkanyok, fussatok!

JELES NAPOK
DECEMBER

December 1. Vorosmarty Mihaly sziiletésnapja
December 5. A Talaj Vilagnapja

December 6. Erre jar a Mikulas!

December 11. Marton Gabor sziiletésnapja
December 13. Luca napja

December 16. Kodaly Zoltan sziiletésnapja
December 21. T¢éli napfordulo

December 24. Szenteste

December 25. Karicsony

December 26. Karacsony masnapja, Istvan napja
December 28. Aproszentek napja

December 31. Szilveszter
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Duduj Szilvia: Koszontsiik az ujévet!

Szilveszter alkalmabol az jutott eszembe,
Mi lenne, ha neked is jonne egy kis szerencse?
Bucstiztassuk egyiitt az 6esztenddt,

S tinnepeljiik egyiitt a sok jot, a jOvOt.

Unnepeljiik meg azt, hogy egészségben éliink,

Unnepeljiik meg, hogy van akit szeressiink.
Gondoljuk végig ezt a régi évet,
Jovore kivanjunk minden jot és szépet!
Ejfélkor millié sok pezsgddugé pukkan,
Petérda is szép szamban: milliényi robban.
Poharainkat egymassal 6sszekoccintjuk

Es mindenkinek boldog 1ij évet kivanunk!




