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Kedves Paciensek!

Szeretnék némi tajékoztatast adni
Oonoknek az oltasok felvételével
kapcsolatban, megkonnyiteni a

dontést.

Virusok:

Onéllé  szaporodasra
képtelen korokozok, az
emberi sejteket megfer-
tozve, a sejtekbe beha-
tolva, arra kényszeritik
az emberi sejteket, hogy
a ferté6z6 virussal meg-
egyezd virusokat termel-
jenek. Ehhez az emberi
sejt  sejtalkotdit veszik
igénybe. Ezt ugy éri el,
hogy a sejtekbe belépve
az emberi sejt Orokitd
anyagaba  (genomjaba)
beépiil, és megvaltoztat-
ja a sejt muikodését, ugy,
hogy az emberi sejt viru-
sokat termeljen.

A legtobb virus kiné-
zete egy vadgesztenyéhez
hasonlé, melyen még raj-
ta van a zold, tiiskés héja.
A z6ld héjon beliili barna
gesztenye megfelel a virus
orokité anyaganak (gen-
omjanak). A gesztenye
kiils6 zold héja, illetve az
abbdl kiall6 tiiskék meg-
felelnek a virus burkanak
(glikoprotein). Ezeket a
tiiskéket hasznalja a virus
arra, hogy megtapadjon
az emberi sejt felszinén,
illetve behatoljon a sejt-
be.

Immunvédelem:

Az ember immun-
rendszere érzékelik a kiil-
s6 behatolét, annak is el-
s6sorban a kiallo tuskéit.

Ezek ellen a tiiskék ellen
indul be a legintenzivebb
reakcié. Ezen bonyolult
és Osszetett folyamatok
révén termeliink olyan
anyagokat, sejteket, me-
lyek specidlisan a beha-
tolo virus tiiskéi ellen
termelédik. Ennek kovet-
keztében innentdl kezdve
a szervezetiinkben min-
dig lesznek az adott vi-
rusra specialis immunsej-
tek, immunanyagok. Igy
a legkozelebbi behatolas
idején sokkal gyorsabban
tudunk nagy szamban el-
lenanyagot termelni, je-
lent6sen csokkentve igy
a megfert6z6dés leheto-
ségét. Az hogy mennyi a
szervezetiinkben a speci-
alis ellenanyag mennyisé-
ge, az meghatarozo arra,
hogy mekkora eséllyel
betegedhetiink meg. Az
id6 elérehaladtaval a spe-
cidlis ellenanyag szintje
csokken, de virussal tor-
ténd ismételt taldlkozas
alkalmaval, révid idén
belil ujra jelentésen
megemelkedik.

Oltasok:

Az oltasok elve az,
hogy a fentebb leirt spe-
cialis immunvalaszt,
ugy tudjuk kialakittat-
ni a szervezetben, hogy
az adott virussal (vagy
egyéb korokozdval) fer-
t6z6dés ne torténjen,

az adott betegségen az
egyén ne essen at.

Evtizedekkel  ezel6tt
els6ként az adott koroko-
z6t elolték, vagy legyen-
gitették kémiai anyagok-
kal. Ennek kovetkeztében
a virus nem volt képes
stulyos betegséget kiala-
kitani, de azok a ,tiiskék”
(a virus burka) jelen volt,
igy a szervezet ki tud-
ta alakitani a specialis,
hosszii tava védelmet.
Ezzel a technikaval ké-
sziil a kinai Sinopharm
vakcina.

Ezt kovetden specialis
technikakkal , megha-
moztak’, feldaraboltak a
virusokat (kérokozoékat),
annak érdekében, hogy
a szervezet csak a ,tiis-
kékkel” taldlkozzon, igy
kialakitva a specidlis vé-
delmet.

A legujabb tipusu vak-
cindk esetében kivalaszt-
jak a virus burkanak azon
tiskéjét vagy  tiiskéit,
amit a szervezetiink a leg-
er6sebben érzékel, mint
idegen anyagot és meg-
keresik a virus géntérké-
pében azt a részt, amelyik
felel6s annak a tiiskének
a ,gyartasaért’, és csak
ennek a tiiskének gyarta-
saért felelés génszakaszt
juttatjak be a szervezetbe.
Ennek a génszakasznak a
szervezetbe juttatasahoz
a gyogyszer gyartok mas-
mas megoldast valasztot-
tak. Az Astra-Zeneca,
a Johnson és az orosz
Szputnyik ugynevezett
wvektor vakcinak” Ez azt
jelenti, hogy egy masik

virustorzsb6l szarmazo
virust (vektort vagy koz-
vetit6t) hasznélnak arra,
hogy a szervezetbe be-
juttassak a koronavirus-
nak azt a génszakaszat,
amelyik annak a tiiské-
nek a gyartasaért felelds,
amire a szervezet rea-
galva ki tudja alakitani a
koronavirus elleni speci-
alis védelmet. Ehhez leg-
tobbszor olyan virusokat
hasznalnak, amelyeket
évtizedek dta ismernek,
kutatnak a virologusok,
teljesen ismerik a géntér-
képét, tudjak, hogy me-
lyik génszakasza ponto-
san mit kodol, ismerik a
virus emberre gyakorolt
hatasat és ennek kapcsan
tudjak, hogy nem okoz
emberi megbetegedést.
Ilyenek a jelenleg haszna-
latos adenovirusok. Ezt
ugy kell elképzelni, hogy
a teljesen feltérképezett
adenovirus  genomjaba
kiilonboz6 technikakkal
»betiltetik” a koronavi-
rus kivant génszakaszat
(amelyik a tiiskefehérje
~gyartasaért” felelGs). Az
adenovirus keriill be az
emberi sejtbe és viszi ma-
gaval a koronavirus kiva-
lasztott génszakaszat. Ez
a kivalasztott génszakasz
~cserélhetd”, ezért lehe-
t0ség van relative rovid
id6 alatt egy masik oltast
kialakitani. A kivalasz-
tott tiiske géntérképének
szerkezetbe juttatasahoz
a Pfizer gyogyszergyar
a Modernaval kézosen
egy teljesen 4j technologi-
at valasztott. Ennek soran
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még a koronavirus azon
génszakasza sem keriil a
szervezetiinkbe,  amely
a tlskefehérje gyartasa-
ért felel6s. Helyette azt
a ,hirvivg” molekulat
juttatjak a szervezetiink-
be, amelyik az emberi
sejtben torténd virus-
gyartas” soran szallitja
az informaciét az emberi
sejtek azon alkotdjahoz,
ahol a virusok alkotéré-
szeinek a gyartasa folyik.
Ezt a molekuldt nevezik
mRNS-nek. A vakcina-
ban nanotechnoldgiaval
lipid burokba ,,csomagol-
jak” az mRNS-t.

Gyakori kérdés,
hogy melyik a leg-
jobb vakcina, ki
melyiket vilassza?

Erre egyértelmii valaszt
ma senki nem tud adni.
Minden vakcina ideigle-
nes miitkodési engedéllyel
adhat6, de minden vakci-
nar6l elmondhatd, hogy
az esetleges kockazatok
jelent6sen kisebbek, mint
a fertézésen torténd at-
esés, aminek kimenetele
elére nem megmondha-
to, vagyis akar halalos is
lehet. Jelenlegi ismere-
teink szerint Magyaror-
szagon elérhet6 Osszes
vakcina kivaltja a speci-
alis immunvalaszt és az
eddigi vizsgalatok szerint
mindegyik biztonsagos.
A fentebb leirtakbdl lat-
haté, hogy a vakcinak
fejlodése soran egyre ke-
vésbé ,estiink at” a beteg-
ségen, egyre kisebb részét
kaptuk meg a virusnak,
mégis kialakult bennitink
a specialis immunvalasz.

Altalinossigban  el-
mondhat6, hogy az a

vakcina, ami a teljes (elolt
vagy legyengitett) virust
tartalmazza, az szélesebb
kort immunvalaszt alakit
ki, mert a virus minden
részletét érzékeli az im-
munrendszer és igy nem
csak egyféle specialis im-
munvélasz alakul ki. Igy,
amennyiben a virus fel-
szine megvaltozik (mu-
talodik), az ilyen tipusa
vakcinak akkor is adnak
védelmet, hisz a virus
tobb részlete ellen még
igy is van specialis elle-
nanyag. Az is igaz, hogy
az ilyen tipust vakcina
tartalmazza a virus teljes

Be kell oltani azokat a
személyeket, akik dtestek
a fertozésen?

Egyértelmiien igen.
A COVID-19 egy olyan
virus, amelyik az emberi
szervezetet torténd ferto-
zés kapcsan képes az em-
ber immunvalaszat befo-
lyasolni. Ennek pontos
mechanizmusa nem tel-
jesen ismert, de lathatjuk,
hogy egyes emberek at-
esnek a fert6zésen mini-
malis tiinetekkel, masok
pedig belehalnak. Egyik
embernek a fert6zés kap-
csan alig alakul ki spe-
cidlis ellenanyaga, mig
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genomjat is.

Azok a vakcinak, ame-
lyek csak a virus egy ki-
sebb darabja ellen (virus
tiiske) alakitanak ki speci-
alis védelmet, nem tartal-
mazzak a virus genomjat,
de ha a virus felszinének
valtozdsa (mutalodasa)
pont arra a tiiskére esik,
ami ellen a vakcinat kifej-
lesztették, abban az eset-
ben minimalis specialis
védelemmel rendelkezik
a szervezet. Ezért is gon-
dolkoznak, kisérleteznek
azzal a megoldassal, hogy
kombindljak a vakcina-
kat, azaz egyvalaki az els6
és masodik oltasra mas-
mas vakcinat kapna.

COViD-19

——

masoknak nagyon magas
a szintje. Ez a kiilonbség
még azzal sem fligg Ossze,
hogy milyen sulyos tiine-
tei alakultak ki a fert6zés
kapcsan. Van, akinek eny-
he tiinetek mellett magas
ellenanyag szintje van és
van, akinek sulyos tiine-
tek ellenére is alig alakul
ki specialis ellenanyaga.
Mindebbdl kévetkezik,
hogy barmelyik oltas al-
tal kivaltott immunvalasz
sokkal el6nydsebb, biz-
tonsagosabb. Bizonyos-
saggal kimondhatd, hogy
bizonyossaggal ki is valt-
ja a megfeleld immun-
valaszt. Természetesen,
mint ahogy a fert6zésen
torténd atesések kapcsan

is nagyon nagy kiilonb-
ségek lathatok tiinetek-
ben vagy az ellenanyagok
szintjében, ugy az oltasok
hatasai is jelentds kii-
16nbséget mutatnak. Ez
nem attdl fiigg ki melyik
oltast kapta. Azonos ol-
tast kapd emberek kozott
is eltér6 immunvélaszok
alakulnak ki.

Nyajimmunitas:

A nydjimmunitds 1é-
nyege, hogy a nydjon
beliil nem alakul ki egy-
szerre nagyszamu meg-
betegedés, igy az egész-
ségiigyet nem terheli
olyan mértékben, mint
most. Természetesen, ha
a nyajon belil sok em-
ber védett, kisebb az esé-
lye a megbetegedésnek
az egyén szamara is, de
az egyén, akinek nincs
védettsége, nem védett.
Jelenlegi ismereteink sze-
rinta COVID-19 virus itt
fog maradni kozottiink
hosszabb idén at. Véra-
kozasaink szerint a védett
emberek kozotti terje-
dése nem fog kivaltani
nagyszamu  emberben
egyszerre stulyos megbe-
tegedést.  Amennyiben
egy nem védett ember
fert6z6dik meg, annak az
egyéni reakcioja tovabbra
is ugyanolyan kiszamit-
hatatlan lesz, mint most.

Remélem segithettem
a dontésben.

Egyértelmii javasla-
tom, hogy oltassa be
magat!

Udvozlettel,
Dr. Kalman Attila

intézményi orvos
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Idoskori folyadék-
fogyasztas

Az egészségi allapotot befolyasolja a szervezet viz-
tartalma, hiszen minden sejtiink felépitésének és min-
den szerviink normal miikodésének fontos eleme. A
test viztartalma a kor el6rehaladtaval egyre csokken.
Az Gjsziilott szervezete atlagosan 70%, a felnétté 60%,
mig az idés embereké csupan 50% vizet tartalmaz.
Tekintve, hogy a viz a test Osszes szervének megfele-
16 miikodéséhez alapvetGen sziikséges, mar az enyhe
meértéki kiszaradas is panaszokat okoz, mint a fejfajas,
szédiilés, faradtsag és a koncentral6 képesség csokke-
nése. Nagyobb és tartds folyadékhiany esetén 1égzési
nehézség, mentalis problémak, székrekedés és vesekd
alakulhat ki. Idésebb korban a kiszaradas sulyosabb
kovetkezményekkel jarhat, melynek kovetkeztében
gyakrabban fordul el§ elesés, zavartsag, fert6zés, sziv-
és érrendszeri problémak és lassabb sebgyogyulas. Az
id6skori vizhidnyos allapotnak szamos oka lehet: a
szomjusagérzet csokkenése, megfeledkezés az ivasrol,
a vesék mikodésének romlasa, az izérzékelés és étvagy
csokkenése, valamint a mozgaskorlatozottsag, kroni-
kus betegségek, és egyes gyogyszerek hatdsa is novelhe-
ti a kiszaradas kockazatat. Az ajanlott folyadékbevitel
ndk esetén 2 liter/nap, férfiak esetén 2,5 liter/nap, mely
a nyari hdségben megnd, mivel nagyobb mennyiségti
vizet ad le a szervezet. Milyen folyadékot valasszunk?
Fontos a véltozatossag, mely noveli a bevitt folyadék
mennyiségét, valasszunk magasabb viztartalommal
rendelkez6 élelmiszereket, ételeket (pl. tejtermékek,
z0ldségek, gyiimolcsok, levesek, fézelékek), mindig
tartsuk szem el6tt és konnyen elérhet6 helyen a po-
harunkat vagy vizes iivegiinket, valamint étkezéskor
igyunk meg 1-2 pohar vizet. Ezeket a szempontokat
szem el6tt tartva enyhithetjiik a kanikula okozta féra-
dékonysagot, bagyadtsagot és megoérizhetjiik szellemi
és fizikai teljesitGképességiinket.

Kiss Mariann
dietetikus

Orkény Istvan: Egyperces novellai
LEGMERESZEBB ALMAINK IS MEGVALOSITHATOK!

- Kedves Feri, az a harmadik kutya nem huz.

- Sajnos, egy kissé rovid az ostorom.

- S6t, ugy veszem észre, mintha bicegne is egy kicsit.

- Hogyne bicegne, mikor csak harom ldba van!

- Jé, tényleg... Nem kar egy nyomorék allatot kocsi elé fogni?
- Nézze meg jobban, Ilonka. Mind a tizenkét kutyam harom-
labu.

- Jaj, szegények!

- Inkabb engem sajnaljon, Ilonkdm! Az 6sszes sintéreket vé-
gigjartam, amig sikeriilt 6sszeszednem tizenkét haromlabu
kutyat.

- Lehet, hogy nem értek hozza, de az ember azt hinné, hogy
egy normalis kutya jobban és kitartobban huz.

- Bzt nem vitatom. En azonban vérbeli véroslaké vagyok. Mit
kezdjek tizenkét négylabu kutyaval?

- Csak nem fél téliik, Feri?

- En a szunyogcsipéstdl is félek. A természet erdivel csinjan
kell banni. Mondjuk, hogy ezek a kutydk négylabuak. Mond-
juk, hogy megbolondulnak valamitél. Mondjuk, hogy kitépik
a gyeplét a kezembdl... Jobb erre nem is gondolni, Ilonkam!

- Akkor se értem. Ha fél a kutyaktdl, akkor miért veliik hu-
zatja az autdjat?

- Mert rosszul vezetek.

- Azt meg lehet tanulni.

- Félig-meddig, llonkam... Az ember és az auté nem egyen-
rangu fél.

- Nézzen kortl! Egyetlen kutyavontatast autot se lehet latni!

- Elég baj az! Pedig az ember, sajnos, mar nem birja utolérni a
technikat. Hasznalni hasznalja, val6jaban azonban retteg téle.
- En nem félek az aut6tol.

- Csakhogy ez a Simca dranként szazétven kilométert tud
megtenni...

- Ne fajditsa a szivem, Feri... Imddom a rohanast!

- Maga egy kissé telhetetlen. Tiz napja indultunk el Pestrdl, és
nézze, mar Siéfokon vagyunk.

- Tizenkét kutyaval ez nem is olyan nagy teljesitmény.

- Hat persze hogy nem. Csakhogy én mar Pesten behtztam
a kéziféket.

- Nem tul évatos maga egy kicsit?

- Pontosan ez az a temp¢, amelyre teremtve vagyunk.

- Latja, mennyi ember? Es mindenki minket bAmul.

- Irigykednek.

- Egészen ki van diilledve a szemiik.

- Mert latjak, hogy legszebb almaink is megvalosithatok.
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Hogyan kommunikaljunk eredmé-

nyesen?

— az asszertiv kommuni-

4 L 4
kacio

Az idésotthonba vald
bekoltozés minden sze-
mély életében drasztikus
valtozast jelent: nem-
csak egy uj kornyezetet
kell megszoknia, hanem
egyuttal egy tobbszaz
f6s kozosség tagjava va-
lik, akikkel egyiitt tolti
mindennapjait is. Nem
mindenkinek koénnyt al-
kalmazkodni az 4j élet-
helyzethez, hiszen a bé-
kés egyiittélés érdekében
kénytelenek az addig ki-
alakult szokasaikon, napi
rutinjukon  valtoztatni,
valamint hozzdszokni a
tobbi laké dllando jelen-
létéhez. Az 6sszeziirdolé-
sek, veszekedések az ilyen
kozosségekben természe-
tesen elkeriilhetetlenek,
legyen sz6 akar szobatar-
sakrol, akar klikkekrél. A
konfliktusokat marpedig
senki sem szereti, sokan
probaljak elkeriilni, a
szOnyeg ala sopOrni, ami
azonban pont, hogy a fe-
sziiltség  elmélyiiléséhez
vezethet. Eppen ezért eze-
ket a nehéz helyzeteket
minél hamarabb kezelni
kell, amire szdmos mod-
szer all rendelkezésiinkre.
En most ennek egy fontos
szeletét, az ugynevezett
asszertiv kommunikaci-
ot szeretném bemutatni,
aminek  alkalmazasaval
nagyon jo eredményeket

érhetiink el konfliktuske-
zelés soran.

A kommunikécids sti-
lusoknak harom fajtdjat
kiillonboztetjiik meg: ag-
ressziv, passziv, és asszer-
tiv kommunikacié. Aki
agresszivan kommuni-
kal, csakis a sajat érdeke-
it veszi figyelembe. Azt
akarja, hogy a dolgok az
6 véleménye, sziikségle-
tei szerint torténjenek.
A masik fél allaspontja
nem érdekli, sz6 szerint
rderészakolja akaratat a
tobbiekre. A passziv kom-
munikdciét  alkalmazé
személy ezzel szemben
hajlamos  megalazkod-
ni, nem meri felvallalni
a véleményét, nem képes
masoknak nemet mon-
dani, keriili a konflik-
tushelyzeteket, a dontést
a masik személy kezébe
adja. Ezekkel szemben
az asszertiv kommuni-
kacié lényegi elemei az
tigynevezett EN- kozlé-
sek. Azért hivjuk én-koz-
léseknek, mert ebben a
kommunikaciés stilusban
nem a masikat tamadjuk,
mindsitjitk, hanem sajat
érzéseinket mondjuk el a
masik félnek.

Példak: ,Ezt rosszul
latja, bar valdjaban ezt is
vartam ont6l” (agressziv
kommunikacio)

,Ugy latom, vélemény-

kiillonbség van koztiink.
Szivesen =~ megérteném,
hogy mire gondol. Ké-
rem, mondja el, hogy 6n
hogyan latja a kérdést!”
(asszertiv  kommunika-
cio)

Az asszertiv kommu-
nikdciét alkalmaz6 ember
célja nem a nyerés, hanem
a masik megértése és a sa-
jat érdekeinek, sziikség-
leteinek az érvényre jut-
tatasa ugy, hogy a masik
fél jogait nem sérti. Az
asszertiv kommunikaciot
harom lépésben tudjuk
megvalositani:

1. Probléma: mondjuk
el a konkrét problémat
targyilagosan.

2. Hatas: fogalmazzuk
meg sajat érzéseinket,
amit az adott probléma
gyakorol rank.

3. Sziikséglet: mire
van sziikségiink, hogy a
probléma megold6djon?
Ha tudunk, kinaljunk fel
egy lehetséges megoldast.

Nézziink egy konkrét
helyzetet: Szobatdrsunk
azzal a kéréssel fordul fe-
lénk, hogy segitsiink neki
rendek rakni a szekrényé-
ben. Mi azonban nagyon
kimeriiltek vagyunk és in-
kabb pihenni szeretnénk.

Agressziv kommuni-
kacié: ,Hagyjal békén,
most pihenni akarok.
Amugy sem az én dolgom
a a te cuccaid elpakolasa.”

Passziv ~ kommuni-
kacio: a passziv személy
nem mer nemet monda-
ni, igy belemegy és segit

szobatarsanak, azonban
nem szivesen csindlja a
dolgot, emiatt egyre fe-
sziiltebbé valik.

Asszertiv. kommuni-
kacio: ,Latom, hogy se-
gitségre van sziikséged, de
én nem érzem jol magam,
most inkabb pihenni sze-
retnék. Sajnalom, hogy
nem tudok segiteni. Mi
lenne, ha holnap csinal-
nank meg inkabb?”

Végezetiil, miért jo, ha
telvallaljuk a konfliktu-
sokat? A meg nem oldott
konfliktusok egyre no-
vekvé fesziiltséget ered-
ményeznek, megbetegi-
tenek, energiat kotnek le.
Ha viszont nem mene-
kiilink el, hanem kezel-
juk ezeket a helyzeteket,
akkor a fejlédés, valtozas
mozgatérugdi lehetnek.
Ha egy konfliktust meg-
oldunk, mentesiiliink a
fesziiltségtdl, sérelemtdl,

tejlédik  6nkontrollunk
és ezaltal 6nbizalmunk is
megnd, magabiztosabba

valunk, és a kozosségben
is jobban tudjuk képvisel-
ni sajat érdekeinket.

Ott Erzsébet
pszichologus
Forras:

Zoltdn, S. G. (2018). Konflik-
tuskezelés, stresszkezelés. Dialog
Campus Kiadd, Budapest.
https://asszertivakademia.
hu/7-asszertiv-kommunika-
cio-gyakorlat-es-pelda/
https://boldogsagtervezes.hu/

blog/kommunikacios-stilusok/
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Sosem arra van szik-
ség, hogy valami felejt-
hetetlent alkossunk. A
lényeg az alkotas folya-

mata, az egyiitt toltott
id6, hogy elmondhassuk,
ezt mindet mi csindltuk
a sajat kezilinkkel. Mikor

ranéziink egy alkotasra,
akkor biiszkék lehessiink
ra. Mindig az szamit,
hogy szeretettel és nagy

igyekezettel, jo kedvvel
tarsulva sziiletett.
Ezekkel a gondola-
tokkal igyekeznek a ,,B”
éptilet lakoi szebbé, ott-
honosabba tenni kor-
nyezetiiket. Nagyon nagy
igyekezettel és szorga-
lommal készitik a szebb-
nél, szebb dekoraciokat.
Jelenleg még csak a ki-
sebb terek diszitésével,
de gondolvan az el6ttiink
allo kiilonféle innepekre,
alkalmanként az épiilet is
felveszi tinnepi vagy ép-
pen az évszakhoz igazo-
dé diszeit. Amennyiben
pedig nem a dekoralas a
cél, egyszerlien sajat 6ro-
miik és lelkesedésiik az,
mely motivalja 6ket, egy-
egy alkotas elkészitése
kapcsan.
Magyarné Fritz Melinda

terapias munkatars

Segiteni

Az Eletkorona Szoci-
alis Alapitvany 1997 6ta
mukodik, melyet egy la-
kotarsunk alapitott. Célja
az Otthonban él6 lakok

-

LI 4

életkoriilményeinek javi-
tasa, a gondozas és apolas
szinvonalanak emelése,

az élet teljesebbé tétele
érdekében az igényes kul-

turalis élet megvalosula-
sanak eldsegitése.

Ezen célokat

figye-
lembe véve, az idei év
kozepén az Alapitvany
igyekezett minél tobbet
megtenni annak érdeké-
ben, hogy a felé iranyulo
kéréseknek eleget tudjon
tenni. Bizva abban, hogy
apoldink és
szamara segitséget jelent,
egy hordozhaté defibril-
latort és egy betegfigyeld
monitort adomanyozott
az intézménynek.
Emellett a ,C” épiilet

orvosaink

lakdi oly régota vagytak
egy zongorara, mely az 6
mindennapjaikat is szeb-
bé teheti, a zene kindlta
orom révén. A segitség
pedig mindig ott van,
ahol a sziikség. Kérésiik
eljutott az Alapitvanyhoz,
melyet nagy Orommel
teljesitettek a kuratérium
tagjai és juniusban mar
ezen épiiletben él6 lako-
ink is boldogan iilhet-
ték korill a hén vagyott
hangszert.

Kamaraerdei terapias mun-

katars
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Elkésziilt a kozosségi konyha az
»A’ épiiletben

A lakodk régi vagyat si-
keriilt megvalositania az
intézmény  vezetOségé-
nek. Az ,A” épiilet fold-
szint 11-es szobdjaban (az
ambulanciaval szemben)
keriilt kialakitasra a ko-
z0sségi konyha, melyben
megtaldlhat6 egy tiizhely,
egy hitdszekrény és a £6-
zéshez sziikséges eszko-
z0k. A kozosségi konyhat
a lakok a kovetkezd felté-
telekkel vehetik igénybe:
- A kozosségi konyha
8.00-18.00 6ra kozott
hasznalhato.

- A konyha kulcsat ala-
iras ellenében vehetik at
az 1. emelet szint veze-
t6jétol, Jager Mariatol

(Mayatol) vagy egy ott
dolgozo apolotol.

- Hasznalat utan a kony-
hat tisztan kell atadni az
1. emelet dolgozojanak,
aki ellenérzés utan veszi
at a kulcsot és zarja be a
konyhat.

A lakok nagy 6rommel
hasznaljak az uUjonnan
kialakitott kozosségi he-
lyiséget és vigyaznak ra.
Ujraindult a lecs6fézés
és a pogdcsasiités az épii-
letben. Ezuton szeretném
tovabbitani a lakok 6ro-
mét és kdszonetét a veze-
toség felé.

Fazekas Linda

terapias munkatars

Egy mesés nap a Bank

ban utcaban

A Bank ban utcai Ott-
honban 2021. junius 11-

én mesenapot tartottunk.
Lazar Ervin meseir6

meséibol olvastunk fel. A
meseir6 85. sziiletésének
évforduldjara  emlékez-
tink meg ezzel az alka-
lommal.

Oten olvastunk fel, az

O altala irt mesékbdl. 10
f6 hallgatta 4hitattal a
szebbnél szebb, érdeke-
sebb meséket.

A mesék altalaban alla-
tokrol és cselekedeteikrol
szoltak, ami lekototte a
hallgatok figyelmét, mert
ez egy ujdonsag volt.

Lazdr Ervin sajnos
csak 85 évet élt, de éle-
tében elég sok mesét irt,
amit nem sokan isme-
runk, de ezen a délelé6t-
ton tudomast szereztiink
ezekrdl is.

Ha ezutian keziinkbe
keriil, a miiveibdl egy-két
konyv szivesen elolvas-
suk.

Gorgényi Istvan Janosné

Bank ban utcai lako
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KAMARAERDO

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

Hétfs: 9.00-12.00-ig
Kedd: 9.00-12.00-ig
Szerda: 9.00-12.00-ig
Csiitortok:  9.00-12.00-ig
Péntek: 9.00-12.00-ig

Dr. Kalman Attila
helye: ,,C” épiilet Ambulancia
Intézményi orvos

Hétfs: 9.00-12.00-ig
Kedd: 9.00-12.00-ig
Szerda: 9.00-12.00-ig
Csiitortok:  9.00-12.00-ig
Péntek: 9.00-12.00-ig

Kedd: 800-1200-ig

Dr. Szegedi Adrian Miklés:
helye: ,,A” épiilet Ambulancia

Foglalkozas- Egészségiigyi
rendelés - elore egyeztetett
idépontban

Dr. Kovacs Laszlo Andras:
Borgydgyasz szakorvos
Rendel:

Minden honapban egy elore
egyeztetett napon

Promobil ortopédiai
szakrendelés

Elére egyeztetett idépontban.
RUPPHEGY
Dr. Marosvari Marta

Szerda: 9.00-13.00-ig

Dr. Kliment Edit Pszichiater:

Dr. Darnoi Tibor:

Csiitortok:  9.00-13.00-ig
Kedd: 9.00-13.00-ig

Dr. Kalman Attila

igény szerint
Intézményi orvos

Hétfs: 9.00-12.00-ig
Péntek: 9.00-12.00-ig

Dr. Kliment Edit Pszichiater:
Kedd: 7.00-8.00-ig
Dr. Kovacs Laszlo Andras:
Borgyogyasz szakorvos
Rendel: Minden hénapban egy
elére egyeztetett idépontban.
BANK BAN
Dr. Nadory Eva
Szerddn: 12.00-15.00-ig
Péntek (pdratlan héten):
11.00-14.00-ig
Péntek (pdros héten):
1200-1500-ig
Dr. Kliment Edit Pszichiater:
Kedd: 12.00-14.00-ig
Dr. Kovacs Laszlo Andras:
Borgyogyasz szakorvos
Rendel:

Minden honapban egy elore
egyeztetett idépontban.

KOZERDEKU
INFORMACIOK

PENZTARI NYITVATARTAS:
KAMARAERDO
Hétf6tol-cstitortokig:
7.30-14.00-ig

Péntek:

7.30-12.00-ig

Telefonszam:

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

PENZTARI NYITVATARTAS:
BANK BAN

Hétf6-cstitortok:
7.30-14.00-ig

Péntek:

7.30-14.00-ig

Telefonszdm: 06-1-203-2894

PENZTARI NYITVATARTAS:
RUPPHEGY
Hétfotol-cstitortokig:
7.30-14.00-ig

Péntek:

7.30-14.00-ig

Telefonszam: 06-1-246-2818

BUFE NYITVATARTAS:
KAMARAERDO
Hétf6-péntekig:
7.00-16.00

Szombat:

7.00-12.00-ig

BUFE NYITVATARTAS:
RUPPHEGY

Kedd:

9.00-13.00-ig
Csuitortok:
9.00-13.00-ig
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Bogracsparti Kamaraer-

don

Vidam Rupphegyi csa-
pat érkezett a vigadalom-
ra csiitortok délutan.

Mar messzirdl éreztiik
az illatokat, amelyek egy
hiis drnyékos helyre csa-
bitottak benniinket.

Lakéink nagyon oriil-
tek a kellemes helynek.

A nagyon finom étel
elfogyasztasa utan €16 ze-

nére tancoltunk majd kis-
sé elfaradva fejeztiik be a
délutant.

Nagyon koszonjitk a
Vezetésnek Intézményve-
zetd Asszonynak a prog-
ramot, amely nagyon jol-
esett a lakoknak.

Rupphegyi terapias

munkatarsak

lak.

sa.

Borsi Gabor: Meteorok

Félelmet keltenek a szivekben, a lelkekben.

Mégse foglalkozik komolyan veliik senki sem.
Minden évben augusztus derekan latjuk dket.
Mint ezer csillagszoré, boritjak be hajnali egiinket.

Hatalmas nagy seregiiknek se parja, se szama!
Nagy sokasagukat senki meg se szamlalja.

Mig a kicsinyeik csak 6romet okoznak nekiink.
Ha hiszel benne, minden kivansagod teljesiil ve-

De a nagyijaik oly gigaszian hatalmasak.

Kisebb orszagokat beteritenek, ha ugy akarnak.
Félelmetes erejiiknek pusztité minden érdja.

Az 6 dics6ségiik lesz egyszer a vilagunk pusztula-

Becsei Lajosné 90. sziile-
tésnapja

A Rupphegyi uti telephelyen Becsei Lajosné 90.
sziiletésnapjat tinnepeltiik.

Lanya és unokaja tarsasagaban Julika nénivel egytitt
emlékeztiink vissza az elmult évtizedekre és a Rupp-
hegyi otthonban elt6ltott id6kre.

Rupphegyi terapias

munkatarsak

‘Otthonhir
Kiadja: Févérosi Onkormanyzat Kamaraerdei Uti Idések Otthona
1112 Budapest Kamaraerdei tt 16.
Megjelenik: 400 példanyban Telefon: 06-1-309-5780 Felelds kiadé: Havas
Palma Intézményvezet§ Szerkeszt6: Fazekas Melinda
Tordelési és nyomdai munkak: Rolling Nyomda Bt.

www.rollingnyomda.hu Felelés vezetd: Rozsnyai Zoltdn
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A csokoladé vi-

lagnapja

A csokit mindenki sze-
reti. Ezt mi sem bizonyit-
ja jobban, minthogy ma
van a Csokolddé vildg-
napja. Ha ugyanis vala-
ki utananéz a datumnak,
akkor mds napokat is ta-
lal, amikor a lelkes csoki
rajongok  kedvenciiket
iinnepelhetik.

A julius 11-ei csokola-
dé napot allitélag Fran-
ciaorszagban, 1995-ben
tartottdk el6szor, Ameri-
kaban viszont szeptem-
ber 13-an van a csoki lin-
nepe. Masok ugy tudjak,
hogy a jeles nap julius
7-ére esik, mikozben Pa-
rizsban mar most hirde-
tik, hogy a Nemzetkozi
Kaka¢ és Csokoladé Na-
pot idén oktdber elsején
tartjak. Santa Sandor, a
Magyar Edességgyartok
Szovetségének  elnoke

szerint a csokolddét nem

lehet elégszer megiinne-
pelni, ugyhogy mindenki
tinnepeljen batran, ami-
kor csak ugy hozza kedve.
A Magyar Edességgyar-
tok Szovetsége azonban
szamtalan érdekes adatot
gyljtott Ossze csokola-
dé-fogyasztasi szokasa-
inkrdl. Statisztikaik sze-
rint az Eurdpai Unidban
évente fejenként 9sszesen
6,5 kg csokit esziink, a
magyarorszagi adat en-
nek a fele. Mi, magyarok
a tejcsokoladét szeretjilk
a legjobban, a megkér-
dezettek tobb mint a fele
erre a fajta csokira vok-
solt.

Az izek koziil a mogyo-
rés/manduldas minddssze
harom szazalékkal el6-
zi meg a marcipdnosat,
utébbibdl a felmérésben
résztvevé  honfitarsaink
24 szazaléka csemegézik

rendszeresen. Nem meg-
lepd, hogy Eurépaban a
svajciak eszik a legtobb
csokoladét, 11 kg/f6 az

éves fogyasztasuk. Az
osztrakok, akik a maso-
dikok 10 kg/f6, mig az
irek 9 kg/f6 éves fogyasz-
tassal a harmadikok.

A mi telephelyiinkon
is megiinnepeltiik ezt a
vilagnapot. 10 féle cso-
koladéval megrakott ta-
nyért vittiink korbe, ami-
bél 30 laké valaszthatott.
A feladat az volt, hogy a
csomagolas nélkiili fel-
szeletelt csokoladé nevét
meg kellett mondani.
AKki jol tippelt az ujabb
tablas csokoladéval lett
gazdagabb. A legtobb jo
megfejtést Balint Gébor
adta, aki 3 tdblas csokola-
dénak oriilhetett. Sikeres
megfejtést adott Vovesz
Istvan, valamint Mezd
Marika néni is. Zolei
Sandoron kiviil a tobbiek
nem ismerték fel a bohdc,
vaddsz, sportszelet cso-
koladékat. A tablas TIBI
csoki nagy sikert aratott,

kedvelték a Stihmer cso-
koladégyar csokoladéjat
is. A foglalkozas nagyon
jo hangulatban zajlott,
mindenki  mosolyogva
varta, kostolgatta az édes-
ségeket. Befejezésiil forrod
csokoladé italt is felszol-
galtunk, ami nagyon jol
esett a lakoknak. A cso-
koladé torténete eléadas-
ban kitértiink a kakaébab
értékére, Eurdpaba kerii-
lésére, a tobbféle szire-
telési formara, a kétféle
elkészitési mddra is. Ko-
lumbusz Kristéf Amerika
felfedezésekor talalkozott
el6szor a kakadbabbal, és
katonainak az abbdl elké-
szitett ital elfogyasztasa
utan szembesilt annak
élettani hatésaival is. La-
koinknak tetszett a cso-
koladé tinnep. Reméljiik
jovore is egylitt tinnepel-
hetjiik ezt a vilagnapot
még tobben és még vida-
mabban.

Rupphegyi terapias

munkatarsak
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Csiilok-party Kamaraerdon

Intézményiink szoka- koszontével elindulnak programok. A mar ha- lephelyrdl is jottek szép
saihoz hiven a j6 id6 be- a szabadtéri, kozosségi gyomdanynak tekinthetd szammal ellatottak. Idén,
g : : bogrécsparti a legkedvel- Arky Tamés konyhaf6-
tebb programjaink kozé nok hires csiilokporkoltje
tartozik. A rendezvény keriilt a vendégek aszta-
kettd orakor vette kezde- lara kovaszos uborkaval
tét. Lakoink a dolgozok ¢és kenyérrel. A porkolt
segitségével érkeztek a fatiizelési  tsthazban,
»D” éptilet eldtti arnyé- bogracsban késziilt.
kos tertiletre. A Bank ban [folytatds a 12. oldalon/
utcai és a Rupphegyi te-




koz6s mulatozas gyogyir
volt lakdink szamara az
elmalt idészak utan, és
egy délutanra sikertilt fe-
ledtetni a vilagban zajlo
pandémia  nehézségeit.
A hangulatos délutanhoz
a zenét Borbély Gyorgy
szolgaltatta szintetizato-
ron és tobbféle firifuru-
lyan. Kollégdink kozo-
sen tancoltak a lakokkal
hossza érdkon at, kiful-
ladasig. Egy kedves lako
a tarsai nevében, de ano-
nim moédon kiildott egy
»sziv kiildi” zeneszamot
(Ismerds Arcok: Nélkii-
led cimd szamat) az In-
tézmény dolgozoi szama-
ra lzenetként, amivel a
pandémia idején nyujtott
kitart6 munkajukat ko-
szonték meg.

Havas Pilma intéz-

todottsag konnycseppijei.
Kés6 délutan faradtan, de
boldogan mentek vissza a
lakék szobajukba pihen-

ni. Napokig emlegették

L %

ményvezetd  kezdemé-
nyezésére elindult egy
dolgozdi  szeretet-tanc-
lanc, melybe sorra csat-
lakoztak be a dolgozdk,
mely végiill hatalmasra
nétte ki magat. Nagyon
felemel6 pillanat volt,
sok dolgozd szemében
megcsillantak a megha-

az izeket és a csodalatos

hangulatot. ~ Reméljiik,
hogy gyakran lesz lehe-
tdség hasonlé vigassagra
csabitani lakéinkat!

Fazekas Linda

Terapias munkatars

Nélkiiled

Ismeros Arcok

Annyi mindent kéne még elmondanom
S ha nem teszem, talan mar nem is lesz ra alkalom
Hogy elmeséljem, milyen jo, hogy itt vagyunk
S mint a régi jo baratok egyet mondunk s egyet
gondolunk
Mint a villam tépte maganyos feny6
Mint a vizét vesztett patak, mint az odébb rugott ko
Mint a faradt vandor, ki némadn enni kér
Otthont, hazat, Hazat, nyugalmat mar tobbé nem

remél

S bar a lényeget még nem értheted
Amig nem ¢éltél nehéz éveket
Hogy torténjen barmi, amig éliink s meghalunk
Mi egy vérbdl valok vagyunk
Mint a leszakitott haldoklo virag
Mint az 6t millié magyar, akit nem hall a nagyvilag
Mint porba hullott mag, mi t6bbé nem ered
Ha nem vigyazol rank olyanok lesziink mi is, nél-
kiiled.
S bar a lényeget még nem érthetted
Amig nem éltél nehéz éveket
Hogy torténjen barmi, amig éliink s meghalunk
Mi egy vérbdl valok vagyunk




