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Szinkodolt egészség!

Piros, sarga, lila, fehér, zold és még
hosszan sorolhatnank.

A gyiimélcsok ¢és a zoldségek
csodalatosan sokszintiek. De
arulkodnak-e  specidlis  gyogyitd
képességiikrdl az egyes arnyalatok?

Piros védi a szivet

Semlegesiti a
szervezetben kart okozo agressziv
szabad gyokoket, véd a rak ellen,
tisztija az ereket, gatolja az érfalak
belsején a gyulladasok kialakulasat.
Zsirban o0ld6do vegylilet, hatdsara a
koleszterin és a zsirok nehezebben
tapadnak le az erekben, ami
csokkenti a szivinfarktust és az
agyverzes leggyakoribb
eléidézdjének, az érelmeszesedésnek
a kockazatat.
Jo tudni:
A paradicsom feldolgozasa soran a
hasznos anyag, a likopin nem
semmisiil meg, éppen ellenkezdleg!
Mivel j61 birja a  magas
homérsékletet, a paradicsomszosz,
leves de még a ketchup is sok

szinvédd anyagot tartalmaz. Szamos
piros novényi ¢élelmiszerben van
likopin, és szamos egyéb jotékony
hatassal birnak. A cékla, segiti az
oxigén felvételt, még a piros szinii
paprikdk  rengeteg  C-vitaminnal
latjak el a szervezetet.

Sarga és narancssarga a bor és a
szem Orzoi

Mi a kozés a
sargarépaban ¢és a sargabarackban, a
stitétokben ¢€s a cirusfélékben?
Hat az, hogy mindegyik gazdag
sarga karotinoidokban!
Ezek nem csak az emlitett
z0ldségek,  gyiimolcsok  csodas
szinéért felelnek, hanem testiink A
—vitamin ellatasaért is. Az A-
vitaminra elsdsorban az éleslatashoz
van sziikség.

A zold tisztitja a szervezetet
A legismertebb

novényi festékanyag a klorofil, ez
minden ndvényben megtaldlhato. A



z01d étkezési ndvények bizonyitottan
majvédd hatdsuak. Serkentik a sziv
miikodését, fontos szerepet jatszanak
a tumoros elvaltozasok elleni
kiizdelemben. A leghatékonyabb
z0ld egészségvédok a fejes salata,
kaposzta, a petrezselyem, ¢és a
brokkoli.

Fehér a rak ellen

A karfiol, retek,
kaposzta, alma, korte, hagyma,
fokhagyma, sparga, édeskomény,
fehér zoldség. A kinalat beldliik
szerencsere oOriasi. Nagy
mennyiségben talalhatdé benniik egy
hatéanyag, a kvercetin, ami egy
halvanysarga szinii flavonoid. Ez a
novény szinezOanyag ugy hat mint
az A, C, ¢ E — vitamin.
Szabadgyokfogoként védi a sejteket
a rosszindulati elvaltozasoktol. Az
alma ¢és a korte kiillondsen sok ilyen
anyagot tartalmaz. Ajanlott gyakran
beiktatni az étrendbe a retket és a
kaposztat tartalmazo salatait. A
benniik 1év olajok nemcsak a karos
baktériumokat pusztitjdk el, de
egyuttal gondoskodnak a gyomor
—bélrendszer egészségérol is.
Ahhoz, hogy a  taplalékok
tokéletesen hasznosuljanak,
zsiradekra van sziikség.

Taplalkozzanak valtozatosan! Ne
felejtsék az aranyszabalyt, hogy
mindent lehet de mértékkel.

F. Jné

Varosnézo séta

Augusztus 5-én  az A2

Lakoéival, 8 fovel varosnézd sétat
tettiink a Varkertben.
A szép idében jo kedvvel toltott
deleldtton  fagylaltozasra 1s  volt
lehetdség. A megujult Barokk kert
mellett megcsodaltdk a Termalfiirdot
¢s a ciszterci Nagyboldogasszony
templomot is. A barokk kertbdl
kavicsos sétdny vezet az Ujonnan
elkésziilt tohoz, amelybe tavirozsak
mellett a telepitett aranyhalakat is
megfigyelhettek a , kirandulok™.

A természetjaras ¢és a rovid
sétak hozzajarulnak a lakdink jo
kozérzetének  és  egészségének
megorzéséhez. Hasonlo kirandulasra
igény szerint a késObbiekben is lesz
lehetdség.

M. L.né, F.Sz.



Kartyaverseny

Julius 16 — 17-én délutan
rendeztiilk meg a hdzi kartyaversenyt.
A versenyre 15 f6 jelentkezett.
Sorsolas utjan dolt el, hogy ki —
kivel kartyazik.

Egy néi lako is felvette a ,kesztytit,,
ferfi lakotarsai ellen, de sajnos a férfi
,,nem” mellé 4llt a szerencse.

A masodik nap délutanjan volt a
dont6 jatek, akkor dolt el, hogy ki a
kartya verseny harom nyertese.
Nyereményként  édességcsomagot
vehettek at lakoink.

Az eredmények :

3. helyezett HORVATH ZSOLT lett
a B.I. osztaly lakoja.

2. helyezett REZNYAK IVAN lett
az A.Il.bal részleg lakoja.

1. helyezett VARDAI LAJOS az
A.ILjobb részleg lakoja.

A kiesett jatekosok sem tavoztak
iires kézzel, hiszen helyben {idit6t és
napolyit fogyaszthattak a verseny
utan.

Nagyon  j6  hangulatban  ¢és
izgalmakkal telt a versenynap két
délutanja.

Mindenkinek koszonjiik a részvételt

még egyszer, ¢és gratuldlunk a harom
nyertes lakonak.

M. Ln¢., F.Sz., Sz.A.

Szavalo - és szépkiejtési
verseny

,Aki az 1rodalmat szereti,
hatalmas kalandokban lehet része,
korok, koltok és irok, lira és proza
vildgaban.”

2020. jalius 9-én megrendeztik a
hagyomanyosnak szamit6 szavalo-
¢s szépkiejtési versenyt. 28 lako
késziilt verssel, prozaval, akik

szinesebbnél szinesebb
eldadasmoddal 6rvendeztették meg a
kozonséget. A verseny

kiilonlegességét jelentette, hogy két
lako a sajat versét adta eld.

Helyezést értek el:
1. Gyabronka Csaba
2. Rostas Gyula
3. G4l Gabriella
Kiilondijban részesiilt:
Galambos Rita
Laszl6 Katalin

A rendezvény végén minden
szereplot megvendégeltiink
ropogtatnivaldval, tditével.

Koszonet illeti a felkészitOket és a
szereplOket egyarant.

A vers iinnep a hétkoznapokban,

képzeletbeli utazas szavak szarnyan,
vagy a csend fedélzetén.”

L.E.



Nyarzaro bal

2020. 08. 27 — ¢én nagy
oromiinkre megrendezésre
keriilhetett a Nydarbucsuztaté bal.
Lakoink is nagyon vartdk, mivel a
jarvanyiigyi rendelkezések
szigoritasa €s a masodik hullam
indulasa el6tt sikeriilt lebonyolitani.
Rendhagyé moddon a Kultur eldtti
téren, a szabad levegén volt a
Ltancplace”, itt szoltak a disco
slagerek, régi ¢€és Ujabb bandak
eldadasaban. Amennyire tudtunk,
megprobaltuk a tancolok kéréseit,

kivansagait  figyelembe  venni,
ugyanakkor  valtozatos  stilusu
zeneékkel szolgalni. A tancban
,megmaradt” szorakozokat

napolyival és tditbitallal frissitettiik,
hogy birjdk a program végéig
,,szusszal”.

J6 hangulatban telt ez a szép
nyarutoi délutan.

Akadalyverseny

Jalius 1-én akadalyverseny
kertilt megrendezésre
intézményiinkben. A versenyszamok
helyszineit a parkban alakitottuk ki.
Egyéni nevezések voltak.

Erdekl6dd lakéinknak a kovetkezd
versenyszdmokban volt lehetdségiik
a  megmérettetésre:  Lenglteke,
kosarra  dobas, kapura rugas,
zsamolyba dobas, horgaszat,
célbadobas, és szellemi TOTO
kitoltése.

Osszesen 37 lakénk vett részt a
sportversenyen. A nevezdknek
minden versenyszamban indulniuk
kellett, az Osszesitett pontszamok
alapjan  dolt el a helyezettek
sorrendje.
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Alapitvanyunk jovoltabol a

helyezettek oklevelet, és ajandékot

kaptak. A résztvevOket pedig
megvendégeltik  édességgel  és
uditével.

Ezzel a rendezvénnyel probaltuk
lakéinkat  karpotolni  az  idénre
tervezett, és elmaradt Junialis miatt.
Az akadélyverseny j6 hangulatban
telt, oriiltek, hogy egy kellemes
delutant tolthettiink el egyiitt.

V.H.M.



Egy csodas nap a Harsas-

tavon !
Minden évben
megszervezesre kertiil a

lakoonkorméanyzati nap a tagok
részére, egész ¢Evben kitartd ¢€s
eredményes munkéjuk
jutalmazasdul. Augusztus 25-én a
Harsas-tora latogattunk el, ahol jokat
beszélgettiink, korbe  sétaltuk  a
tanosveényt, napoztunk, zenét

hallgattunk ¢és jokat falatoztunk.

Mivészi vénaval rendelkezd lakok
tajképet festettek. A finom italok €s
¢telek koltségét a Szocialis Otthon
Lakoiért Alapitvany finanszirozta.
Ezt a csodalatos napot a Szocidlis €s
terapids csoport szervezte meg.
Mindenki  j6l  érezte  magat,
koszonjiik az €lményt.

L.K.

Hoppla Fesztival

Idén a koronavirusra valo
tekintettel rendhagyé keretek kozott,
Uj helyszinen keriilt megrendezésre a

Hoppla Fesztival
Szentgotthardon, augusztus 1.-én,
melyen intézetiink
zenekara, a Gold Zenekar ismét
fellépett.

A maximum 500 fének rendezett
zenel fesztivdlnak az Alpokalja
Motel ¢és Kemping adott otthont. A
Gold  Zenekar nyitotta  meg
fellépésével az eseményt.

A felallds a mar megszokott volt:
Rupert Regina ének, Erdés Gabor
gitar, Hobor Péter billentyli, Cseh
Emil ének.

Az érkezd kozonség nagy Ordmmel
fogadta az immar zOommel sajat
szamokat jatszo bandat.

,i-.“.'hi.;!"_ e

Tovabbi fellépd volt még a
fesztivalon az Eticatt, a Tuszu Junior
Trio, a Hendikepp, a Méd in Csajna,
a Save Ass és az Uj Nemzedék.

A szervezOk és a résztvevok szerint
is jol sikeriilt ez a mini fesztival,
mindenki ortilt, hogy a
jarvanyhelyzet ellenére sem maradt
el ez a nagy multi esemény.

G.B.



Sziiletésnaposok
megiinneplése

A jarvanyiigyi korlatozasok
bevezetését kovetden marciustol a
sziiletésnapi linnepségeket az
osztalyokon Ttlnnepelhetjik meg. A
szokott id6épontban, mindig az adott
hénap utols6 szerdajan gylliink
Ossze a tarsalgoban ¢&s csaladias
hangulatban, kis linnepség keretében
koszontjik fel a sziilinaposokat.
Zenével, versekkel, ¢és finom
siteménnyel,  tditdvel  tessziik
emlékezetessé ezt a szép napot.

D.K.

Tudtad-e, hogy...?

Azt minden bizonnyal még
maga Gustave Eiffel mérnok sem
gondolta volna, hogy a rdla
elnevezett monumentalis acéltorony
Parizs jelképe lesz. Az 1889.
évi vilagkiallitasra késziilt, az eredeti
tervek szerint a kiallitdas utdn
lebontottak volna. Csak azért
menekiilt meg, mert az akkoriban
Uujnak szamito tavirohoz sziikség volt
az antennak elhelyezésére, amire a
torony kivalo lehetdséget adott. Az 1.

vilaghaboraban innen fogtdk el a
radidadasokat ¢és fejtették meg a
kodolt tizeneteket.

Az ¢épitmény hihetetlen sebességgel
¢piilt: havonta 12 méterrel lett
magasabb. Az ¢épitkezésen csak az
elemek Osszeszerelése folyt, azok
mindegyike a Levallois-Perret-i
tizemben  késziilt, és onnan
széllitottdk a helyszinre. A tornyot
tizenotezer fém elembdl és felmillio
csavarbol illesztették Ossze, pontos
miiszaki rajzok alapjan. Ebben az
idészakban ez volt a legmagasabb
torony. 1888. julius 14-¢én elértek a
masodik emeletet, 1889. marcius 31-
én pedig befejezték a harmadikat.

Az Eiffel-torony esetében is a
mérnok erényei tették lehetévé a
gyors ¢pitést. Az elsé szinten

éttermet rendeztek be a
Vilagkiallitas alatt, ez volt az elsd
szdmi vendégld Parizsban. Az

elképesztd technikai vakmerdség,
kiemelkedden gyors végrehajtas
lehet6vé tette, hogy két év elteltével
felavathassak.

D.K



Sportélet intézményiinkben

Ez a rendhagyo ¢év az

intézményilink  sportéletében  is
valtozasokat hozott,
alkalmazkodnunk kellett a kialakult
helyzethez. Az eldre eltervezett és
nagyon vart sporteseményekrol
kényszertien le kellett mondanunk.
fgy atalakitva terveinket a sziikebb
kornyzetiinkre koncentralva
szerveztik meg sportolasi
lehetdségeinket. A kornyékiinkre
rovidebb  tavon  kerékparturikat
valositottunk meg. Kedvelt
utvonalunkon a  Hérsas téhoz
gyalogturaztunk ragyogo
napsiitésben. Szerda délutanonként a
labdaragast kedvel6 lakdink
focizhatnak a parkban taldlhato
focipalyan, am 6rommel értesiiltem
arr6l, hogy hétvégente Onalldan
szervezddve sajat maguk
szorakoztatdsara ragjak a bort. A
tornaterem adta lehetdségeket is
kihasznalva heti két alkalommal
edzéseket tartunk, ezt foleg a
ferfilakok igénylik. Dicséretes, hogy
osztalyokon tobb lakd is a sajat
sporteszkozeit haszndlva O6nalloan
edz.

A foglalkoztatd ¢épiilet
auldjaban felallithato
pingpongasztalon keddi és csiitortoki
napokon délutan autodidakta mddon
tanuljak egymastol az
asztaliteniszezés fortélyait.
Lakokdrnyezetiink adta
lehetdségeinket ~ kihasznalva  a
parkban kellemes sétikat téve
erdsithetjiik immunredszeriinket, és
szellemi frissességlinket

Osszemérhetjik az udvari nagy
sakktablan.

A sportpalya koriili sétdnyon
alkalmanként a kocogésra vagyok is
koroznek. Legylink kreativak a
mozgéds terén 1is, hozzuk ki a
legtobbet magunkbol!



Képzomiivészet terapiarol altalaban és az Intézetben

A miivészetterapia a 20.
szazadban valt ismert és elismert
gyogyito tevékenységgé. A
hagyomanyos moddszerek kozil a
pszichiatria keretein beliil
talalkozhatunk miuvészeti
foglalkozasokkal, elsdsorban
pszichiatriai intézményekben,
korhazakban €s rehabilitacios
kozpontokban. Az itt  folyo
munkdban nagy szerepet kap az,
hogy a paciens megtanulja a
kifejezés, a kommunikéicio ¢és a
megértés  alapveté  funkcidit. A
festészet vagy a rajz
segitségével olyan tudat alatti
tartalmak is napvilagra jojjenek,
melyek a hagyomanyos
,,beszélgetds” modszerek
alkalmazasakor nem  tudnénak.
Nagyon sok egészséges ¢€s testileg-
lelkileg sériilt embernek gondot okoz
onmagarol, vagyairol, nehézségeirdl
szavakban megnyilvanulni. Tanccal,
zenével és képpel az
onkifejezés ,,szabad jelzést”
kap, felszabadul a béklyoi alél. A
milvészetterapia —  nonverbalis
terapia, melynek modszere, a ,,nincs

sz0 rd”, a kimondhatatlan kifejezése
— a mivészetek segitségével,
irdnyitott és spontan, 0sztonos
forméban. Oldott 1égkorben, a belsd

lelki tartalmak nonverbalis,
szimbolikus uton torténod
kifejezésmodja, amely a
képzémiivészet kiilonb6z6

eszkozeivel valosul meg. Belso
tudati tartalmak kifejezése, melynek
soran a terapeuta vezetéseével a
folyamat stresszoldo, oOnkifejezési
formékat nyu;jtd, trauma feldolgozo,
l1élekrendezd hatast.

Intézetiinkben rajz  szakkor
keretén beliil van lehetOsége a
lakdéknak, hogy a maguk belsd
vilagabol ,,megsziiljon” egy darabot,
¢s ezaltal megkonnyebbiiljon, vagy
az alkotds sikerének Oromébol
részesiiljon. Akik a rajz szakkoron
részt vesznek, minden alkalommal
érzik, hogy ez az alkotassal toltott
1d6 jotékony ¢s kikapcsolja a
kilvilagot, mig az  alkotas
elkésziiltével egy egészen 1y vilagot
1s ,,teremthet.”

F.Sz.



Viccek

Rossz hir is van

Pistike hazamegy az iskolabdl. Azt
mondja anyukéjanak:

- Anya, van egy jO hirem, meg egy
rossz hirem.

- No, kisfiam, mi a jo hir?

- Az, hogy leégett az iskola.

- Jézusom, akkor mi lehet a rossz
hir?

- Hogy a tandroknak is sikeriilt
kimenekiilniiik.

[ J
Szabad dohanyozni?
Beszall az utas a taxiba és

megkérdezi a sofort:

- Mondja, kérem, a maga kocsijaban
szabad dohanyozni?

- Nem kérem, €s sem dohdnyzom.

- Es akkor a hamutartoban honnan
van az a sok csikk?

- Azokto6l, akik nem kérdezték meg,
hogy szabad-e dohényozni...

[
Utolso tanitdsi napon

Az utolsd tanitasi napon a gyerekek
ajandekot visznek a tanitd néninek.

10

A virdgboltos fia egy csokrot hoz, a
cukrasz kislanya egy tortat, majd az
italboltos kisfia egy nagy dobozt,
szépen csomagolva.

A tanitd néni megemeli, és latja,

hogy valami szivarog beldle.
Viccesen megkostol egy cseppet, €s
megkérdi:

- Bor?

- Nem - feleli a fit.

Ujabb cseppet kostol a tanitd néni.

- Pezsgd?

- Nem.

- Szabad a gazda! - mondja a tanit6 -
Feladom; mi ez?

- Kiskutya...

Az elsd ferfi

Naszéjszaka utian a férj megkérdi
ujdonsiilt feleségét:

- Mondd dragam, ugye én voltam az
elsé ferfi, akivel egyiitt aludtal?

- Igen, ebben teljesen biztos Iehetsz.
A tobbiekkel egy percet se aludtam
egész ¢jszaka...
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Zelk Zoltan: Oszi dal

Nyari esték, vig cigany,
apro tiicsok, ég veled!
Igy bucsiiznak a fiiszalak,
virdgok, falevelek.

Avar lepi hegediidet,
kod takarja mdr vondd,
kikeletig nem hallhatjuk
a vig tiicsok-notaszot...

Be szép volt! A csillagok
LS
azt hallgattdk odafenn,
S taldn neha tancoltak is
egi aranyreéteken.

Igy bucsuztak a
tiicsoktol...
Szel zug, jo a zivatar:
nyari tiicsoknota utan
bucsuztato oszi dal.




