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Lelkiélet

Fohasz
Antoine de Saint-Exupéry'

Uram, nem csodakért és latomasokért fohaszkodom,

csak erdt kérek a hétkdznapokhoz.

Tanits meg a kis 1épések miivészetére!

Tégy leleményessé ¢s Otletesse,
hogy a napok sokféleségében ¢s forgatagaban

idejében rogzitsem a szamomra fontos
felismeréseket ¢s tapasztalatokat!

Segits engem a helyes idobeosztasban!

Ajandékozz biztos érzéket a dolgok
fontossagi sorrendjében,
elsérangti vagy csak masodrangu
fontossaganak megitéléséhez!
Er6t kérek a fegyelmezettséghez és mértéktartashoz,

hogy ne csak atfussak az €leten,

de értelmesen osszam be napjaimat,

észleljem a varatlan 6romoket és magaslatokat!

Orizz meg attol a naiv hittél,
hogy az életben mindennek siman kell mennie!
Ajandékozz meg azzal a jozan felismeréssel,
hogy a nehézségek, kudarcok, sikertelenségek,
visszaesések az ¢élet magatol adddo raadasai,
amelyek révén novekediink és érlelddiink!

Kiildd el hozzam a kell§ pillanatban azt,
akinek van elegendd batorsaga és szeretete
az igazsag kimondasahoz!
Az igazsagot az ember nem maganak mondja meg,
azt masok mondjak meg nekiink.

Tudom, hogy sok probléma éppen ugy oldédik meg,
hogy nem tesziink semmit.
Kérlek, segits, hogy tudjak varni!
Te tudod, hogy milyen nagy sziikségiink van a
batorsagra.

Add, hogy az élet legszebb, legnehezebb,
legkockazatosabb és legtorékenyebb
ajandékara meltok lehessiink!

Ajandékozz elegendé fantaziat ahhoz,
hogy a kell6 pillanatban és a megfeleld helyen
- szavakkal vagy szavak nélkiil -
egy kis josagot kozvetithessek!

Orizz meg az élet elszalasztasanak félelmétl!
Ne azt add nekem, amit kivanok, hanem azt,
amire sziikségem van!

Tanits meg a kis 1épések miivészetére!!!

! Antoine Marie Jean-Baptiste Roger de Saint-Exupéry (Lyon,

1900 junius 29. — Marseilles, 1944. jilius 31.) francia ir6 és pil(')t;l“

Viata spirituala

Ruga
Antoine de Saint-Exupéry'

Doamne, nu ma rog pentru minuni §i viziuni
Doar putere sa-mi dai in zilele ce vin,
Arta pasilor marunti sa ma inveti!
Dibace sa fiu in multitudinea lucrurilor zilnice,
ca sa nu pierd ideile si experientele esentiale,
sa le memorez si sa invat ce este de
folos pentru mine.

Ajutd-ma sa folosesc timpul cat de util posibil!

Daruieste-ne talentul de a deslusi importanta si
prioritatea lucrurilor,
sa am judecata lucrurilor care primeaza
ca importanta!

Da-mi putere pentru autocontrol, sa simt masura
lucrurilor, ca viata sa fie mai mult decat o alergatura,
si zilele sa-mi fie folosite cu sens,
acorda-mi bucuriile neasteptate si inaltarile spirituale!

Apara-ma de a nu crede ca totul
trebuie sa fie perfect in viata!
Daruieste-mi recunoasterea clara ca sa stiu,
greutatile, nerealizarile, decaderile
sunt componentele existentei care ajuta in
dezvoltarea noastra!

Trimite-mi pe cel care are
curajul si dragostea indeajunsa
pentru rostirea adevarului!
Dreptatea noastra nu este vazuta de noi,
ea ne este dezvaluita de altii.

Stiu, problemele cele mai multe
se rezolva de la sine fara aportul nostru.
Ajuta-ma ca sa pot astepta!
Tu stii cat de multa nevoie avem de curaj.

Fa posibil, sa am demnitatea de a primi
darul cel mai frumos, cel mai greu,
cel mai riscant, cel mai fragil al vietii!

Daruieste-mi fantezie indeajunsa
pentru a transmite putina bunatate
la momentul si locul oportun,
prin cuvinte sau fara!

Apara-ma de frica vietii fara rost!
Nu lua in atentie dorintele mele,
oferd-mi lucrul de care am nevoie!
Invata-ma arta pasilor mici!!!

Traducere Kelemen Attila

! Antoine Marie Jean-Baptiste Roger de Saint-Exupéry (Lyon, 29

‘ilinie 1900 — Marseilles, 31 iulie 1944) scriitor francez si pilot




Elni fogyatékkal, nem fogyatékosan!

Traind normal cu dizabilitate!

Gyuszi

Gyermekkor

Szab6é Gyula 1967. augusztus 6-an sziiletett
Szaszrégenben. Van egy dccse, aki 22 éves ko-
raban szkizofrén lett. A sziileikkel nagyon jo volt
a kapcsolatuk. Sajnalatos modon édesapjukat ko-
ran elveszitették. I-VIII osztalyos tanulmanyait
a vajdaszentivanyi altalanos iskolaban végezte.
Késobbi tanulmanyait a szaszrégeni 2-es szamu
Ipari Liceumban, ahol le is érettségizett.

A baleset

1985-t61 a faiparban dolgozott, pontosabban a
szaszrégeni hangszergyarban 1989 januarjaban be-
soroztak katonanak, il ”
6 hénapot toltott a
“Fehér Hazban”. A
forradalom a ka-
tonasag ideje alatt
tort ki, de még sincs
forradalmarnak
mindsitve. Miutan i
leszerelt Ujra dol-
gozni kezdett. 1990-
ben megndsiilt, de
nem sziiletett gyer-
mekiik. Ebben az
iddszakban volt egy
motorbalesetiik,
a feleségének re-
habilitaciéra  volt
sziiksége, amelyet
Magyarorszagon
végeztek. A baleset
utan otthagyta a munkahelyét, hogy segiteni, és ta-
mogatni tudja 6t. Késébb egy asztalos mithelyben
kapott allast. Itt, az asztalos munka mellett, meg-
tanulta a vadallatok (fehér roka) tenyésztését.

A betegség

1995. februarjaban Vajdaszentivanyra koltoz-
tek, ahol megkaptdk az engedélyt, mint vén-
dor arusok. 1997-ben felfedezték a betegségét
— Burger-kor - érsziikiilet sulyos stadiuma. Ez a
betegség 6roklodd. Két idészak van, amikor meg-
mutatkozik: tavasszal és Osszel. Amikor talélte
a tavaszt, boldog volt és oriilt. 1998-ban volt az
els6 amputécidja, azutdn minden hénapban atesett
egyen. Azt mondta az orvosa, hogy: “egy akkora
embert fogunk faragni magabol, aki belefér majd
egy taskaba.” Nehezen tudta elfogadni, hogy min-
dez vele torténik meg. Miutan atesett a trauma-

Copilarie

Szabd Gyula s-a nascut in Reghin la data de
6. august 1967. Are un frate, care la 22 de ani a
devenit schizofren. Relatia lor cu parintii a fost
foarte bund. Din pacate pe tatal lor l-au pierdut
foarte devreme. Clasele I-VIII le-a terminat la
Voivodeni, iar clasele IX-XII la Reghin, la Liceul
Industrial nr.2, unde a luat bacalaureatul.

Accidentul

Din 1985 a lucrat la fabrica de instrumente mu-
zicale. In luna ianuarie a anulul 1989, l-au recru-
‘ tat. Tlmp de 6 lunia
fost la “Casa Alba”,
cand a izbucnit
Revolutia, insa nu
| este declarat ca
| revolutionar. Dupa
i | liberare s-a angajat
=1 din nou. In 1990
s-a nsurat, dar nu
au copii. In perioada
aceasta el si sotia lui
au avut un accident
de motocicletd. Ea
s-a ranit foarte grav
si avea nevoie de
reabilitare. Aceasta
numai in Ungaria se
putea executa. Pen-
tru ca sotia lui a avut
nevoie de el, a demi-
sionat, ca sa poate fi alaturi de ea. Dupa vindecarea ei,
s-a angajat la un atelier de tamplarie. Aici, in afara de
tamplarit, a Invatat si teoria reproducerii animalelor
salbatice (vulpe argintie).

Boala

in 1995 s-au mutat la Voivodenj unde au primit
autorizatia de vanzator ambulant. In 1997 au des-
coperit boala Burger. Aceasta boala este ereditara,
este acea fazd serioasd a vasoconstrictiei. Sunt
doua perioade cand se manifesta boala: primavara
si toamna. Cand a supravietuit primavara, era
fericit si se bucura. Prima operatic a avut-o in
1998, dupa aceasta, in fiecare luna a avut cate
o amputare. Medicul lui i-a spus ca “vom face
din dumneavoastra un om atat de mic, incat veti
incipea intr-un ghiozdan.” {i era foarte greu si ac-
cepte ca toate acestea se Intampld cu el. Dupa ce

tikus. akkor kezdett kikivankozni a négy fal koziil, a trecut prin perioada traumaticd, a dorit sd iasd




Elni fogyatékkal, nem fogyatékosan!

ahol addig csak a negativ és rossz gondolatok
gyotorték.

A tulélés

Borzasztd idészakon ment keresztiil, szérmyt
fajdalmakat ¢lt at. Olyan érzés volt mintha tiizben
égtek volna a végtagjai, emiatt hosszl éjszakakon at
nem tudott aludni. Ez a betegség sajnos olyan, hogy
az egyik végtagrol terjed a mésikra. Amikor az egyik
gyogyult, kezdte a masik. Es ez igy ment. 6 évig
sikeriilt megmenteni a jobb labat, de mégsem tudott
radllni, ratdmaszkodni. Kész kinlédas volt. Meg-
tanult vezetni, annak ellenére, hogy késébb mindkét
labat elveszitette. Ma ujjak ¢és labak nélkiil vezet.

A néma kacsak és a nyulak

Nagyon sokan segitették ¢és tamogattak,
kiilonosképpen felesége. Ugyanakkor nagyon sokat
segitett az 0] elfoglaltsaga, éspedig a néma kacsak és
anyulak gondozasa. Ez egy pszichés valtozast valtott
ki belble. Ezutan mar kikivankozott az utcara, annak
ellenére, hogy még mindig foglalkoztatta az a gondo-
lat, hogy ,,vajon mit gondolnak az emeberek?” Ugy
véli, hogy ez a kérdés minden sériiltben felmertil, és
nehezen tud téle megszabadulni.

Uzenet

A sorstarsainak azt iizeni, hogy ,,minél hama-
rabb békiiljenek ki a gondolattal, és fogadjak el
onmagukat. Miutan atestek a traumatikus peri-
oduson, ne nézzenek vissza! Ha az ember kap
maganak egy elfoglaltsagot, az is egy kiut.”

Székely Blanka-Bedta

iltek Egyesiiletének
ben ' Saromberkén s ;
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Traind normal cu dizabilitate!

din casd, deoarece pana atunci l-au chinuit ganduri
negre.

Supravietuirea

A trecut prin vremuri foarte grele. Erau mo-
mente cand avea dureri aga de mari, Incat nu putea
sd doarma decat in genunchi. Aceastd boala se
raspandea de la un membru la altul. Cand unul se
vindeca, incepea celdlalt. Timp de 6 ani medicii
au reusit sa-i salveze piciorul drept, dar totusi nu
putea sa stea pe el — era un calvar. A invatat sa
conduca, desi la urma si-a pierdut ambele picioare.
Astazi conduce, fara degete si picioare, pentru ca a
avut ambitie.

Iepurii §i ratele

Foarte multi l-au ajutat si I-au sprijinit, mai ales
sotia lui. Insd si animalele - iepurii si ratele - 1-au
ajutat foarte mult in acceptarea situatiei. Prin
intretinerea lor a trecut printr-o schimbare psihica.
Dupa aceasta schimbare a dorit sa iasa afara, desi il
preocupa inca gandul: ”oare ce vor gandi oamenii
despre mine?” Este de parere ca aceasta intrebare
preocupa fiecare persoand cu dizabilitate si 1i este
greu sd treaca peste asta.

Mesaj

Mesajul lui pentru persoanele cu dizabilitati
este urmatorul: ”sd accepte situatia in care se afla
si pe sine Insusi. Dupa ce au trecut prin perioada
traumatica, sa nu se uite inapoi! Parerea mea este
ca, daca omul 1si gaseste o ocupatie si aceea este o
scapare.”

Székely Blanka-Bedta

(22222




Pszihologia
Jobb meggyujtani
egy gyertydt...

A legtobb ember nincs ma megelégedve az
¢letével, de ahelyett, hogy megoldasokon gon-
dolkodna, inkabb masokat hibaztat, és beletorddik
abba, hogy “ilyen az élet”. Azt gondolom, hogy a
sajat ¢letiink milyenségének a feleldsei kizarolag
mi magunk vagyunk. Ha mast akarunk, mast kell
tenniink.

,»Jobb meggyujtani egy gyertyat, mint szidni a
sotétséget.” Gandhi

Mit is akarunk az életben?

A legfontosabb kérdés, amit érdemes 6szintén
megvalaszolnunk magunknak az, hogy mit is
akarunk az életben. Sajnos az emberek csupan
3 %-a tudja ezt konkrétan, a tobbi hagyja, hogy
ezt mas dontse el. El sem hiszi, hogy képes lenne
iranyitani a sajat életét, ezért masok céljaiért
dolgozik, hagyja, hogy kizsdkmanyoljak. Szin-
te hallom a sok felhaborodott hangot, hogy ez
miért nem igy van. Barmiben hisziink, igazunk
van, mert a hitiinkkel formaljuk a vilagunkat.
Ha a figyelmiinket a vilagban zajlo jelenlegi ne-
hézségekre forditjuk, err6l beszéliink, sajnaljuk
magunkat, panaszkodunk, ezzel erdsitjiik és fenn-
tartjuk ezt az allapotot.

En inkabb abban hiszek

En inkabb abban hiszek, hogy az élet egy
csodalatos lehetdség a fejlédésre. Hiszek abban,
hogy nem tul¢éld, hanem alkotd vagyok. Teszek
is érte. Meggy6zddésem, hogy minden fejben dél
el!

Paradigmavaltds’

Paradigmavaltas kozepén élink. A tu-
domany, ami a materializmusban gyokerezik,
elérte hatdrait. Annak a szemétdombnak a
tetején csiicsiilink (egyéni-tarsadalmi, lelki-
testi szinten), amit mi magunk teremtettiink
kéros gondolataink altal. Szellemiségiink, gon-
dolkodasmoédunk, vilagnézetiink alapveté meg-
valtozasara, atalakulasara van sziikség. A jo hir

PA paradigmavaltas Kuhn (1922-1996, tudomanytortémész, tu-
domanyfilozofus) szerint az érett tudomanyok — és itt elsésorban
a természettudomanyokra gondolt — szokasos fejlédési mintaja.

Psihologie
Este mai bine sa
aprindem o lumdnare...

Cei mai multi dintre noi nu suntem multumiti
cu viata pe care o avem, dar in loc sa cautam
solutii, preferam sa dam vina, pe cine putem, sau
sd ne resemnam astfel: “asta este viata”. Eu sunt
ferm convinsa de faptul, cd noi suntem singurii res-
ponsabili de calitatea vietii pe care o avem. Daca
dorim sa fie altfel, trebuie sa facem altceva.

,,Este mai bine sa aprindem o lumanare, decat
sa certam intunericul.” Gandhi

Ce vrem de fapt de la viata?

Cea mai importanta intrebare, pe care ar fi indicat sa o
analizam si sd dam un raspuns cat se poate de sincer, este:
ce vrem de fapt in viata? Din pacate, dintre noi numai un
procent de 3% stiu sa dea un raspuns concret la aceasta
intrebare, si restul lasa ca altii sa decida pentru viata lor.
Nici nu 1si pot Inchipui, ca ar putea sa isi carmuiasca
singuri propria lor viata. Ei lucreaza pentru indeplinirea
scopurilor altora si se lasd exploatati 1n acest sens. Parca
si aud vocile prin care isi manifestd nemultumirea, In-
trebandu-se oare de ce este aga? —oare de ce viata este asa
de nedreapta? —oare de ce numai si numai cu ei? In orice
credem, avem dreptate, pentru ca, credinta este cea care
ne formeaza lumea. Dacd atentia noastra se indreapta spre
evenimentele nefericite care ne inconjoara, ne plangem
de mila incontinuu, mentinem starea de nemultumire, in
care ne adancim tot mai mult si mai mult.

Eu insami cred

Eu insami cred, ca viata este o posibilitate
deosebita pentru dezvoltare. Cred cu toatd taria ca
nu sunt numai o supravietuitoare, ci o creatoare. lau
s masuri in acest sens. Convingerea mea este, ca to-
tul se intdmpla, in primul si in primul rand, in capul
nostru.

Schimbarilor de paradigme’

Suntem martorii schimbarilor de paradigme.
Stiinta, care se inradacineaza in materialism si-a atins
granitele. Noi ne aflam in varful acestui munte de
mizerie, gunoi (la nivel individual-social, la nivel
de suflet si corp), pe care noi insisi l-am creat prin
gandurile noastre bolnave. Este nevoie de schimba-
rea, transformarea radicala a spiritualitatii, a modu-
lui de gandire, a felului cum percepem lumea. Este

! Schimbarea de paradigma este dupa Kuhn (1922-1996. filo-
zof si istoric al stiintelor) este modelul de dezvoltarea obisnuita
a stiintei - aici referindu-se in primul rand la stiintele naturii.




Egészségiink

az, hogy egyre tobb ember fejében valtoznak a
gondolatok Foldiink, életiink sorsardl. A tudatos,
felelosségteljes egyének dontései, cselekede-
tei kovetkeztében lesz egésszebb, boldogabb az
¢let. Nem az allami szervekkel, hanem sajat ma-
gunkkal érdemes foglalkoznunk.

Zsigmond Julia

Sanatatea noastra

foarte important de stiut, ca in ziua de azi, tot mai
multi dintre noi isi schimba viziunea asupra propri-
ilor vieti. In urma deciziilor luate in mod constient
si cu responsabilitate, precum si a actiunilor n-
treprinse va rezulta o viatd mai completa, mai
frumoasa, mai fericitd. Nu trebuie sd ne preocupam
de activitatea institutiilor publice, ci, primordial
este, sa ne ocupam de noi Insine

Zsigmond Julia
Traducere Biré Melinda

122227

II1. Ismerjiik meg testiinket!
Az izmok

Testiink mozgatasaban aktivan résztvevo ele-
mek az izmok, amit Osszehuzodasukkal és el-
ernyedésiikkel tesznek lehet6vé. A testiinket alko-
t6 tobb mint 600 izmot az idegrendszer iranyitja.
Izmainkat az agyhoz és a gerinvel6hdz koto idegek
stirti hdlozata minden pillanatban szabalyozza az
izmok munkalyat.

Az emberi szervezetben hdrom féle izomti-
pus talalhaté meg, mindegyik jol koriilhatarolt
¢életfunkcidval. A szivizomszovet, csak a szivben
taldlhato meg. Olyan szerkezeti adottsagokkal
rendelkezik, melyek segitségével ezen szerv
miikddését szolgaljak a legnagyobb precizitas-
sal. A simaizmok belso szerveink, illetve a vér-
erek falanak felépitésében vesznek részt. Ezen
két izomtipus, ellentétben a harantcsikolt izom-
mal, nem 4all akaratlagos ellenérzésiink alatt. A
harantcsikolt izom jatszik szerepet a vazizmaink
felépitésében és akaratlagos mozgasaink végre-
hajtasaban. (1., 2. abra)

A csontokhoz tapadd vazizmok Ossztomege
nékben a testsuly 23%-at, mig férfiak esetében
40%-at teszi ki. Olyan szerv, melyre érvényes az a
megallapitas, hogy minél tobbet hasznaljak, annal
jobban dolgozik. A sportolas vagy munkavégzés
hatasara megndvekedik az izomtomeg, és jol ki-
tapinthatova valik a bor alatt. Idésebb korban, és
116 életmod hatdsara az izmok petyhiidté valnak,
sorvadasnak indulnak. Az izomerd 30 éves kor
koriil a legnagyobb.

Az izom alakja leggyakrabban orsonak felel
meg, vagyis valamilyen megnyult idomhoz ha-
sonlit, azonban, f6leg a tdrzson, gyakran talalunk
széles, lapos, lemez alaka izmot.

Az izom husos, azaz izomrostokbol allo részét,
izomhasnak nevezziik. A két, harom vagy négy
résszel eredd, de aztan Osszeolvadd, kozos innal

IIl. Sa ne cunoastem trupul!
Muschii

Muschii sunt componentele active in realiza-
rea miscarii trupului nostru. Aceasta se realizeaza
prin contractilitatea si extensibilitatea acestora.
Corpul uman contine peste 600 de muschi, care
sunt in permanenta sub influenta sistemului ner-
vos. Legétura intre creier si maduva spindrii este
realizata print-o retea vasta de fibre nervoase.

in organismul uman putem diferentia trei tipuri
de muschi, fiecare cu o fiziopatologie si functie
distincta. Muschiul cardiac se gaseste exclusiv la
nivelul inimii. Acest tip de muschi prezinta niste
caracteristici structurale care deservesc in totali-
tate functionalitatea acestui organ. Muschii netezi
intrd in structura organelor interne si a vaselor san-
guine. Aceste doua tipuri de muschi, spre deose-
bire de muschiul striat, sunt controlati de sistemul
nervos autonom. Tesutul muscular striat intrd in
alcatuirea muschilor scheletali si 1n realizarea
miscarilor voluntare. (fig. 1, 2)

Muschii, componentd importantd a organismu-
lui, reprezintd 23% din greutatea corporala la femei
si 40% 1in cazul barbatilor. In cazul acestui organ
putem afirma, ca forta muschiului depinde de ac-
tivitatea efectuatd. La sportivi, sau cei care fac multa
munca fizicd, masa musculara creste, si muschii pot
fi observati sub piele. La varsta Tnaintata, sau in cazul
persoanelor cu mod de viata sedentar, masa musculard
scade, muschii se atrofiaza. Forta musculara este la
maxim in jurul varstei de 30 de ani.

Muschiul este de cele mai multe ori fusiform,
adica are forma alungita, dar mai ales, la nivelul
trunchiului, deseori gasim muschi lati, de forma
plana.

La un muschi putem deosebi capul muschiului, si
corpul muschiului. Capul muschiului este acea parte
a muschiului care intrd in contact cu osul, poate sa fie
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Hardntcsikolt Tesutul muscular
izom mikroszkopos képe stiat prin microscop

8 Csont / Os

Inkoteg / Tendon

Epimysium Endomysium

tapado izmok kiilonallé részeit fejeknek nevezzik,
és ezek szerint beszélhetiink kétfejii, haromfeji,
négyfejli izmokrol (m. biceps, triceps, quadriceps).
Ha az izom hasat kozbiils6 in szakitja meg, és a két
has nem esik egymas folytatasaban, akkor kéthasu

izomrol beszéliink (m. digastricus).

Sdndtatea noastra

Szivizom Muschiul
mikroszkopos képe cardiac prin microscop

Perimysium  Hajszdalér / Artera

Izomrost / Fibra musculara

Izomkoteg / Fascicula

g

Szivizom / Muschi cardiac

Vazizom / Muschi scheletal

—_——

Simaiom / Mugchi neted

singular, sau poate sa fie multiplu, si astfel putem vor-
bi de muschi biceps, triceps sau quadriceps. Corpul
muscular este alcatuit din fibre musculare. Daca cor-
pul unui muschi este inpartit cu ajutorul tendoanelor
in doua parti, iar aceste parti nu vin in continuarea
unuia celuilalt, vorbim de muschi digastric.
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ELERNYEDT IZOM / MUSCHI RELAXAT
&
SZARKOMERA / SARCOMER

A SAV /BANDA A SAV / BANDA I

MIOZIN / !IOZINA L>LEMEZ /DISC Z

AKTIN/ ACTINA VONAL / BANDA M

1ZOMOSSZEHUZODAS / CONTRACTIE MUSCULARA

S==—==

Korkéros szemizom
Orbicularis oculi

Fejbiccentd izom
Mugchi sternocleid toidi

Nagy mellizom Deltaizom / Deltoid
Pectoral mare Nagy gorgetegizom / Teres major
Trapézizom / Trapezul
Kétfejii karizom Haromfejii karizom / Triceps brahial
Biceps brahial

- ' Széles hatizom / Latissimus dorsi
Egyenes hasizom / Rectus abdominis
Karhajlité izom
Brachioradialis Kiilsd ferde hasizom
Muschiul oblic extern
Orsdcsonti csuklohajlité izom
Flexor carpi radialis Nagy farizom
Muschiul glutec mare
Tenyérizmok i
Muschii interososi

Szabdizom
Muschiul croitor (sertorius)
Nagyfejii combizom
Quadriceps femoris

Kétfejii combizom
Muschiul biceps femural

Szdarkapocsizom / Gastrocnemius

Eliilsd sipcsonti iz
Tibialis anterior -
Gazloizom / Soleus
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Az esetek nagy részében az izmok egyik
veégiikkel, inak kozvetitésével csonthoz tapad-
nak. Ezt erds kotdszoveti rostok alkotjak, me-
lyek mélyen benyomulnak az izomszovet belse-
jébe. Az izomrostok és az inrostok teljesen mas
felépitéstiek, és soha nem olvadnak dssze. Csak az
inbol kiindul6 kotészoveti elemek allnak 6sszekot-
tetésben a csonttal. (3. abra)

Az izomszovet felépitésében izomrostok
vesznek részt. Ezen rostok szama életiink soran
végleges marad. Sériilt rostokat nem képes a szer-
vezetlink helyettesiteni. A kiilonb6z6 izomtipu-
sok rostjainak felépitése eltér egymastol, mely az
altaluk elvégzett feladathoz alkalmazkodik.

A sima izomszdvetet elnyult orso alaku sejtek
alkotjak. Cso alaku szerveink izmos rétegét képe-
zik, kiilonbozo iranyban helyezkedve el. Méretiik
igen valtozo, leghosszabbak a terhes méh izomsejt-
jei. Magvuk az izomsejt kdzepén helyezkedik el,
palcika alaku, végei lekerekitettek.

A harantcsikolt izomszdvet egysége, az izom-
rost, k6zos sejthartyaval korbevett sok ezer mag-
osztoédas soran szét nem valt sejtek kozossége.
Minden izomrostban néhany szaz vagy akar ezer
mag talalhato. A vazizmok rostjai sokkal hosszab-
bak a simaizoménal, egyesek, mint pl. a combon a
szaboizom rostjai, szabad szemmel is lathatoak. A
szivizomszovet elvileg hasonlo strukturajt, mint a
harantcsikolt izom, de egységei nem rostok, hanem
sejtek. A szivizomsejtek hosszanti rendezettségl
térracsot alkotnak, a sejtek ennek megfeleléen ela-
gaznak, majd mas sejtek agaival fliggnek Ossze.
Meégis minden egymagvu sejt sajat sejthartyaval
¢s sejtplazmaval rendelkezik.

Azizmok mikroszkopikus szerkezetében miofib-
rillumoknaknevezettrostocskak vesznek részt. Ezek
segitségével valosul meg az izomdsszehuzodas. A
miofibrillumok kiilonb6z6 elrendez6dést mutatnak
a kiilonb6z6 izomtipusokban. A vazizmokban mu-
tatnak legszigorubb elrendezddést, innen is kap-
tdk a harantcsikolt elnevezést. A miofibrillumok
parhuzamos elhelyezkedése kdlcsonzi a jellegzetes
harantesikolt képet. (4. abra)

Az Osszehuzodas alapegységét szarkoméranak
nevezzilk, melyeket sotét, ugyn. Z-membranok
kiilonitenek el, hengeres szakaszokra osztva a mio-
fibrillumokat. Minden szarkoméra kozpontjat jel-
legzetes sotét sav, az A-szakasz foglalja el, az A-
szakaszok kozti részt halvanyabb I-sdvok tarkitjak.
Az I-savot vékony filamentumok alkotjak, melyek
er6sen hozza vannak erdsitve a Z-membranhoz. A Z-
lemez, tehat, olyan koérdmkeféhez hasonlit, melynek
mindkét oldaldn vannak sortéi, ezek az I-filamen-
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in cele mai multe cazuri, unul dintre capatele
muschiului vine in contact cu osul cu ajutorul
tendoanelor. Tendonul este format din tesut con-
junctiv puternic, care patrunde adanc in structura
muschiului. Fibrele musculare si tendinoase sunt
de alta structurd, si nu continud niciodatd unul
in celalalt. Doar componentele fibroase ale ten-
doanelor intra in contact direct cu osul. (fig. 3)

Tesutul muscular este alcatuit din fibre muscu-
lare. Cantitatea acestor fibre este fixa in decursul
vietii. Fibrele musculare pierdute in cursul unori
boli sau accidente nu pot fi inlocuite de catre or-
ganism. Structura celor trei tipuri de muschi este
diferita, fiecare adaptata functionalitatii acestuia.

Muschiul neted este alcatuit din celule alungite,
ovalare. Intra in constitutia stratului muscular ale or-
ganelor interne, cum ar fi vasele sanguine sau tractul
digestiv. Marimea acestor celule este variata, cele mai
lungi le gasim in uterul gravid. Nucleul celular este
asezat in mijlocul celulei, si are capetele rotunjite.

Unitatea functionald a tesutului muscular striat,
fibra musculara este alcatuita dintr-o celuld uriasa
multinucleara, care s-a format prin nedespartirea
celulelor dupd multiplicarea celulard. Fiecare
fibra contine sute sau chiar mii de celule nucleare.
Marimea fibrelor musculare striate este mai mare
decat cea a celui neted. Unele, cum ar fi in cazul
muschiului sartorius, acestea pot fi observate cu
ochiul liber. Muschii cardiaci sunt striati, dar uni-
tatea functionald este alcatuita din celule, si nu
fibre. Celulele prezinta ramificatii longitudinale.
Venind in contact cu alte celule, formeaza structuri
cu constitutie longitudinald. Fiecare celuld prezinta
membrana celulara si nucleu celular propriu.

Structura microscopicd a tesutului muscular
este alcatuita din miofibrine, parti componente spe-
ciale, contractibile, cu ajutorul carora se produce
contractia muschiului. Miofibrinele au o structu-
rare aparte pentru fiecare tip de muschi. In cazul
muschiului striat, asezarea foarte strictd, paralela
a acestor miofibrine confera aspectul caracteristic
acestui tip de muschi. (fig. 4)

Unitatea motorie se numeste sarcomerd,
care sunt delimitate de discuri Z. In centrul sar-
comerei se afld o banda mai intunecata, numita
banda A. Intre doud bande A se gasesc bande
mai deschise, bande I. Banda I este alcatuita
din filamente mai subtiri, care sunt inserate
de discul Z. Astfel, discul Z se aseamina unei
perii care are par pe ambele fete, aceste fiind
filamentele I. Filamentele I sunt alcatuite din
actind. In centrul bandei A se afla banda M, de
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tumok. Az I-filamentumok anyagat aktinnak nevez-
ziik. Az A-sav kozéppontjaban talalhaté az M-vonal,
melyhez vastagabb, merev, palcaszerti filamentumok
tapadnak. Ezek az A- és I-szakasz hataran szabadon
végzddnek, és egy miozin nevi fehérje képezi oket.
Az aktin és miozin filamentumok ujjszertien hatolnak
be egymas koz¢é. Az aktinfilamentumok azonban nem
teljesen nytlnak be a szarkoméra kdzpontjaba, ezért
az vildgosabbnak latszik (H-sav). (5. abra)

Az izomdsszehtizodasnak két tipusat ismerjiik.
Izometrias 6sszehuizodasrol beszéliink, ha az izom
megfesziil, de nem rovidiil meg, illetve izotonias
Osszehuzodas esetén az izom megrovidiil, de fe-
szililtségi szintje alland6 marad. Amikor az izom-
rost 6sszehtzodik, a sotét A-savok hossza allandd
marad, a két halvanyabb tertilet, az [-sav és H-sav,
azonban megrovidiil. Maguk a fehérjefilamen-
tumok nem rdvidiilnek meg, hanem racsusznak
egymasra.

Amint mar emlitettiik, az izmok minden
mitkodése idegileg szabalyozva van. A simaizom-
mal és szivizommal szemben, melyeknek minden
idegi ellatastol fiiggetlen automatikus miikodésiik
is van, a harantcsikolt izom csak idegimpulzusra
huzoédik 6ssze, sét, az izom toénusa is idegimpul-
zusok beérkezésétdl fligg. Az izomtonus az iz-
moknak az a készenléti allapota, mely segitségé-
vel megakadalyozzdk a test dsszeesését. Az izom
mozgatd beidegzésének fontos fogalma a motoros
egység. A kozponti idegrendszerben talalhatd
motoros idegsejt egy rostot kiild az izmok felé a
motoros idegen keresztiil. Ez az idegrost az izmon
beliil szertedgazik, és tobb izomrostot is érint.
Mivel a mozgato idegsejt altal kiildott impulzust
egyforman fogja megkapni az altala érintett 6sszes
izomrost, ezért ezek a rostok nem kiilon-kiilon,
hanem egyszerre fognak Osszehuzoédni. Az egy
idegsejt altal mozgatott Gsszes izomrostot moz-
gato egységnek nevezziik.

Az emberi test izmait feloszthatjuk axidlis,
vagyis torzsizmokra, felsd, illetve also végtag iz-
maira, nyakizmokra (nem a torzsizomzathoz tar-
tozd), illetve a fej izmaira.

A tOrzs izmait 6t nagy csoportra lehet osztani:
 vallovi izmok, ide a felszinesebb mell és hatiz-
mok tartoznak

e légzéizmok, a légzémozgasok szolgalataban
vagy veliik tobbé-kevésbé szoros kapcsolatban
allo izmok

* hasizmok, melyek az egyik nagy testiireg, a
hastireg, falanak jelentds részét képezik

» medencefenék izmai, melyek nagy része nem tekinthetd

Sdndtatea noastra

care sunt atagate filamente mai groase, in forma
de bete. Aceste filamente se termina liber la ho-
tarul dintre banda A si I, si sunt alcatuite dintr-o
proteind numitd miozina. Filamentele actinice
lasd liber partea centrald a sarcomerei, acesta
fiind mai deschisa la culoare si se numeste ban-
da H. (fig. 5)

_ Contractia muschiului poate fi de doud feluri.
In cazul contractiei izometrice, tonusul muscular
creste, dar dimensiunea muschiului raimane aceeasi.
Daca dimensiunea muschiului scade dar tonusul
muscular rdmane acelasi, vorbim de contractie
izometrica. In timpul contractiei dimensiunea bandei A
nu se schimba, insa bandele mai deschise la culoare, ban-
da I si H, se scurteaza. Acesta se produce nu prin
scurtarea filamentelor, ci prin patrunderea acestora
printre filamentele bandei A.

Cum am mai amintit, functia muschilor este
sub controlul sistemului nervos. Spre deosebire de
muschii neted si cardiac, care au caracteristici auto-
nome si involuntare, functionalitatea muschiului striat
depinde 1n totalitate de buna functionare a sistemului
nervos. Acesta se poate contracta numai la stimuli ex-
terni, mai mult, tonusul muscular depinde de prezenta
sau absenta stimulilori. Tonusul muscular se refera la
starea de contractie partiala prezenta in muschii in re-
paus. Tonusul mentine postura corpului si asigura ca-
pacitatea organismului de a rdspunde rapid la stimuli
externi. In legdtura cu inervatia motorie a muschilor,
este important sa vorbim despre unitatea motorie.
Neuronul motor din sistemul nervos central trimite
o fibra spre muschi, prin nervul motor. Aceasta fibra
neuronald, insd se ramifica, si vine in contact cu mai
multe fibre musculare. Deoarece stimulul trimis de
neuronul motor va fi primit in egald masura de toate
fibrele musculare cu care acesta a venit in contact,
aceste fibre se vor contracta in acelasi moment. To-
talitatea fibrelor musculare inervate de un neuron mo-
tor se numeste unitate motorie.

Muschii corpului uman pot fi clasificati in muschi
axiali, muschii membrului superior si inferior,
muschii proprii ai gatului, si muschii capului.

Muschii axiali sunt urmatorii:

* muschi toracohumerali, din acestia fac parte
muschii superficiali ai spatelui si a pectorului

» muschi respiratori, care participa la realizarea
respiratiei

* muschi abdominali, care intra in formarea perete-
lui abdomenului

* muschii bazinului, mai degraba fac parte din
musculatura organelor genitale externe i a anu-
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%
Delataizom _Lapocka alatti izom
Deltoid \ Subscapular
Coracobrahial
Kétfejii karizom . Hdromfejii karizom hosszii fej
Biceps Triceps capul lung
Hdromfejii karizom medidlis fej
Triceps capul medial
Karorséizom
Brahioradial Hosszu tenyérizom
L Palmar lung
Ujjakat feszité ! [} ¢ Orsocsonti csuklohajlito izom
felszines izom Flexor radial al carpului
Flexorul superficial |{{ S
al degetelor Ujjakat feszitd felszines izom
| Flexorul superficial al
Hosszii hiivelykujj- \ A degetelor
fejlesztd izom

Flexorul lung al [
policelui / /}, )

193
Combpolyaveszté sipéhorpaszizom
izom llopsoas
Tensor al fasciei lata}: Fésiiizom

Hosszu kozelito izom
- Adductor lung
Karcsit izom
Gracilis
Egyenes combizom

Drept femural Szabo izom
Sartorius

Kiilsé vaskosizom Belsd vaskosizom

Vast lateral Vast medial

vazizomnak; a végbélnyilassal, illetve a vizeleti és kiilsé
nemi szervekkel van szoros kapcsolatuk

e a gerincet helybentartd axialis torzsizomzat,
mely a gerinc tartasaban és részben mozgasaiban
is jelentOs szereppel bird izomzat. (6. abra)

A felsé végtag izomzatat négy nagy csoportra
osztjuk:

Sdndtatea noastra

_ Deltaizom

Deltoid
Haromfejii karizom hossg | Hdaromfejii karizom
Triceps capul lung i kiilsé fej

! Triceps cap lateral
Haromfejii karizom belsé fej
Triceps cap medial Hengeres borintéizom
Anconeu

_

Singcsonti csuklohajlito Singcsonti csuklohajlito

izom izom
Flexor ulnar al [Exténsor ulnar al carpului
carpului
__Ujjakat feszitd izom
Extensorul degetelor
EQ
an
Nagy kizelité izom Nagy farizom

Fesier mare
Tractul iliotibial

Kétfejii combizom
Biceps femural

Félhdrtyds izom
Semimembranos

Labikra izom
Gastrocnemian

Labikra izom
Gastrocnemian

sului
» musculatura axiald, care joaca rol important in
sustinerea si miscarea coloanei vertebrale. (fig. 6)

Muschii membrului superior pot fi impartiti in
patru categorii:
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| (mai/]

s
(W\™ ¢/

Hossziui szarkapocs izo
Peronier lung |
]

Eliilsé sipcsonti izom
| Tibial anterior

Labikra izom
Gastrocnemian
Révid szarkapocs izo

Peronier scu, azlo izom / Solear

Hosszu labujjfeszit izom

Extensorul lung al Hosszui sarokfeszité
degetelor izom
Extensorul lung al
halucelui

« vallizmok, melyek a lapockardl erednek egyetlen
izom kivételével, és amelyeknek a vall alakjanak,
illetve a honaljrések kialakitasaban van szerepiik
* karizmok, melyek elsésorban a konydkiziiletre
fejtik ki hatasukat

« alkarizmok, melyek az ujjak feszitését, illetve
hajlitasat végzik

* kéz izmai, melyek foleg a tenyéri oldalon helyez-
kednek el, és az ujjak finom mozgasaiban, illetve a
fogas 1étrehozasaban jatszanak szerepet (7., 8. abra)

Az als6 végtag izomzatat, hasonléan a felsé vég-
tagéhoz, a végtag négy {6 részei kortl tomorilt
izomcsoportra osztjuk:

» csipbizmok, melyek neviikknek megfeleléen
hatasukat a csipore fejtik ki

» combizmok

* labszarizmok

e labizmok (9, 10, 11, 12 abra)

A tulajdonképpeni nyakizmok a nyak zsigereit
fogjak kozre. A nyak eliilsé és oldalso feliiletét
két izom foglalja el. Az egyik a platysma, a nyak
bér alatti izma, amely mimikai feladatokat 1at el.
A masik a nyak idomat elsésorban meghatarozo
izom, a fejbiccentd izom.

A fej izmait tobb csoportra oszthatjuk:

e ragoizmok, melyek az Orlomozgasok Kkivite-
lezésében jatszanak szerepet.

* mimikai izmok, melyeknek fontos szerepiik van
az arc testnyilasainak nyitasaban és zarasaban, il-
letve a kiilonboz6 arckifejezések 1étrehozasaban

Sdndtatea noastra

172

Szdrkapocsizom Szdrkapocsizom

belsd fej kiilsé fej
Gastrocnemian -Gastrocnemian

cap medial cap lateral
Gazlo izom / Solear q Gazlo izom / Solear

i Achilles in
| Tendonul lui Achile

* muschii umarului, care cu exceptia unuia, isi au
originea de pe omoplat, si intrd in constitutia for-
mei umarului §i a regiunilor axiale

» muschii bratului, care joaca rol in migcarile co-
tului

e muschii antebratului, flexori si extensori ai
degetelor

» muschii mainii, care sunt localizati mai ales pe
partea palmara a mainii, si contribuie la realizarea
miscarilor fine ale degetelor (fig. 7, 8)

Musculatura membrului inferior, asemanatoare
celei de la membrul superior, poate fi grupatd in
patru grupe:

* muschii soldului, care isi exercitd functia pe
sold

» muschii coapsei

* muschii gambei

» muschii piciorului (fig. 9, 10, 11, 12)

Muschii proprii ai gatului inconjoard organele
de la acest nivel. Pe partea anterioara si laterala
a gatului, se gasesc doi muschi. Primul, platys-
ma, care se afla sub piele, joacd un rol primar in
mimica. Celalalt intra in constitutia formei gatului,
muschiul sternocleidomasterian.

De musculatura capului apartin:

» muschii masticatori, cu rol in procesul de mas-
ticare

» muschii mimici, care au rol important in deschi-
derea si inchiderea orificiilor externe ale capului,
precum si In mimica
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Torvények

» szemizmok, ahova hat izmot sorolhatunk, me-
lyek a szem, illetve szemhélyak miikddésében jat-
szanak szerepet

* szajliregi és orr-garatiireggel szorosabban kap-
csolatban levd nyelv-, lagyszajpad- és garatizmok

Osszedllitotta Dr. Kall6 Imola

Legi

» muschii orbiculari, unde apartin sase muschi, si
care deservesc miscarile ochilor
» muschii limbii, ai palatului moale si a faringelui

Intocmit Dr. Kall6 Imola
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Uzenet
azoknak, akiknek hatalmukban
van védeni jogainkat

Miért nem bonthatjdk fel sajat dontés alapjin
a Helyi Onkormanyzatok a személyi gondozok
munkaszerzodését?

1. Az Alkotmany 50. cikkelye értelmében a fogya-
tékkal €10k kiilonleges védelemben részesiilnek.

2. A 2006-ban megjelent 448-as torvény 35. cik-
kelye kimondja, a fogyatékkal ¢16 személynek
joga van alkalmazni személyi gondozot.

3. A 2006-ban megjelent 448-as torvény a 40.
cikkelye szerint a helyi onkormanyzatnak kote-
lessége eldteremteni a személyi gondozok fizetését,
¢és egyéb torvény adta jogaikat biztositani.

4. A 2006-ban megjelent 448-as torvény 42. cik-
kelye szerint a fogyatékkal €16 személy donti el,
hogy alkalmaz-e gondozoét vagy inkabb juttatast
igényel erre a célra.

5. Személyi gondozo alkalmazésa csak fogyatékkal
€l gyerekek mellé, a 2000-ben megjelent 137-es
Siirgdsségi Rendelet 2. cikkelyének eldirasa értelmében
az ¢letkor miatti megkiilonboztetést tiltja a torvény.

Koszonet mindazoknak, akik szivitkon viselik
sorsunkat.

Osszedllitotta Simon Judit-Gyiongyi
(24

Mesaj
pentru cei care au puterea de
a ne apara drepturile

De ce nu se pot desfiinta contractele de munca
ale asistentilor personali dupd decizia proprie a
Autoritdtilor Locale?

1. Persoanele cu handicap se bucura de protectie
speciald conform Constitutiei (art. 50).

2. Persoana cu handicap are dreptul la angajarea
unui asistent personal (art. 35 Legea 448/2006)

3. Autoritatile administratiei publice locale au
obligatia sa prevada si sa garanteze 1n bugetul lo-
cal sumele necesare din care se suporta salarizarea
precum si celelalte drepturi cuvenite asistentului
personal. (art. 40 Legea nr. 448/2006)

4 Persoana cu handicap sau reprezentantul sdu
legal pot opta pentru salariu sau indemnizatie de
insotitor si nu autoritatile locale. (art. 42 legea nr.
448/2006)

5. Angajarea asistentului personal doar pentru
copiii cu dizabilitati si nu si pentru adulti, consti-
tuie o discriminare pe baza de varsta interzisa prin
legislatia in vigoare. (art. 2 OG nr. 137/2000).

Multumim tuturor celor care au pe suflet des-
tinul nostru.
[Intocmiy Simon Judit-Gyongyi

444
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Torténetek

A vak ledny

Volt egyszer egy vak leany, aki gytilolte magat
amiatt, hogy vak volt. Mindenkit gytlolt, kivéve a
kedvesét. A fit mindig vele volt. Mondta egyszer
a baratjanak:

- Ha lathatnam a vilagot, hozzad mennék fe-
leségiil.

Egy napon valaki ajandékozott neki egy szem-
part. Amikor levették szemérdl a kotést, lathatta az
egész vilagot, beleértve a baratjat is. A fii megkér-
dezte:

- Most, hogy latod a vilagot, hozzam jossz fe-
leségiil?

A ledny a fiura nézett, és latta, hogy vak. A
lehunyt szemhéjak latvanya szinte sokkolta.
Erre nem szamitott. Az a gondolat, hogy az élete
hatralévo részében ezt kell nézze, arra a dontésre
vezette, hogy visszautasitja a fitt.

A fiu csendesen konnyezett, majd par nap mul-
va irt néhany sort: “Vigydzz jol a szemeidre, mert
miel6tt a tied lettek, elétte az enyémek voltak.”

Valahogy igy miikodik az emberi agy, amikor
megvaltozik a helyzetiink. Csak kevesen em-
lékeznek arra, milyen volt az életiik azeldtt, és ki
az, aki mindig mellettiik volt a nehéz idékben.

Az élet ajandék.

Ma, miel6tt kimondasz egy banto szot, gondolj
azokra, akik nem tudnak beszélni.

Miel6tt panaszkodsz az ételed ize miatt, gon-
dolj azokra, akiknek nincs mit enni.

Miel6tt panaszkodsz a férjedre vagy a felesé-
gedre, gondolj azokra, akik Istenhez fohaszkod-
nak, hogy legyen tarsuk.

Ma, miel6tt panaszkodsz az életre, gondolj
azokra, akik tal hamar mentek el a masvilagra.

Mielétt sirankoznal amiatt, hogy tul nagy
tavolsdgon kell vezetned, gondolj azokra, akik
ugyanezt a tavolsagot gyalog kell megtegyék.

Es amikor faradt vagy, és panaszkodsz a
munkadra, gondolj azokra a munkanélkiiliekre,
akik szivesen végeznék a te munkadat.

Es amikor gyotrd gondolatok rosszkedviivé
tesznek, mosolyogj egyet, és gondolj arra, hogy
¢élsz és csodalatos, ami koriilvesz.

Ismeretlen szerzé

Intamplari

Fata oarba

A fost odatda o fatd oarba care se ura pe sine
pentru ca era oarbd. Ura pe toatd lumea, in afard
de prietenul ei. Intr-o zi fata a spus:

- Daca as putea vedea lumea atunci m-as marita
cu tine.

Intr-o zi norocoasa, cineva i-a dat o pereche
de ochi. Atunci ea a vazut totul, o lume plina de
farmec, un nou inceput, dar nu in ultimul rand si
pe prietenul ei. Acesta apoi a intrebat-o:

- Acum ca poti vedea, te mariti cu mine?

Fata a ramas socata cand a vazut ca prietenul ei
e orb. Nu s-a asteptat la acest lucru. A Inceput sa
se gandeasca la faptul ca toata viata va trebui sa-1
vada asa si s-a hotarat sa il refuze.

Prietenul ei a plecat plangand si peste cateva
zile i-a scris: “Te rog sd ai grija de ochii tai, pentru
ca Inainte sa fie ai tai au fost ai mei...”

Asa cumva functioneaza creierul omului, cand
se schimba situatia. Foarte putini isi aduc aminte
cum a fost viata lor inainte §i cine este cel care a
fost intotdeauna langa ei in perioadele grele.

Viata este un cadou.

Astazi, Tnainte sa spui un cuvant jignitor,
gandeste-te la cei care nu pot vorbi.

Iniante sa te plangi pentru gustul mancrii tale,
gandeste-te la cei care n-au ce manca.

Inainte si te plangi de sotul sau sotia ta,
gandeste-te la cei care se roaga, pentru a avea un
partener.

Astazi, inainte sa te plangi de viata, gandeste-
te la cei care au decedat prea devreme.

Inainte sa te plangi, ca trebuie si conduci o
distanta foarte mare, gdndeste-te la cei care trebuie
sd parcurga pe jos aceasta distanta.

Si cand esti obosit si te plangi de munca ta,
gandeste-te la cei care sunt someri, care ar face cu
drag ceea ce faci tu.

Si cand gandurile negative te fac indispus,
zambeste si gandeste-te la faptul ca traiesti si tot
ceea ce te inconjoara este minunat.

Autor necunoscut
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Kérjiik, timogassa a Hifa-Park, fizikailag
sériilt személyek
lakéotthonanak létrehozasat!

122244

Va rugam, sprijiniti infiintarea Parcului Hifa
— centru din case tip familial
pentru persoane cu dizabilitati fizice!

HIREK HIREK HIREK HIREK

Egyesiiletink 6nkéntes munkan alapszik. Szeretettel varunk min-
denkit, aki szivesen ajandékozna szabadidejébdl. Koszonjiik!
*

VASAROLJON! Sériilt és beteg személyek éltal készitett
udvozlSlapokat, hazassagi meghivokat, gyongybol flizott nyaklan-
cokat, karkétoket, flilbevalokat, agyag- és faragott disztargyakat, var-
rottasokat és egyebeket. Ezekbdl nyert bejovetelt a fogyatékos szemé-

lyek tamogatésara és tevékenységeink megszervezésére hasznaljuk!
*
AMENNYIBEN TAGJA SZERETNE LENNI
EGYESULETUNKNEK, TAMOGATNI SZERETNE
TERVEINKET, VAGY UJSAGUNKBA SZERETNE
[RNI, JELENTKEZZEN!
1224
A Marosvasarhelyi Radioban a hallgatok rendszeresen.
minden hénap utolsé szerdajan, a Laszlo Edit Osszhang
cimi mtisoraban 17 és 18 ora kozott hallhatnak sériilt
személyek életérdl, problémairdl.

ANUNTURI ANUNTURI ANUNTURI

Asociatia noastra se bazeaza pe munca voluntara. Asteptam
pe toti cei care doresc sa ofere din timpul lor liber. Multumim!

1224
CUMPARATT! Felicitiri si invitatii de nunta, lintisoare, britari, cer-
cei prelucmte din mﬁrgele omamente din argila, ornamente sculptate

1224
DACA DORITI SA FITI MEMBRU AL ASOCIATIEI
NOASTRE, SA NE AJUTATI IN REALIZARILE
PROIECTELOR SAU SA PUBLICATI iN ZIARUL
NOSTRU, CONTACTATI-NE!
L1224
La Radio Tg-Mures ascultatorii au ocazia, ca in ultima zi de
miercuri a fiecdrei luni intre orele 17-18, s asculte in limba
maghiari emisiunea Osszhang, a lui Lasz16 Edit, care prezinta
aspecte din viata si problemele persoanelor cu dizabilitati.
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