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Scop:Misiunea Fundaiei Estuar este de a oferi

opiuni sociale i alternative adulilor cu

probleme de sntate mintal, pentru

reintegrarea lor n comunitatea romneasc.

Grupurile int:

adulii cu probleme de sntate mintal;

adulii care se confrunt cu probleme

temporare de adaptare i comunicare;

familiile i prietenii persoanelor cu

probleme de sntate mintal;

membrii comunitii;

specialitii din domenii ca: psihiatria,

asistena social, psihologia, dreptul

reprezentani ai autoritilor locale saucentrale.

Serviciile oferite:

1. Consiliere: psihologic, vocaional,

social, ocupaional, psihiatric, juridic

2.. Sprijin i orientare pentru integrarea,

readaptarea i reeducarea profesional:

activiti educative/de instruire ateliere lucrative

consiliere i orientare vocaional, ocupaional

consiliere pre- i post-angajare

activitate de job club

3. Mediere social

edine de suport individual i grupuri de suport

reprezentare social sprijin n relaiile cu instituiile statului i
cu alte

organizaii

sprijin n relaie cu personalul medical din

spitale sau Centre de Sntate Mintal

4. Reintegrare n societate

activiti de zi recreative

ateliere creativ-terapeutice

activiti gospodreti

5. Informare n domeniu

producerea i distribuirea lunar a revistei

realizate de beneficiarii Centrului Social

campanii de informare, advocacy i lobby

organizare de evenimente de informare a mass-

mediei, comunitii, autoritilor locale

Editor: Fundaia Estuar

Data publicrii: Octombrie 2015

PREZENTAREA FUNDAIEI ESTUAR

CENTRUL SOCIAL CLUJ

Fundaiecu activitate

n domeniulsntiimintale

Centrul Social Cluj

Str. Gorunului, nr. 21

Cluj-Napoca, cod. 400187

Tel/Fax. 0364 101097

Mobil. 0753 088673

E-mail. [email protected]
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Dou anotimpuri

Pomii i scutur frunzele

Ca s vin din nou o primvar,

La anul cu floricele,

Este frig acum i toamn afar.

Felician B.

Toamna

Se ofilesc florile,

Se adun norii,

Se nmulesc grijile,

Se scumpesc centralele pe gaze,

Cresc preurile,

Utilitile, apa i canalizarea,

Se umfl dup prima ploaie.

Rmne Bacovia,

i cerul de plumb.

Silviu B.

Cetean global

Am vzut pe internet,

C exist, la o adic,

n lumea asta mic,

Ceteni globali, botezai,

i gata verificai!

Cu ce ar trebui s se ocupe?

Poate cu retransmisia informaiilor aprute,

De la extrateretri,

Pe canale numai de ei tiute,Despre greelile, care nu mai trebuie
fcute,

Aa cum au fcut ei,

n vremurile trecute!

Silviu B.
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Compatibilitatea

Tot ntreb i-a ntreba

Cui i place a spera

i rspund cu ntrebarea

C e bun ateptarea

S rspund ce-am ntrebat

Tot e bine c-am sperat.

Din rnd de rnduire

Se nate o trezire

i o mprejurare

De-a avea savoare.

i dac crezi c munceti

Tot e bine c gndeti

Dar cnd alii i pun obstacol

Tot mai este un miracol.

Cci a munci fr s speri

De-a fi muncit vreodat

E semnul venicei chemri

Ce Cerul i-l arat.

Daniel K.

Plou

Plou mrunt, dintr-un cer de plumb,

Plou cu tiri, pe reele de socializare,

Mai optimiste, sau mai triste,

Dup cum oamenii care le posteaz,

Au multe probleme i nevroze,

Plou cu poze ale micuului pmnt,

Fcute din staia orbital,

i retransmise pe net, muritorilor de rnd

Spre delicioasa lor ncntare!

Mai plou i cu tiri, despre dezastre umanitare,

Imigrani necai n ape de mare!

Plou mrunt i n sufletul meu!

Plou cu amintiri, uitate,

Despre zile care au fost,

Mai mult vesele, dect triste!

Silviu B.
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Vitamina C

Pe lng faptul c favorizeaz absorbia optim a fierului, vitamina
C, puternic antioxidant,acelereaz i creterea capilar, mpiedic
apariia mtreii sau contribuie la eliminarea sa, stopeaz

cderea prului i favorizeaz ndesirea acestuia. De asemenea, un
studiu publicat n 2013 a dovedit csuplimentele de vitaminele C i E
asigur supleea i hidratarea optim a pielii, atunci cnd
suntadministrate de-a lungul unor perioade mai lungi. Studiul a
notat efectele dup 4 luni de administrare.

Sursa: Revista Farmacia ta

Adriana .

Din ce cauz se schimb culoarea florilor la unii trandafiri?

Unii trandafiri au faa interioar a petalelor de o culoare
intens, n timp ce exteriorul rmne alb,cum este la Osiria, iar odat
deschis floarea, creeaz falsa impesie de modificare a culorii. Alii
(caDouble Delight) au central florii alb glbui, iar petalele
exterioare colorate puternic. Dar exist i soiuri(ca Rumba) care n
mod natural, n general, n oranj i rou. Dac v dorii un trandafir
spectaculos, peaceeai tulpin putei altoi mai multe soiuri, cu flori
de diferite culori. Pentru o floare curcubeu n vaztulpini n 4 i
introducei fiecare seciune n cte un vas cu ap i colorant alimentar.
Succes!

Roxana B.

Sfaturi pentru a aduce somnul

Relaxeaz-te

Seara, este bine s te dedici unor activiti ct mai relaxante. De
pild, i-ar prinde bine un masaj,o baie n care ai adugat cteva
picturi de ulei esenial de lavand sau o plimbare n parc. Cu 2
orenainte de somn, evit aciunile care te solicit din punct de
vedere intelectual, precum i filmeleviolente. Oricum, dac suferi de
insomnie, nu sta prea mult seara n faa ecranelor luminoase,
TV,calculator, tablet.

Adriana .
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Tendine moderne n sport i activiti recreaionale.

Activitatea fizic, petrecerea timpului n natur i tendinele
generale n sport reprezint astziexpresia stilului de via i nu vin
ca un rspuns logic la lista de micare. Atragerea oamenilor
ctresport i micare n aer liber, pe lng componenta educaional care
revine n mare masur autoritilor,necesit oferte adaptate, moderne,
un marketing specializat i proiecte care sa fie
implementateimpecabil i care s rspund unor concepte noi, astfel nct
s reueasc s menin oamenii activi i sle dezvolte obinuine noi.

Sursa: Plafar, septembrie 2014

Roxana B.

Secrete de specialiti

nainte de plantare, pentru a fi ferii de boli, butaii de
trandafiri se dau cu fungicid (ca deexemplu Dithane M 45,
concentraie 0,5%), iar pentru a se forma rapid rdcinue, se trateaz
partea dela baza butaului cu un produs rizogen (pudr sau praf). n
aproximativ 20 de zile se formeaz rdcinilenoii plante, moment n
care butaii pot primi ngrmnt complex, la nceput un pic mai diluat.
Butaiis-au nrdcinat sigur cnd din mugurai ncep s ias lstari.

Sursa: Revista Practic

Ionatan. B

Bujor (Paeonia)

Genul Paeonia cuprinde 33 de specii, cu flori n culori de la alb
pur la glbui, roz delicat i rozputernic sau rou intens. nlimea
variaz, de la 50 la 150 cm. Prefer locuri adpostite, cu penumbr

sau soare (minim 6 ore/zi), soluri umede, fertile, dar cu drenaj
bun. Bujorii nu sunt afectai de geruri. Lainterval de civa ani
rdcinile trebuie rrite (n luna septembrie). O tuf prea compact nu
permitecirculaia aerului i favorizeaz apariia bolilor. i un
tratament preventiv cu fungicid ajut. Bujorul arerdcini adnci, dar
necesit udri. Pereginia var. roman este bujorul romnesc, o plant
ocrotit prinlege. Aa c dac vezi vnztori ce i ofer bujori roii cu un
singur rnd de petale mtsoase i staminegalben -aurii, nu cumpra.

Sursa: Revista Practic

Roxana B.
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Ce au furit sciii

,,Adevrul ajunge la noi din trecut precum aurul din muni adus de
ape. a spus istoricul CarterWoodson. Cu aceast descoperire, adevrul
se dezvluie chiar sub forma aurului n jur de 5.700 de

piese. Mult aur a fost gsit n mormintele scitice din Ucraina,
dar aceste piese au fost realizate mult mairecent, fie de ctre
greci, fie sub influena lor. Aceste noi artefacte le preced pe
celelalte i relev un stilunic, demonstrnd c sciii erau aurari
talentai cu mult nainte de a-i fi ntlnit pe greci. n
ascunztoares-au mai gsit: dou coliere, catarama unei tolbe de sgei,
un ornament de pr i petiorii din foia deaur care decorau un
cpstru.

Sursa: National Geographic, Iunie 2003

Ionatan B.

Invitaie n Zakynthos

Porturi i brci

Insula este strbtut de drumuri asfaltate, ce fac legtura ntre
orae, dar pentru a vedeafrumuseile care au fcut-o celebr, cum este
plaja Navagio (Golful Epavei) sau Peterile Albastre, aineaprat
nevoie de o ambarcaiune, pe care o gseti n unul dintre cele dou
porturi. Ai de ales ntreexcursii de grup i nchirierea unei
ambarcaiuni mai mici, al crui cpitan s te plimbe pe unde
doreti.

Golful Epavei sau al Contrabanditilor este unul dintre cele mai
vizitate locuri datorit plajei i apeiextrem de limpezi.

Sursa: Practic -idei pentru cas, grdin i apartament

Roxana B.
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Oana Srbu

Arat ca o putioaic, vorbete i simte ca un om mare. Totui, am
prins-o pe Oana Srbu ntr-odispoziie colreasc i am rugat-o s
defineasc noiuni simple, dar frumoase, despre via.

Vedeta din ,,Liceenii, cea mai iubit serie de filme romneti din
anii 80-90, cntreaa cu glas dulcerevine n for n atenia publicului
cu un look de zile mari i un loc n echipa de concureni a show-ului
Te cunosc de undeva de la Antena 1. Noi i-am lansat provocarea de a
ne vorbi despre ctevalucruri minunat de simple.

Muzica

Fr muzic nu concep nimic. Muzica e iubire, e totul. mi plac
foarte multe stiluriMemoioneaz i-mi vibreaz fiecare parte a
sufletului (daca el ar avea pri) cnd ascult o muzic bun.

De exemplu, Sting!

Idol

Cred c Stela Popescu e un roman de experiene i, dac-o asculi, ai
de-nvat o sumedenie delucruri. Dar nu-i poi nsui calitile ei,
fiindc n-ai cum tri viaa altcuiva. Fiecare om are propria

personalitate.

Culorin garderoba mea predomin negrul, dar mi plac culorile. Nu
m mbrac ns convenional i

cred c roul e foarte pretenios.

Frumusee

De mic, mi amintesc c auzeam referiri cu privire la asta. n
familie, cu prieteniiMi-e foartefamiliar remarca i sunt mndr i acum
de ea. E frumos s i se spun c eti frumoas! i cred c,dincolo de
fizic, armonia cu sufletul, cu strile, e decisiv pentru ca un om s
fie cu adevrat frumos.

(Revista Ioana, martie, 2015)

Ana V.
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Prjitur cu pereAi nevoie de:Pentru blat: 250g fin, 5 ou, coaj
ras de lmie, 250g zahr pudr, 5 linguri ulei, 1praf sare,

ulei pentru uns tava.Pentru umplutur: 4 pere.Pentru decor: zahr
pudr, coaj de lmie.1. Pentru aluat, separi albuurile de glbenuuri,
bai albuurile spum cu praful de sare, apoi

adaugi zahrul n ploaie, coaja ras de lmie i bai continuu pn cnd
obii o spum tare. Separat,freci glbenuurile cu uleiul, ca la
maionez. Pui n albuuri, alternativ, fin, amesteci apoiglbenuurile i
ncorporezi. Procedezi astfel pn cnd termini ingredientele. Speli
perele, le decojeti,le curei de cotor i csua cu semine i le tai
felii pe lung.

2. Torni aluatul ntr-o tav uns cu ulei i nivelezi, apoi aezi
feliuele de pere pe care le mpingii tragi uor peste ele aluat.

3. Dai la cuptorul ncins i ii pn cnd trece testul scobitorii.
Serveti prjitura ornat cu zahrpudr i cu feliue de coaj de
lamie.

Sursa: Click pentru femei, august 2015

Roxana B.

Cltite americane

Ingrediente: 3 ou, 120g fin,1 linguri praf de copt, 140ml lapte,
un vrf de sare.Pentru servit la alegere .. sirop din dulcea sau
orice fel de sirop, dup dorin -dulcea de

fructe, dup dorin -ngheat cu diferite arome, fructe proaspete,
smntn dulce.Albuurile se separ de glbenuuri n boluri separate.
Peste glbenuuri se adaug fina, praful

de copt i laptele i se amestec pn se obine un aluat nu tocmai
subire.Albuurile se bat cu mixerul, cu vrful de sare, pn se obine o
compoziie ferm. Albuurile

btute spum se adaug, amestecnd uor, de jos n sus, n compoziia de
glbenuuri.Se prjete cte o cltit pe rnd n tigaia ncins, uns cu ulei
pe fiecare parte. n mijlocul tigii

se pune cte o lingur sau dou de aluat, n funcie de mrimea dorit.
Cltitele americane sunt mai micii mai groase dect cltitele
obinuite. Cltitele calde se servesc imediat, la micul dejun sau ca
desert,la prnz cu dulcea, sirop, ngheat sau smntn, dup dorin.

Adriana .

Sup -crem de dovleac

Ingrediente: dovleac mare, o ceap mare, 250 ml smntn de gtit, o
lingur ulei, sare, piper,nucoar, 4 felii brnz topit, semine de
dovleac.n oala de fiert se pune ceapa tiat petiori s se cleasc n
ulei.Se adaug dovleacul curat i tiat cuburi. Se acoper cu ap i se
las la fiert 45 de minute, pn cndfurculia intr cu uurin n dovleac.
Se scot legumele i se mixeaz, se adaug smntna, se potrivetede sare,
piper i nucoar. Se toarn apoi n carcasa de doleac i se pune brnza
topit deasupra. Se d

15-20 de minute la cuptor. Se scoate i se servete cu semine de
dovleac prjite.Sursa: Libertatea pentru femei, octombrie 2015

Adriana .
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Mica afacere

Un romn din Baia-Mare a deschis o afacere cu produse romneti! A
nchiriat un spaiu, l-azugrvit, a fcut rafturi, apoi a nceput
aprovizionarea cu produse romnesti! A fost greu pn cnd i-a fcut
clientel. Orice afacere se pornete de la estimarea unei nevoi, de
la estimarea cererii. A vzutc muli romni din Spania cutau produse
romnesti! n Romnia se deschid magazine cu produsestrine, pe cele
romnesti trebuind s te duci s le caui n Spania la acest domn din
Baia -Mare. Maga-zinul se numete Carpatica i se afl la Gijon,
provincia Asturias.

Silviu B.

Fanatismul

Fanatismul este o mare prostie, o tmpenie.

Niciun fel de fanatism nu este bun. Fanatismul duce numai la
conflicte.

Tot ce este exagerat nu este bun.

Nu v tot schimbai religia, dar nu fii nici fanatici. Fanatismul
te nrete.

Oamenilor, nu mai fii aa de ri, v st ru.

Facei Pace.

Felician B.

Iubirea

Cel mai bun leac pentru orice este iubirea, iar dac nu d
rezultat, mrii doza.

Felician B.
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Herbs -Fest

La nceput de octombrie, n piaa Unirii, s-au desfurat zilele
economiei germane, n acelai

timp cu Oktoberfest din Germania, dar la scar mai mic!

Am vzut multe tarabe, cu produse agricole, buctria tradiional
german, s-au prezentatdansuri tradiionale germane, firmele germane
din Cluj i-au prezentat ofertele de angajare!

Au avut loc i ntlniri ntre oamenii de afaceri romni i germani!
Am luat o brour n care se

fcea sinteza relaiilor romno-germane, i am remarcat o scdere a
investiiilor, dup perioada de vrf

2007- 2010! Am remarcat din brouri c multe fabrici din Germania
au seciile de prelucrare a

produselor digitalizate i automatizate!

La sfritul celor trei zile, pe un ecran urial a fost proiectat
deschiderea stagiunii operei

naionale, cu opera ,,Suferinele tnrului Werther! Publicul
prezent n Piaa Unirii a putut vedea peecran, live, spectacolul,
prezentatorul aratnd, c pe frontispiciul slii de concerte a fost
repus stema

Romniei rentregite!

Silviu B.

Sezon de toamn

Plou cu mici pauze, cine mai tie de cte zile? Plouca n poezia
lui Bacovia:

"De-attea nopi aud plound

Aud materia plngnd..."

La ora asta strada seamn cu podiumul la o parada modei. Tinere
mbrcate " n good taste"

prezint ultima modla umbrele. Trec grupuri de adolesceni cu
figuri inteligente i joviale, cred csunt

elevi. Cei mai muli poarta nite gecue foarte scurte i fine. i
blugi modelslim sau stretch, ca nite

Don Quijote moderni. O tnr trece n vitezpe trotinet. Copiii se
bucurde ploaie. Un bieel vede o

balt pe trotuar i sare n ea cu adidaii lui frumos colorai. l aud
strignd spre ceilali:"Ni, m cam

ajuns pe Marte! O zis la televizor c or gsit ap pe planeta
Marte, aa cla noi. Da' pe Pluto or gsit

numagheaa ca e pitic. Poate o sne duccu coala sle vedem n vacan.
Sau n ,,sptmna altfel".

C nvtoarea noastr le-o zis la prini c nu tie unde sne mai duc".
Atept la stop i arunc o

privire spre cer. i cerul are semaforul lui cucare i schimb
mereu nuanele. Strecoarprintre nori o

lumin firavca sperana omeneasci o rsfrnge pe stropii de
ploaie.Plou cu soare.

Cristina R.
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ngrijorare

Scderea temperaturii face ca n mass-media s reapar tirile despre
preul gazelor, despredatoriile populaiei la ELCEN, care la rndul
lui are datorii la distribuitorul de gaze, ngrijorare cu

privire la preurile umflate la facturile de curent i ap. n alte
ri marile companii sunt ngrijorate de

faptul c preul prea mic al petrolului nu le mai aduce
profit!Pentru economii emergente, cum este cea a rii noastre,
aceste scderi ale preurilor la nivel

mondial, practic nu s-au facut simite, datorit numeroaselor
accize pe care guvernul le adaug la preul

benzinei i a taxei schizofrenice pe stlpii de curent! n prag de
iarn politicienii, tot fac i desfac

strategii de independen energetic.

Barometrul EUROSTAT plaseaz Romnia printre rile cu risc mare de
cretere a srciei.

Investiiile strine care s creeze locuri de munc bine pltite au
fost nlocuite cu investiii n Mall -uri,

unde se aduce marf din import.

ngrijorarea se manifest i printre tinerii care nici nu mai
viseaz la anii de pensie! Toi caut cu

nfrigurare pe Smartphone-uri, pe troleibus, ceva care s i fac s
ias din anonimat!

Silviu B.

Bncile i bisericile

Dup 89, am observat c s-

au construit sedii luxoase de bnci, n apropierea
bisericilor!

Dup ce am dat drumul la aparatul de radio, care ncepe cu:
,,Domnului s ne rugm, am mersla o banc s depun civilizat nite bani.
Funcionara n afara datelor din buletin, m-a ntrebat unde lucrezi de
ce vreau s depun banii. Dup deschiderea foarte greoaie a contului,
mi s-a sugerat c bancaacord credit, pe termen lung, cu dobnd
avantajoas, asa cum poate am auzit la televizor! Dup treiluni am
mers s retrag banii i mi s-a spus c trebuie s m duc dup ua de la
intrare, s primesc numarde ordine de la un automat! Cnd am reuit s
retrag banii, am vzut c am primit mai puini dect amdepus pentru c
mi s-a reinut comision de retragere, dei banii nu au fost depui
pentru o perioaddeterminat. M-am gndit imediat c de ce nu am inut
banii sub pern i mi luam singur comisionul de

retragere. Concluzia ar fi c, s nu ii faci bti de cap cu bncile
i comisioanele lor! Pentru c pierzi ibanii depusi, managerii
bncilor din Romnia, fiind total n afara ateptrilor clienilor!

Silviu B.
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Tel/Fax. 0364 101097

Mobil. 0753 088673

E-mail. [email protected]

Fundaiecu activitate

n domeniulsntiimintale

REDACIA

Roxana B., Daniel K., Silviu B., Ionatan B., Cristina R.,
Adriana ., Ana V.,Felician B., Georgiana.
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