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OSTYAFOTOK

keszitese lortakra,
barmilyen képral
vagy adathordozorol!

=,

Tréfea Grill Etterem Obudin!

Orommel értesitjiik, hogy 1) éttermet
nyitottunk a Fo téren (Laktanya utea 3-5.)

k vacsoraidében, stombaton, vasirnap

és linnepnapokon 4599 Fr/té

RENDEZVENYEK
IDEALIS
HELYSZINE!
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muelynek konyhajdn megtalilj
valamint az e

sximvonali lebonyolivhsdr,
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A hirdetés bemutatizival 1070 kedverményt biztositunk ax &tlap draibal.

qu i hotel. hu
uamarinahotel.hu

A stilusos etterem...

Hétvegi lakoma: 3490 Ft/f6

és vendéglink egy pohar pezsgére!

O

Tobb, mint 100 féle étellel és itallal varjuk Onoket!
Asztalfoglalds (09.00 - 21.00-ig): 06-1-208-8000, 06-1-208-8001, 06-20-255-6347
www.lrofeagrill.com

fine & wine

www.nebro.hu

A tartalombol

Kedves Olvasd!
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Kerékparral az drségi dombok kozott
Kornyezetvédo tanarokkal
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Judo hirek — Ledényi Judo Iskola
Bérczi Szaniszlo: Mezopotamiai
miivészetek

Suli Hirek: Barczi, Csillaghegyi, Fodros
és Keve Altalanos Iskolak

Allatorvosi rovat: A helyes taplalkozas
ismérvei

A neurofibromatozis arnyékaban

Bdbe receptiiraja — Reggelik a
nagyvilagbal II.

Fekvenyomo Kupa donté — oktober 31.

A Romai Sportegyesiilet bevette Bécs
varosat

Eletméd mozaik: Mit tegyiink az
immunrendszeriink védelméért?
Calandula Tea-Patika: A honap
gyogynovénye a macskagyoker
Obudai Sportakadémia
Kornyezetvédelem

Romaifiirdé Telepegyesiilet hirei:
Felhivas, Egyesiilet torténetelV.,

Konyvajanlo: Wofgang Behringer

— A klima kultirtorténete

Szavazz a szigetre!

Ryn - a terapias gordiilé csodacipo
Kulturalis ajanlé: Platan Konyvtar,
Obudai Tarsaskor, Obudai Kulturalis
Kozpont, Békasmegyeri Kozosségi Haz,
Csillaghegyi Kozosségi Haz

Dr. Osman Péter konyvismertetése: Az
italiai reneszansz



Kedves Olvaso!

Ilyenkor, az elmulast idézé Oszvégi napokon, amikor reggelente mar a dér-
foltok homalyositjdk el az 6szi szinkavalkadot, amikor jolesd érzéssel
huzédunk kozelebb a meleget add kalyhahoz, amikor eldkertilnek a fiokbol,
az ablak rejtett zugaibdl a gyertyak, hogy fényt hozzanak az egyre hosszabbra
nyuld estékbe, akkor koszont rank ez a sajatsagos iinnep, amely ugyan
szomort, de 6sszehoz rokont, ismerdst, tavoli vagy kozeli jo baratot. Ez a
halottak napja. A taldlkozasok, az emlékezés napja. Nem csak a régen latott
rokon, barat, ismerds oOlelése, kézfogasa melegitheti at a lelkiinket, az
emlékekkel, régi torténetekkel vald taldlkozas legalabb annyi 6romot
jelenthet. Felejthetetlen emlékek, amelyek valdjaban majd csak veliink egytitt
mulnak el. Ezért is fontos, hogy osszuk meg minél tobb, hozzank kozel allo
emberrel azokat az emlékeket, amire mar csak mi emléksziink. Mi, vagy a
sziild, vagy a nagyi. Egy séta a temetdben egylitt — kiilondsen igaz ez a kisebb
telepiilésekre, falvakra — igazi id6utazas. Nevek, helyek, torténetek, amik a
sirkObe vésett feliratokbol bontakoznak ki, amik csak akkor €s csak ott jutnak
esziinkbe. Titkok, félelmek, néhdny emlékmorzsa, egy-egy jellegzetes
mozdulat, kifejezés, tekintet. Egyszer eltemette valaki ezeket a féltve 6rzott
kincseket, titkokat is, de tudjuk, ezek az emlékek megmaradnak a gyermek,
az unoka, a dédunoka mozdulatdban, mosolyaban, tekintetében, ahogy a
réges-régi torténetek, amik a multrél mesélnek. Olyan kincsek ezek, amit csak
a generaciok egymadsutanja orokithet at, amit olykor-olykor a temetében a
fejfanal megallva tehetiink meg, de ne féljiink eldvenni a megsargult fotdkat,
iratokat, leveleket, amikor otthon gyertyat gyujtunk, és emlékeziink. Mi-min-
den kideriilhet egy ilyen csaladi visszaemlékezésbol! Elég, ha Janikovszky
Eva klasszikussa valt kérdését idézem: Kire iitott ez a gyerek? A valasz ott
van az emlékekben: a képekben, a torténetekben, amit csak egyiitt idézhetiink
fel ¢ldk és holtak. Ugye hogy nem olyan szomoru tinnep ez? Mert akire
emlékeznek, az sohasem hal meg. Valamennyi kedves olvasémnak kivanok
sz¢&p multidézést, és gyertyafényes, melegszobas dszi napokat.

Fehér Agnes

Dzsida Jeno :

Temetoben

Kordttem csend — és temetd.
Csak néha suttog valami,
csak néha lehet hallani:

ez 6,ez 0, ez 0! —

Azutan minden ujra csendes,
és almodik a temetd.

Utanam huhog a Jové,

a Mult, Jelen, a sok kereszt,

s az arnyak kara zugni kezd:
ez 0,ez 0, ez 0! —

Azutan minden jra csendes,
¢és almodik a temetd.

En hajtott fével ballagok,

s a néma arnyak szembe jonnek,
s a sirkeresztek ramkdszonnek,
¢és mind az igazi Nagyok —

En, a halottak ismerse,

réved6 szemmel ballagok.

| PARTI HIREK - ounw etericer
Kiadja az R.S.E. Kft, Budapest, Petur u. 22.

Felelss kiado: Rétkai Janos Gv.ig
F&szerkeszté: Fehér Agnes
Szerkeszt8ségi titkar: Veilandné Jenei Gydérgyi
Toérdelészerkesztd: Kiss Marianna E-mail: marianna.kiss@chello.hu
Munkatéarsak: Orbéan Béla, Horvath Ferencné,
Kotulics Ménika, SzGcs Bogldrka, Bébe mama,
Nyomda: Oléh Nyomda és Kiadé Kf.
Hirdetésfelvétel: a szerkesztéség cimén és telefonszdmdn
1031 Bp., Petur u. 22. Tel.:240-3048, 06 20 9436-521

e-mail cimink: rse@enternet.hu ® www.romaifurdo-se.hu

Kéziratokat nem &rziink meg és nem kildink vissza.

ielenik havonta 15.000 példdnyban. Eng. sz. B/ASK/204,

Megalakult az Gij onkormanyzat
Gyorssegély a vorésiszap karosultjainak
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Az oktéber 14-i alakulé Glésen megkezdte munkajat az Gjonnan
megvalasztott képvisel6kbél allé testillet Obuda-Békasmegyeren. A
22 fobdl allo testiilet 5 bizottsagban dolgozik az elkévetkezé négy
évben. A keriiletben 10 kisebbségi onkormanyzat alakult, egyenként
négy-négy fével. Bus Balazs polgarmester (Fidesz-KDNP) munkajat 3 alpolgarmester segiti.
Az alpolgarmesterek koziil Theisz Balint nem tagja a képviseldtestiiletnek, a polgarmester
kabinetvezetdje volt az el6z6 ciklusban, ezt a tisztségét alpolgarmestersége mellett is meg-
tartja. Puskas Péter korabbi alpolgdrmester, a Fidesz-KDNP frakcid vezet6je ismét megsze-
rezte a képviseldk bizalmat. Dr. Pappné dr. Nagy Judit alpolgarmester a Fidesz-KDNP 15.
valasztokeriiletébdl szerzett egyéni mandatumot, kordbban nem volt tagja a
képviselGtestiiletnek.

A vorésiszap katasztrofa karosultjainak megsegitésére a képviseldtestiilet elsd (ilésén
kétmillio forint gyorssegélyt szavazott meg, tovabba egy pedagdgus csaladnak, akik nem
kivannak a jovében Kolontaron vagy Devecseren élni, egy lakast biztositott, valamint egy
pedagogusi allashelyet is felajanlott.

Mikor lehet avart égetni?

A keriiletben oktéberben, novemberben,
valamint februdrban, marciusban, csiitértékon
és szombaton 10-t6l 15 érdig megengedett.
A vonatkozé helyi onkormanyzati rendelet
értelmében avar és kerti hulladék égetése
Obuda-Békasmegyer egész teriiletén okto-
berben, novemberben, valamint februarban,
marciusban, csiitortokon és szombaton 10-t6l
15 6rdig megengedett a tlizvédelmi eldirdsok
betartdsa mellett. Pérés, kodds, szeles
iddjaras esetén az égetés tilos!

Az ingatlanon keletkez6 — a rendszeres szemétszallitdéssal el nem széllithatd vagy nem
komposztalhatd — kerti hulladék elszallittatasa az ingatlantulajdonos, illetve a bérlg, valamint
a telek haszndléjanak feladata és kotelessége.

Aki a tilalom ellenére avart, illetve kerti hulladékot éget, vagy a nyesedék elhelyezésére és
elszéllitdsara vonatkozd eldirdsokat megszegi, szabalysértést kovet el, mely cselekményért
30.000 forintig terjedd pénzbirsaggal sujthato.

(obuda.hu)

Emléktabla
Kolczonay Erndnek

A Fodros Altalanos Iskola és az Obudai Fless
Sportegyesiilet oktober 6-an Kolczonay Ernd
viligbajnok, 2-szeres olimpiai eziistérmes,
orokds magyar bajnok vivé haldlanak elsé
évforduldja alkalmabol emléktablat helyezett
el az iskola falan.

A vivoklasszis testvére — Kolczonay Istvan —
batyja emlékét nem csak igy 6rzi, tovabb
vitte és viszi azt a sportegyesiiletet, amit
testvére dimodott meg, ahol a j6vé vivote-
hetségei tanulnak.
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Romaifiirdo SE

L - HIREK

ZEN BU KAN KEMPO
(KUSEN D0JO)

Oktober elsejével elkezdddtek az ifi edzések az R...SE-ben

Minden kedden és csiitortokon 16:30—18:00 oraig ifi kempo edzés az RSE tornatermében.

Olyan fitk és lanyok jelentkezését varom (14-20 éves korig), akik szeretnének
megismerkedni egy komplex harcmiivészeti stilussal, melyben a kiizdelem mellett (iitések,
rigasok, dobasok, fdldharc technikdk), kiilonboz6 technikai elemekkel is
megismerkedhettek. Tovabbi info a kempordl: www.zenbukankempo.com, és
v,vww.bushidokemgo.org honlapokon.

Erdeklédés, és jelentkezés a helyszinen, és a 06 70 425-7092

tel.szamon Pintér Leventénél.

Sitirak Franciaorszagban
Puy St. Vincent 2011.

A Romaifiirdd SE az idei siszezonban is szervez tdrakat a
francia Alpokba. A tarak iddpontjairdl, részletekrdl tovabbi
informaci6 az egyesiilet honlapjan:

www.romaifurdo-se.hu

Bezart a vizi telep

A Romaiflirdé SE vizi telepén
hivatalosan is téli nyugovora
tértek a hajok. Az Gszi hideg [
ellenére vidam kis csapat intett
bicsit a 2010-es szezonnak.
Eldkeriiltek a nyari fotok és
emlékek, mikdzben a bogracshan
a gulyds rotyogott és a
konyhaban szorgos kezek szazas
nagysagrendben siitotték a
palacsintdt.  Néhany  erds
férfiember a  kimentette” a |
Dundbdl a stéget, a ndi biztatd |
kérus tdmogatésaval.

lll. ker. Nanasi ut 67. Tel.: 250-4549
www. lidofitness.hu
gJi!
GYERMEK AEROBIC! KANGOO ORAK!

SZOLGALTATASAINK
EROSITOTEREM  SZAKEDZOK FORMA TORNA
CARDIO BUFE CALLANETICS
FITNESS SHOP STEP
SZAUNA AEROBIK FIT-BOXE
SZOLARIUM KONDI TORNA JUDO - BOKSZ

Minden kedves régi és uj vendégiinket varjuk szeretettel,
szakmai, étrendi és orvosi szaktanacsadassal!

| Nyitva tartas: H—P: 7,00-22,00-ig Sz-V.: 8,00-20,00-ig |

JUDO HIiREK - LEDENYI JUDO ISKOLA

RE

3. Bukfenc Kupa — ismét
taroltak az ikrek!

A harmadik alkalommal megrendezett Bukfenc
Kupan ismét nagy sikert arattak ifj0i juddsaink,
Demeter Bendegiiz és Demeter Marcell
folényesen megnyerték Gsszes meccsiiket,
ennek megfeleléen szaporitottdk aranyérmeik
szdmat. Donnert Ryan és Kerim balszeren-
cséjiknek kdszonhették, hogy az aranyérem
helyett most meg kellett elégedniiik a
bronzéremmel. Minden dicséretet megérdemel
Bodor Dévid, aki élete els6 versenyén V. helyezést ért el. Gratulalunk!

Kerékparral az
orségi dombok
kozott

A Romaifiird6é SE éves esemény
naptaraban visszatér6 elem az
Grségi kerékpartara, de évrdl-évre
mindig kozbejott valami. Az idei
évben dacolva az id6jarassal, az
ebbdl adddé csokkend vallalkozd
kedvvel, kicsi, de anndl
elszantabb csapat vagott neki a
felfedez6 atnak. Oriszentpéteri

Kornyezetvédo tanarokkal Kisujszallason

A Természet és Kornyezetvédé Tanarok
Egyesiilete hagyomanyos 6szi rendezvényét—
Dr. Téth Albert lekdszoné elndk meghivaséra — |
a Nagykunsagban, Kistjszéllason tartotta. A
haromnapos Osszejovetelen egymast érték a
kaland-dus programok félddn, vizen, levegében.
Az orszdg minden tajékardl érkeztek
pedagdgusok az alfdldi varosba. Racsodal-
kozhattak a alfdld kinalta szépségekre: az igazi
pusztara a Hortobagyon, a darvak vonulaséra, a
vizek és vizpartok élévilagara. A kunmadarasi, hajdani szovjet légibazison a kisértetiesen
magéra hagyott épiiletcsoportokon tdl, a hangarok vildgdba is betekintést nyertek a
kirandulok. A méretek, a teriilet nagysaga, a napvildgot latott szdmadatok minden
résztvevot csodalkozésra késztettek, de ami azutdn kovetkezett mindent fellil malé
kalandnak igérkezett: a tartalék kifutépalyan egy AN-2-es repiilégép jaratta a motorjat, hogy
a bator vallalkozok madartavlatbél is felfedezhessék az igazi alfoldi jellegzetességeket. Mit

-----

vart a csapatra egy vizi élmény, pontosabban egy Tisza-tavi hajokazas. Készonom, hogy

béazissal, harom nap alatt részese lehettem ennek a csodanak, és (j arcat ismerhettem meg a szilléféldemnek.
deritették fel a kornyéket. Pihené a velemi templomnal Fehér Agi
N R.P.H. ROMAIFURDO TELEP KORNYEZETVEDO, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET 3




Egy kis szérakoztaté hétvégi olvasmany
a miivészetek kedvelbinek:

Eurazsiai miivészetek fiizetek -
Szerkeszti: Bérczi Szaniszlo

MEZOPOTAMIAI MUVESZETEK
Bérczi SzaniszIo, Budapest, 2006

A két 6si folyamnak, a Tigrisnek és az Eufratesznek a
volgyében, az Odkorban, tébb iddszakban is, élenjaré
civilizacio alakult ki. Az iskolai torténelembdl jol ismert
Sumér Vérosallamok orszagat masfél évezreden at maguk a
sumérok szervezték meg a Kr. eldtti 4. évezredben. Ahogyan
késGbb a goérogok esetét is ismerjiik, csak egy késGbbi
fejlodési fokozat volt az, hogy az egyik varosallam
kiterjesztette fennhatdséagat a tobbire. Ur, Uruk, Kis, Lagas is
volt ilyen vezetd varosa Sumérnak. A Kr. el6tti 2. évezredben
az akkadok hdditottdk meg a sumér varosokat, majd az
északi asszirok és babiloniak kdvetkeztek az allamszervezd
szerepben. Mindvégig megdrizték azonban a sumér kor
vivmanyait. Kramer amerikai torténész 27 pontban sorolja
fol, hogy mai tudasunk szerint mi mindenben a sumérok
voltak az elsdk a vérosi civilizacié megteremtésében: példaul
a korongozo fazekassagban. A legismertebb sumér vivmany
azonban az irds és a csillagdszat. Gotz Laszl6 hatalmas
munkajaban (Keleten kél a Nap) kimutatja, hogy a koran
magas szintre emelt élelemtermeld  kozosségek
megszervezték azt, hogy kereskeddik, telepek sorozatat
alkotva, tavoli vidékekrdl is begy(jtsék mindazt, amire a
varosi civilizacionak sziiksége van. A fémeket, a nemes
koveket, de a fat is messze vidékrdl kellett a két folyam
torkolatvidékére szallitani. Az élelemtermeld kozosségek
gyorsan szaporodtak és telepes rajokat bocsétottak ki. Gotz
LészI6 ezzel értelmezi azt a tényt, hogy Eurdzsia meghatarozo
részét ma is ragozo nyelvii népek népesitik be. A sumérok
nyelve, ahogy az a sumér iras megfejtésébal kideriilt, ragozo
nyelv. A legismertebb ragozé nyelvcsalad szamunkra a

magyar tipust nyelvek csaladja (hun, askata-szkita, hanti,
manysi, finn, sth.), a térék nyelvek csaladja, de ragozé nyelv
a mongol és a japan is. A telepesek magukkal vitték sokréti
mlveltségliket. Ma még nem tudjdk pontosan a régészek
azt, hogy az ontozéses foldmlivelést is alkalmazé kultarak
milyen idérendi kapcsolatban vannak egymadssal, de a sumér
telepesek a két folyam volgyének északi részébdl érkeztek és
telepedtek meg a kés6bb virdgzova tett folyamdeltékban
(hasszunai ill. szamarrai miveltség, Kr. e. 7.—6. évezred).
Tolsztov igen réginek irta le a Kozép-Azsidban foltart
ontozéses varosi kultrakat is.

Eppen mert olyan széleskériien kiterjed a sumér hagyaték az
élet minden teriiletére, tapasztalhatjuk, hogy a milivészeti
hagyomanyok kozétt is szdmos olyan van Eurdzsiaban,
amelyik visszavezetheté a sumérokig: életfajelenet,
allatklizdelem. A kiasott kiralysirokban itt Sumérban is
taldltak kocsitemetkezést, még a Kr. e. 3. évezredbdl, mint
ahogy ezek ismertek a Karpat-medencébdl is. A tatérlaki
korongok azt mutatjék, hogy az irdsmlivészet is jelen volt
ebben a korai id6ben a Karpat-medencében is. Fokozatosan
bontakozik ki mindaz, aminek ma is él§ hagyoménya van
nalunk, s megtalaljuk a parjat az 6si Mezopotamiaban. Daczé
Arpéd ferences atya Csiksomly6n és kornyékén talaita meg
a Babba Maria hagyoményban az Gsi mezopotémiai
termékenység-istennét (holdistenndt). A ma ,magyar posta”
néven ismert lovashemutatd azt a virtusos tette idézi fol,
amikor a fejedelem vezéréllat hatan allt. llyen szobrokat,
kéfaragasokat ismeriink nemcsak Mezopotamiabdl, hanem a
két folyam forrasvidékén talalhatdo Urartubdl is. Az
oroszlanok hatan all6 madarlabt termékenység-istennd egy
londoni kidllitdson is lathatd, de madarlabl lednyka szoptat
két kigyét a magyargyerémonostori templom tornyaba
falazott szobrdn is. A magyar koronédzasi jogar
kristalygdmbjén oroszlanok vannak kifaragva. E buzogany
formaja hatalmi jelvény ismert volt mar a suméroknal is. A
magyar korondzasi jogar ,parjat” a mezopotamiai Kisben
talaltdk meg. A Kr. el6tti 2600 tajardl szarmazd buzoganyfej
kéfaragasan is oroszlanok ,jarnak korbe”. Fokozatosan
bontakozik ki a hagyoményok széles kdre, amik a miveltség

rétegzodésének erre az igen Gsi rétegére vezetheték vissza.
Ezekbdl mutat be néhanyat legujabb fiizetiink is az Eurazsiai
Miivészetek sorozat 20. tagjaként. A fiizet olvasasahoz és
festéséhez, majd az azt valdszinileg kovetd tovabbi
konyvbuvarkodasokhoz is j0 kedvet kivan a szerzd.

Bérezi SzaniszIo
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A fiizet eldlapja

A fiizet hatlapja

CSILLAGVAR NAPOK - November 5-6-7.

Fehérnemii

Darew!
PaLeTA

Q@PTIKA

BOR ES ETELKOSTOLO

CSILLAGVAR, mindenkit ide var!
1039 Bp, Rakoczi u. 36.

csiLLaG M

BEVASARLOKOZPONT
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KEVE SULI
ISKOLAVARO

Keve-Kiserdei Altalanos Iskola
1031 Budapest, Keve u. 41.
Telefon: 1/3689-220

LEENDO ELSO 0SZTALYOSOK
RESZERE
Foglalkozasok idopontja:
Oktober 26. kedd 1790 - 1745
December 7. kedd 179 - 1745

SULL HIREK

BARCZI

Sziireti vigadalom a Barcziban

A tobb éves hagyomanyokhoz hiven, oktdber kdzepén idén is nagy
izgalommal késziiltek az alsd tagozatosok a sziireti mulatsagra. Az
osztdlyok a tornateremben gyiilekeztek, ahol a tanarok és az
osztalyok révid misorral, vidam énekléssel tették emlékezetessé a
délutant. A gyerekek kedviik szerint vélogathattak a kézmiives
foglalkozdsok koziil (készithettek rafiavirdgot, levélképet,
szivoszalékszert, fondlékszert, spatulaképet, szdl6t kartonbol,

sz6lopecsétet,

hajtogathattak papiréllatkékat,
termiikben elfogyasztottak az altaluk préselt friss, édes mustot.

majd osztaly-

FODROS

Oktoberi események a Fodroshan

Oktéber 22-én az iskoldban évfolyamonként tekintették meg a
tanulok az '56- os eseményeket megidézd jeleneteket.
Téncolok arnyképei és az eredeti helyszinek felvételeibdl
készitett bemutatd a Kormoran zenéjével él6vé varazsolta a
kisebbek szémara is a torténelem maig fajo emlékeit. Délutan
még a Csillaghegyi Kozosségi Hazban is eldadtak a misort
tanuldink. Célunk volt, hogy a helyi lakosokkal kozosen
emlékezzlink, hogy a gyerekeknek alkalmuk legyen az el6adas
utani beszélgetések sordn még igazi szemtanukkal talalkozni.
Iskoldnk mér hagyomanyosan bekapcsolddik a Kézmosas
Vildgnapja eseményeibe. Az idei programot szappanfaragas,

buborékfljas,  bacilusrajz  készitése

élményszeriibbé. A legjobban teljesitd tanulk és osztalyok

ajandékban részesiiltek.

tette  még

Februdr 15. kedd 1790 - 1745
Aprilis 5. kedd 17% - 174

SZERETETTEL VI:\RJ,UK
A LEENDO ELSO OSZTALYOS
GYEREKEKET!

Foglalkozésokat és a tajékoztatét a leendd
elsG osztalyos tanitd nénik tartjak, akik 1 — 4.
osztalyig fogjak tanitani gyermekeiket.

Belos Ibolya és Libor Janosné

CSILLAGHEGYI ALT. ISKOLA

Kincskeresés, vasar, vilagnapok,
szemétsziiret, jotékonysagi
terményiinnep és bal a
Csillaghegyi Altalanos Iskolaban
A Mazsola-hét befejezésével 16 vegyes csapat
(4-8. évfolyam) alakult azokbdl a gyerekekbdl,
akik szivesen vesznek részt a jaték évének
versenyében. A csapatok koordinalaséat egy-
egy pedagdgus vallalta. Az els6 kozos feladat a
hagyomanyos  gesztenyegyiijtés  volt.
Gyerekek, sziilék, pedagégusok hérom héten
keresztlil gydjtottek, mértek, s firtdk az
eredményeket. Tobb tonna gesztenyét
szallitottunk el két forduléval, amelynek
bevétele a 45. évforduld jegyében szerevezett
gyermeknapi programot teszi majd még
szinesebbé.

Oktober egyik péntek délutanjan kincskeresd
jatékot szerveztiink. A csapatok nevet és
valamilyen egységes jelzést (sapka, szalag,
kit(izd, sth.) valasztva, térkép alapjan pontos
tematika szerint, tobbségében fegyelmezetten
taldlték meg az iskola koriili utcékban, a G6tés
tonal, Erzsébet kiralyné szobranal elhelyezett
feliratokkal jelzett alloméasokat, elvégezték a
furfangos feladatokat, majd két dra elteltével,
akér végeztek, akdr nem visszatértek az
iskolaba. A pedagdgusok feladata a csapatok
és a helyszinek szemmel tartasa volt a tanulok
biztonséaga érdekében. A hétfoi
eredményhirdetést kovetGen az

eredményesség aranyaban
csapatok a Nagy Sulitarsason.
Hagyomanyos Mihaly napi vasarnak ismét
nagy sikere volt. Sok gyerek cserélte, értékesi-
tette mar megunt konyveit, jatékait.

A ,Barczi-ovi” és annak tagovodaja, a ,Vizi-
ovi” 30. évforduléjan mazsolett csoportunk
és az utdbbiban kamara kérusunk is szerepelt.
A fellépé gyerekek tobbsége ezekbdl az
6vodabdl érkezett. Szivesen szerepeltek régi
dvoddjukban, ahol nagy szeretettel fogadtak
Oket.

Oktober elején az aradi vértanukra
emlékeztiink. Az als6  tagozatosok
hagyomanyosan kiranduldssal egybekdtétten
emlékeztek, idén a Koméromi erédot keresték
fel. A felsd tagozatosok linnepséget tartottak.
Szintén ebben a hdnapban vett részt harom
tanulonkbdl alakult csapatunk a Kényves
vasarnap versenyen, ahol 2. dijat nyertek.
Kovécs Zsanett 1. a osztalyos tanulénk, aki kivalo
Gsz6, az Elen a tanuldsban, élen a sportban
keriileti dsztondijban részesiilt, amelyet
tinnepélyes formaban vett at.

Oktober 12-én linnepeltiik a diakdnkorményzat
szervezésében a csoki vilagnapjat. Ezen
alkalombdl a nagy sziinetben a Jaték évének
versenyében résztvevd csapatok kozott csoki
evl versenyt szerveztiink, majd szponzori
segitséggel iskolank minden gyermeke egy-
egy csokit kapott ajandékba.
Néhény nappal késébb a

lépkedtek a

kézmosas

vilagnapjan els6sorban a napkdzis tanulok
figyelmét hivtuk fel a kézmosés fontossagara,

rajz pélyazatot is hirdettiink. A legszebb
munkék az ebédI6t diszitik.

Oktdber 16-an, szombaton bekapcsolédtunk a
Csillaghegyi Polgéari Kor 4éltal szervezett
Csillaghegyi Szemétsziiretbe. Az alsé
tagozatos gyerekek az iskola udvaran és annak
kornyékén tevékenykedtek, a felsd tagozatosok
pedig a Méatyas kiraly Uton, illetve mas kijellt
teriileten.

Fontos esemény volt az iskola életében a mar

hagyomanyosnak mondhatd Gszi
terményiinnep és a hozza kapcsolddé dszi
| bal megszervezése (ez utdbbin szerb

népzenével, ételekkel ismerkedtek a
gyerekek), amelynek kiilonds aktualitast adott,
hogy dsszekapcsoltuk a vords iszap éaldozatai
koziil a kolontari iskolas gyerekeknek
torténd gyiijtéssel.

A gyerekek az alabbi, plakat méretii levelet
készitették, amelyet sokan alairtak.

.Kedves Kolontéri Gyerekek!

Szomordan lattuk, hallottuk, hogy mi tortént a
Ti kedves kis falutokban. Mi egy budapesti,
gyonyord, jol felszerelt iskolaban tanulunk.
Mindegyikiinknek van elég ruhdja, cipdje,
kényve, jatéka. Nagyon szeretnénk, ha Nektek
is minél elébb meglenne minden, ami
boldogga, teljessé tette eddig az életeteket.
Ezért elkiildjik Nektek a zsebpénziinket, a
jatékunk egy-egy példanyat. Hagyomany a mi
iskolankban az dszi terményiinnep. Sziileinkkel
egyiitt terménykidllitast és vasart szerveztiink
az iskolaban. Az ebbdl befolyt dsszeget szintén
azért adjuk sok-sok szeretettel, hogy a Ti
iskolatok is Ujra tele legyen a tanuldshoz
sziikséges felszereléssel, és mosolygd, boldog
gyerekekkel.”

Az Gsszegyljtott 185 455,- Ft-ot 10 000,-
forintonként beféttes (ivegbe ,eltéve”, a
gydjtott  jatékokkal, konyvekkel, egyéb
targyakkal egyiitt Kelemenné Wolf Gabriella, a
terményiinnep Gtletgazdaja és f6 szervezdje,
sz{il6i segitséggel, néhany tanuld kiséretében a
napokban személyesen viszi el, és adja 4t a

kolontdri iskola igazgatéjanak és
gyermekeinek.
Mindekézben még sport, tanulmanyi,

katasztréfavédelmi versenyeken vettek részt
tanuldink.

llyen tartalmas hénap utan nem csoda, hogy
mindenki nagyon vérja az Gszi sziinetet.

Kurilla Gyérgyi




Allatorvosi rovat

Szerkeszt6: Dr. Varga Jozsef

A helyes taplalas ismérvei

Ha azt szeretnénk, hogy hosszli és egészséges
életet éljen kedvenciink, akkor oda kell figyelniink
a helyes téplalds szabdlyainak betartasara.
Természetesen nem lehet minden betegséget
megeldzni ezzel a modszerrel, de sok kialakuldsa
megakadélyozhato.

Ahogyan az embereknél, (igy az éllatokndl is més
a tapanyag igény a kiilonboz6 életszakaszokban.
A kolyokkutya fejlédéséhez elengedhetetlen a
megfeleld mennyiségl szénhidrat, zsir és rost
bevitele, nem beszélve a vitaminokrél és asvanyi
anyagokrél. A fehérje bevitelével azonban
o6vatosan kell banni. Furcsan hangzik, de minél
nagyobb test(i kutyardl van sz6, annal nagyobb
figyelmet kell forditanunk a fehérje adagolasra.
Alapszabaly, hogy a kutya taplalékanak
fehérjehanyada nem haladhatja meg a teljes
mennyiség 25-30%-at. SOT! Nagytestii kutyak
esetén 20% a javasolt napi fehérjebevitel. Ez azért
fontos, mert a novekedési periédushan a tilzott
mennyiségl fehérje fogyasztdsa csonthartya-
gyulladast, csont-deformitast ill. a késébbiekben
iziileti problémakat valthat ki. Lényeges tudnivalo,
hogy a tojas és turd is ,hasnak” szdmit, nem
koretnek.

Az egészséges taplalas egyik alappillére a

valtozatossdg. A rendszeresen ugyanazzal a
téppal vagy hézilag elkészitett étellel etetett
allatoknal gyakran kialakul az ételallergia, akér
fiatal korban is. Ezért érdemes mind a hsfajtakat,
mind a koreteket rendszeresen varidlni,
véltozatosabbd tenni az dllat étrendjét. Fontos a
z0ldség, a gylimodlcs rendszeres etetése,
koretként vagy akér jutalomfalatkaként. Itt kell
megemliteniink az elhizds egyik f6 okat, a
folyamatos nassolast. Sok tulajdonos nem érti,
mért hizott el a kutyaja, holott egyszer eszik egy
nap és akkor is a megfeleld mennyiséget. Az
orvossal valé beszélgetés sordn azonban kidertil,
hogy bizony reggeli kdzben, de még ebédnél és
vacsoranal is jut par finom falat a négylabl
kedvencnek. Arrdl nem is szdlva, hogy ha
valogatds a kutyus, akkor mindig igyekeznek a
kedvére tenni, és csak a husos, zsiros falatokat
kapja. Ettdl persze kikerekedik a kis kedvenc, és a
fogyodkira nem egyszerd.

A feln6tt éllatok etetésénél is fontos a husfajtak
folyamatos valtogatésa, és a koretnél is ez a
megfeleldé modszer. Kiraszerien javasolt a
vitaminok adasa, mely az immunrendszert
tamogatva az egészség megGrzésében jatszik
fontos szerepet.

Természetesen specidlis diétat kell betartani a
kiilonb6zé betegségekben szenvedd allatoknak.
Leggyakoribb probléma az ételallergia miatt
kialakulé emésztési problémak és a kiilonbozé
bdrelvaltozasok. Ha sikeriil kideriteni az allergia
okozojat, akkor az allergénmentes diéta szigord
betartdsa az egyetlen gydgymod. Szamos diétas
tap all rendelkezésiinkre, amelyek koziil valaszthat
az allergids beteg gazddja, illetve az allergén
kihagyasaval elkészitett hazi koszt is tokéletesen
megfelel a célnak.

Nagyon szigora diétat kell tartaniuk a maj- és
vesebeteg allatoknak is. Idiilt vesebetegség
esetén a csokkentett fehérjebevitel az egyik

legfontosabb  alapszabaly,  emellett a
fliszerszegény diéta és a folyamatos
folyadékbevitel is megkeriilhetetlen.

Természetesen ez 6nmagaban még nem elegendd
a gyogyulashoz, a folyamatos gyogyszerelés, a
specidlis  taplalék- kiegésziték adagolasa

elengedhetetlen, parhuzamosan az dllat
allapotanak folyamatos orvosi ellendrzésével.
Hasonld a helyzet majbetegség esetén is. A
fliszerekben szegény diéta illetve a taplalék
zsirtartalmanak szigortan ellendrzése létkérdés a
beteg szempontjabdl. A majbetegség esetén
adhatd, készen kaphatd tapok tokéletesek és
folyamatosan hasznalhatéak.
Cukorbetegség esetén is szigordan be kell tartani
az eldirt étrendet, és naponta tobbszor kell
ellendrizni a vércukor-szintet.
Egészséges, de iddsodd allatoknal a csokkentett
fehérje és fiiszer bevitel javasolt, ezzel is kimélve
a maj és vese egészséges miikodését
Természetesen még szamos betegséget
emlithetnénk, amelyeknél specialis étrend
betartdsa javasolt, ezért ha tandcsra van
sziiksége, vagy csak kérdése lenne, batran hivhat
minket.

dr. Landauer Krisztina, dr. Varga Jézsef

Keérjiik, tamogassa az

Elveszett Allatok Alapitvanyt!

Alapitvanyunk célja az elveszett, elhagyott és raszorulé allatok egészségének megdrzése és
gyogyito rehabilitacios tevékenység, emellett az iskolakban végzett oktatasainkon keresztiil

tajékoztatni a fiatalokat a helyes allattartasrdl, allatvédelemrdl, és kornyezetvédelemrdl.
Amennyiben adomannyal jarulna hozza munkankhoz:

A neurofibromatadzis arnyékaban

Masnak is sziiksége van ra...

Marmint tdmogatésra. Sajnos nem csak arviz, voros iszap, elhagyott allatok vannak, hanem beteg
emberek is, akik sokszor nem szamithatnak csak a joérzés(i emberek segitségére.

Valahol Békasmegyeren él eqy fiatal csalad egy gyogyithatatlan beteg kislannyal. Mégse sajat
sorsukon aggddnak, hanem prébalnak minél tobbet tenni gyermekiik sorstarsaiért. Kemény
munkdval 6t év alatt létrehoztak egy szervezetet, ezeknek a gydgyithatatlan, daganatos
betegeknek. Az idén bejegyzett szervezet azonban fennmaradéséhoz segitségre szorul, mivel
két évig nem pélyazhat anyagi segitségre, ezért j0 szandékl segitGkre lenne sziikség, akik
témogatndk Oket. Itt egy nemes és jo cél, csak rajtunk all, harmadik keriiletieken, hogy
segitségiinkkel esélyt adjunk ennek a szervezetnek és ezeknek a beteg embereknek.

Ezitton is kdszonet a Févarosi Onkormanyzatnak, a Szent Janos Kérhaza és Eszak-budai
Egyesitett Kérhazainak, nevezetesen Dr. Pintémé dr. Génczi Agnes féigazgatnak, akinek a
segitségével a Margit kdrhazban a szervezetnek mostantél egy (igyviteli helyiséget biztositanak.

Az NF Magyarorszag a 10701207-65579235-51100005 szémlaszémra varja az
adoményokat, illetve a 06/20-929-3088-as telefonszamon az egyéb felajanlasokat.

Bankszamlaszam:

CIB 11102209-18113633-10000001

Segitségét elore is koszonjiik!
Az Alapitvany kuratériuma

<ol kisg "’fo,-,
[

10392 Budapest, Csalad vtca 36/a
Tel.: 240-9780, 06-30-934-5480

>
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IDOSKORI SZUROVIZSGALAT

www.neurofibromatozis.com

Szines doppler ultrahangos vizsgalo berendezés

e e s . . ” S e eun . * teljeskorii laboratdriumi szolgaltatas
A Monostori uti haziorvosi rendelokben a rendelési ido a keriileti * allergiateszt és kiira * geristriai sziirés.

ANTSZ engedélyével megvaltozott. . -
RENDELESI IDO:

Dr. Schmidt Andrea Hétf6tsl — péntekig 9-11 és 17-20 6réig

Dr. Kocsis Gyérgy

Nyitvatartas / rendelési ido

Hétfo 8-12
Kedd 15-19
Szerda 8-12
Csiitortok  15-19

Péntek paros héten: 13-16ig
paratlan héten:  8-11ig

Telefonszam: (+36 1) 454-1814

Dr. Soés Timea
Nyitvatartés / rendelési id6

Hétfo 16-19
Kedd 8-12
Szerda 16-19
Csiitortok 8-12
Péntek  paros héten: 8-11

paratlan héten: 13-16

Telefonszam: (+36 1) 250-1045

Nyitvatartas / rendelési ido

Hétfo 7-12
Kedd 16-19
Szerda 7-12
Csiitortok  16-19

Péntek péros héten 13-16ig
paratlan héten:8-11ig

Telefonszam: (+36 1) 454-0466

Dr. Ungrischpek Gyorgyi
Nyitvatartas / rendelési id6

Hétfo 15.30-19
Kedd 8-12
Szerda  15.30-19
Csiitortok 8-12
Péntek paros héten 8-11

paratlan héten: 13-16

Telefonszam: (+36 1) 242-2515

Szombaton 9-11 oraig, vasarnap és iinnepnap 17-20 oraig

ALAP SZAMITASTECHNIKAI TANFOLYAM

NYUGDIJASOKNAK IS!

BEKAPCSOLASTOL «ezove o LEVELIRASON At
azZ INTERNET HaszniLaTAic

GRAFIKA ES | VAGY [PROGRAMOZAS]

INFORMACIO: 06/20 9310-761

HIRDESSEN A ROMAI PARTI HIREKBEN! T.: 240-3048
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MATEMATIKA
korrepetalas, felzarkoztatas, felvételi elokészites
felsosoknek.
Tel.: 06-30-432-5574

USZODATECHNIKA
Telepités, karbantartas, téliesités, szervizelés
Tel.: 06-70-318-3121

KOMUVESMESTER

Harmadik keriileti komiivesmester és brigadja vaIIaI

CSALADI HAZAK EPITESET,
EMELET RAEPITESEKET

TETOTER BEEPITESEKET.

25 éves szakmai tapasztalattal,
épitémesteri, acs-tetéfedo, szigeteld, burkold,
térbukolat készité munkak végzése. * Felel6s miiszaki vezetés.
Referencia munkak a harmadik keriilethen (is).

Hitér Janos telefon: 06-20 9334044

Dr. Toldi Implantologia

ik

» FOGBEULTETES, IMPLANTACIO

« ESZTETIKAI POTLASOK

* FOGSEBESZETI MUTETEK

« ALSO KIVEHETS FOGSOR STABILIZALASA
« 3DIMENZIOS IMPLANTATUM TERVEZES

o SZAJPADLAS NELKULI KIVEHETS FOGSOR

Bankkartyat elfogadunk

E-mail: drt@enternet.hu « Web: www.drtoldi.eu

EZ AZ ON HIRDETESENEK A HELYE!

Részletek a hatoldalon!

RENDELES: BEJELENTKEZESRE
TELEFON: 368-3850, Fax: 437-0164

www.dentalwellness.hu ® e-mail: info@dentalwellness.hu

1039 BP., KALASZI UTCA 20.

AHA Pszichoterdpids Rendeld

a POk utcai lakotelepen

Dr. Végh Mikibs pszichoterapeuta szakorvos
T

y oo 0T RGN T o iy g
MODSZER:
» személykdzpontd pszichoterdpia

3 » kognitiv viselkedesterapia
I  aktiv analizis
g _— " o b

Tel: 06-30-507-67-18
Hétfén 9-12 4rdig, szerdan 15-19 6rdig

Orvosi  pdlyémat  gyermekgydgydszként  kezdtem, majd
elcsdabitott a mutétek izgalmas vildga. Ezen bellil pedig az egyre
finomabb megolddsok vonzottak (gyermeksebészet utdn a
plasztikai sebészet), igy jutottam el a vértelen beavatkozdsokhoz,
a pszichoterdpidhoz.

Legyen a problémdja keétfsegbe- [Fli
gjféen kildtastalan, akkor is érdemes
megprobdini, megoldanil Bennem
megeértd partnert taldl, aki segitséget
nyJjt ebben. A tdmogatdsommal,
kbz6s Utkereséssel Ujja szervezheti
életét, megtaldlihatia dnmagdt!

Jelszd: bizalom, biztonsag, intimitas!

BIZTOSITASI IRODA

UNION

BIZTOSIiTO

genertelhuG

)
(sw—  Biztositasi iigyintézés PgSta
UNIQA és tanacsadas \ ixtosite
dijmentesen. Allianz @)

Allianz Hungdria Biztositd Rt.

Minden biztosito

egy helyen.
' MONDIAL
‘EG_ON b ASSloSTANCE
IRODA
HUNGARISK kft.

1031 Bp. Torma K. u. 19. (Rémai térnél)
Nyitva: 9.00-17.00
Telefon/Fax: 367-0210,

06 70 331-2321
E-mail: iroda@hungarisk.hu

™
=y
A ;‘\_ \
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Bobe recept-turaja
Reggelik a nagyvilagbél
II. rész — 2010 oktoéber

Tavalyi, szeptemberi szdmunkban mar izelit6t
olvashattak arrél, hogy Anglidban milyen
étkekkel kezdik a napot. Most mas vidékekre
barangolunk, és megismerhetik, hogy mi kertil
az asztalukra reggelente. Olvashatnak par
konnyen elkészitheté reggeli receptet is,
probaljak ki, nem fogjak megbanni!

A mediterran vidékeken (Provence, Portugalia,
Gorogorszag) inkédbb az édes és sds
péksiiteményeket részesitik elényben, (igymint
a bagett, croissant, tyropita, spanakopita,
bugatsa. Az olaszok szivesen reggeliznek
szarazabb dllagli, kadvéba martogathatd
édességet, mint a biscotti, és a kiilonbozé
zsemleszer(i pékaruk — mint a panino vagy a
ciabatta — is gyakran tanyérra keriilnek vajjal,
dzsemmel megkenve.

Japanban és Koredban a reggeli gyakori fogasa
a leves, amely mellé rizs, tengeri herkenty(ik és
savany(sag is lecstszik a torkon. Kindban a
reggelizés szokasa tartomanyonként valtozik,
valahol a rizskasat részesitik elényben, de
aszalt gylimolcsok helyett szaritott daralt
hdssal megszérva, vagy a g6zén pérolt
z6ldségekkel, hissal toltott cipot szdjatej
kortyolasa kiséretében.

Indidban a reggeli igazi terdilj, teriilj asztalkaval
indul, amelyhez az alapot a pékaruk, azok a
bizonyos lepénykenyerek, a désék, csapatik
adjak, amelyeket szdszokba (sambar),
chutney-ba mértogatnak.

Az egészséges reggeli??!!!

Fogyokuirazoknak vagy az egészségtudatos
reggelizéknek ajénlott reggeli egy light natdr vagy
gyiimolcs-joghurt friss vagy aszalt gyiimolccsel
elkeverve. Kivald antioxidans és energiabomba a
véltozatos gylimdlcsokbdl osszeéllitott saléta,

amely mell6l azért nem hidnyozhat a kiilonbdzo
gabonapelyhekbdl, korpakbol késziilt miizli,
esetleg kdsa sem. A hozzavalokat kell csak
aprolékosan kivalogatni: fogydkurazok esetében
a light, zsirszegény termékekre fokuszélva, az
egészségtudatosoknak meg a biopiac kinalatabal

dlasztva.
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Sult paprika-krém
Hozzavalok: 2-2 db fehér,
sérga, piros és zold Californiai
paprika, apréra vagot vagy
reszelt voroshagyma vagy
lilahagyma 1-1 nagy fej, s6,
bors, pici szerecsendio, és olivaolaj

A szines paprikdkat 200-210 °C-os siitGben,
idénként megforgatva barnéra siitjik, majd a
stitobdl kivéve egy konyharuhaval letakarjuk.
Néhany perc milva lehlzzuk a héjukat, a
hasukat kockéra vagjuk, és szinenként kiilon-
vélasztva félretessziik.

Az apréra vagott hagymét kevés olajon meg-
piritjuk, hozzékeverjik a kiilonbdz6 szind
paprikékhoz, majd sdzzuk, borsozzuk, és hoz-
zaadunk 1-1 késhegynyi szerecsendiét.

A kb. 6 adag paprikat kiilon-kiilon botmixerrel
pépesitjiik, majd 1-1 késhegynyi szalicilt adunk
hozza, és alaposan elkeverjiik. A kiilonbozo
szini  krémeket tobb  rétegben  egy
beféttesliveghe kanalazzuk, és lezérva szaraz
hivos helyen taroljuk

***

Szalami, burgonya és
bazsalikom frittata

Hozzavalok: 2 kozepes nagysagu burgonya (40
dkg), vékonyra szelve, 25 dkg szeletelt olasz
szalami, 6 db tojas, finoman felverve, 1,25 dI
tejszin, 3 szal zoldhagyma, durvara vagva 1
evékanalnyi friss bazsalikom, aprora tépve

Melegitsiik el6 a siitét 180 °C-osra
(légkeveréses siitonél 160 °C-osra). Kenjink ki

egy mély 20 cm kerek siitétalat, és béleljiik ki
siitépapirral. A burgonyat f6zziik vagy paroljuk
puhara. Ontsiik le réla a vizet, és hagyjuk
kihGIni.  Amikor kih(lt, vékony karikékra
szeleteljiik. A szalamit siissiik meg egy kisebb
tapadasmentes serpenyében, és folyamatosan
kevergessiik mig kissé megpirul. A zsirt
itassuk fel zsirpapiron. A burgonyaszeleteket
helyezziik el a siit6talon, rakjuk ré a szaldmi
felét. Ismételjilik meg a rétegezést a
burgonyéval és a szaldmival, amig el nem fogy.
A tojast keverjik Ossze a tejszinnel, a
hagymaval és bazsalikommal. A keverékkel
locsoljuk meg a frittatat. Siissiik fedd nélkiil kb.
30 percig, amig a teteje megszilardul. A
frittatdt melegen és hidegen egyarant
télalhatjuk.

%%

Hagymas-tojasos toast
Hozzavalok: szeletelt korpas kenyér, 1 fej
lilahagyma,1 fej véréshagyma, 4 tojés,
szeletelt cheddar sajt, s6, bors, 2-3 evékandl
puha vaj

A kétféle hagymét megtisztitjuk, karikakra
szeleteljiik, majd a vajon megpiritjuk, épp csak
annyira, hogy még roppands maradjon. A
tojasokat tiikortojdsnak megsiitjiik, séval és
frissen  6rolt  borssal  izesitjik. A
kenyérszeleteket megpiritjuk, majd még
melegében ratesziink mindegyikre egy-egy
szelet cheddart (vagy més erésebb izi sajtot),
néhéany hagymakarikat, és végiil egy tojast.
Hawaii bagett

Hozzavalok: 1 db ananaszkonzerv, 8 db
szeletelt sajt, 10 dkg zold fliszeres vajkrém, 4
db bagett, kb. 25 dkg siilt csirkehus, kevés
majonéz / vagy tartar

A bagetteket (vagy a ciabattékat) hosszaban
vagjuk félbe, az alsé feliiket kenjiik meg a
fliszeres vajkrémmel. Mindegyikre tegyiink 2

szelet sajtot és 2 lecsepegtetett anandsz-
karikat, valamint siiltcsirkehls-darabkakat.
Néhany percre rakjuk a szendvicseket a
grillsiitébe, amig a sajt mamig a sajt meg nem
olvad. Végiil helyezziik ra a kissé megpiritott
felsG résziiket

X *

Almas-sajtos melegszendvics
Hozzavalék: 2 db alma, megreszelve és pér
csepp citromlével megcsepegtetve, hogy ne
barnuljon meg, 2 evdkanal Gjhagyma, apréra
vagva, 5 dkg darélt di6, 10 dkg edami saijt,
megreszelve, 25 dkg nattr, tejszines sajtkrém,
1-2 evékandl
tejszin, 8 szelet
kenyér és 5 dkg vaj
Az alma reszeléket
egy mély télba
ontjik, aztdn az
alméhoz keverjiik az apréra vagott Ujhagymat, a
dardlt diét, a reszelt sajtot és a sajtkrémet. Az
egészet alaposan Osszeforgatjuk, és ha kell,
tesziink hozzé pér evékandl tejszint, de csak
annyit, hogy a végén kenhet6 dllagd szendvics-
krémet kapjunk. Johet az Osszeéllitdés. A
kenyérszeleteket egyik oldalukon megvajazzuk.
Aztén egy nagyobb siitdpapir darabot teritiink
magunk elé, és fogunk egy kenyérszeletet és a
vajas oldaldval lefelé ratessziik a siitGpapirra.
Majd az igy felfelé 1évd, nem vajas oldalat
alaposan megkenjik egy plpos evdkandlnyi
szendvicskrémmel, majd befedjik egy-egy
kenyérszelettel (gy, hogy azok vajas oldala
nézzen felfelé. Nincs més hétra csak a siités. A
szendvicseket vagy asztali grillsiitobe téve 1-2
perc alatt, siitépapiros tepsibe téve pedig 200
fokon, oldalanként 6-8 perc alatt siilnek
ropogdsra a melegszendvicsek.
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Jo étvagyat kivanok!
Bdbe mama — amugy a Rémaifiird6rél

Versenyigazgato, szakmai vezetd:
Gruber Vilmos 06 70 510 3254
Freimann Sandor 06 30 520 9193

A versenyen barki részt vehet mindenféle
megkotés nélkiil, nyilt bajnoksag.

Nevezni folyamatosan lehet, a verseny
helyszinén, a mérlegelés lezaraséig.

A nevezési dij 1000.- Ft, amely magéba foglal
egy ajandék trikot is.

Versenyruhazat: révid, vagy kantéros nadrag,
(versenyz6i kategéridban kételez6 a kantéros
nadrag)

El6zetes nevezéseket a

hungarianpowerliftingcongress@gmail.com

e-mail cimre kell megkdildeni.

KATEGORIAK:

Diak /diakigazolvannyal lehet nevezni/
Sulycsoport:

n6i 60 - +60 kg

ffi 70 - 80 - 90 - +90 kg

Tehetségkutato: ngi 60 - 70 - +70 kg

ffi : ifjuségi /20 év alatt/ 70 - 80 - 90 - +90 kg
junior /20-24 év/ 70 -80-90- 100 - +100 kg
open /feln6tt/ 70 - 80 - 90 - 100 - +100 kg
Masters 1./40-49 év/ masters 11./50-59 év/

masters |11./60 év feletti/ stlycsoport: 75 - 90 -
100 - 110 - +110 kg

Versenyzo kategdriaban:
nGi 60 - 75 - 90 - +90 kg
ffi 75-90-100-110- +110 kg

VERSENYKIiRAS
FEKVENYOMO KUPA DONTO - 2010. oktéber 31.

Nai - Férfi, Diak, Tehetségkutato és hivatasos versenyzok
fekvenyomo versenye.
Helyszin: Budapest, lll., Csobanka tér 5. Békasmegyeri Kozosségi Haz

VERSENY MENETE:
Unnepélyes megnyitd 2010.oktéber 31. 9,45

mérlegelés: oktober 31. 8 - 9 6ra kozott: didk,
6sszes ndi, masters indulok
10 - 11 -ig: ifjuségi, junior, open,
versenyz6

VERSENY KEZDETE:

- 10-t6l: diak

- 11-t6l: nGi

- 12-t6l: masters

- 13-t6l: ifjuségi-junior-open-versenyzék

AZ IDGPONT VALTOZASA A NEVEZESEKTOL
FUGGOEN MENET KGZBEN VALTOZHAT!

DiJAZAS: minden indulonak oklevél, pél6, és
taplalék kiegészitd

elsé harom helyezett érem és oklevél, abszolit
kategdridkban serleg, valamint pénzdij!

A pontos csoportbeosztasokat a mérlegelés
végén fogjuk kifliggeszteni!

EREDMENYHIRDETES A VERSENYNAP
VEGEN!!!

A VERSENY RENDEZGJE:

GRUBER'S GYM S.E.

A versennyel kapcsolatos tovabbi
informacio:

Gruber Vilmos
243-0764, 06 70 510 3254

Obudarél a Rémai Sport Egyesiilet bevette Bécs varat!

Oktdber 23-an Bécsben megrendezésre kertilt a Delfincup nemzetkdzi Gszéverseny, amin az
egyesiilet 9 éves versenyzdje Dani Veronika egy aranyérmet és harom eziistérmet nyert.

Vera fantasztikus teljesitményt nydjtott, nagy rivalisat a szintén magyar oroshézi egyesiilet
Uszdjat egy benylassal verte meg 50 méter pillangén. Verdnak ez a kedvenc (iszésneme és
ebben orszagos szinten is elékeld helyen all. Nagy biiszkeséggel mesélte, hogy ez volt élete
elsé kiilféldi nemzetkdzi versenye és nem hitte volna, hogy ilyen j6 helyezéseket fog elérni.
Magyarorszagrél tobb egyesiilet is részt vett, szamunkra meglepé volt a verseny
lebonyolitésa, hiszen minden zokkendmentesen zajlott le. Vera eltokélt szandéka, hogy

olimpiai bajnok lesz.

Ezen a napon egyesiiletiink 2 Uszdja Szignarovics Dorina (2002) és Kéhalmi Kornél (2003) a
Székesfehérvari utanpotlds versenyen vett részt, ahol kozel 400 versenyzé volt jelen. Dérina
50 m pillangén bronzérmet szerzett, Kornél a az egy évvel iddsebb korosztalyban a legjobb
eredményt érte el 50 m pillangén és 100 m gyorson.

Egyszerre két helyszinen bizonyitottak tehetségiiket az Obudai versenyzék és ez altal,
bregbitették Obuda dics6ségét. Az egyesiilet két vezet6je Gyepes Lajos és fia Gyepes Adém

biiszkék tanitvanyaikra.

8 R.PH. ROMAIFURDO TELEP KORNYEZETVEDG, SZABADIDO- ES DIAK ViZISPORT EGYESULET




Mit tegyunk az immunrendszerunk
védelméért?

Napjainkban egyre gyakoribbak a daganatos megbetegedések. Ezen betegségek
kialakuldsa két lépcsdben torténik. Eldszor a beinditd, azaz inicidtor tényezé hataséra
megvaltozik egy sejt genetikai dllomanya, majd a rasegitd, vagyis a prométer tényez6k
szinte biztositjak a daganat kifejlédéséhez sziikséges koriilményeket. Tudnunk kell, hogy
mind a beinditd, mind a rasegit6 tényezdket jelentds mértékben befolyasolhatjuk.

A szokasrendszereink, az életviteliink, a szemléletmddunk felerésithetik, de alvd helyzetben
is tarthatjak mind a negativ genetikai hajlamot, mind az altalunk nem befolyasolhat¢ kiils6
okokat. A helyes irdnyba torténé rasegités harom alappillére a tudatos taplalkozas, a
stressz oldas és a rendszeres testedzés. Mivel a daganatos betegségek jelentds hanyada
az emészté szervrendszerlinket kérositja, a tudatos taplalkozas kivanja a legatfogobb
odafigyelést. A helytelen taplalkozasi szokdsok tobbszorés rombolést végeznek
sejtjeinkben.

Beinditd tényezdk az élelmiszeripari adalékanyagok, az éllatgydgyaszati szermaradvanyok,
a penésztoxinok, a nehéz fém és névényvédd szer maradvanyok. Rasegité tényezdk a
fliszeres, pacolt, csipds és flistolt ételek, az allati eredetli fehérjék talzott mértéki
fogyasztasa, az alkoholos italok, a hozzdadott cukrok, de a forr¢ italok és levesek
éhgyomorra torténd fogyasztasa is. Keriilniink kell az intenziv szabadgyok képzéket, a
grillezett, olajban siitott, netan odaégett ételek gyakori nagyobb mennyiségii fogyasztasat
is! Mivel ezen kedvelt ételeink védGhatasa igen alacsony mérték, ennek kovetkeztében az
immunrendszeriink nagymérték(i lemeriilése kovetkezik be. Ugyanakkor a nyers, vagy
kiméletes eljarassal késziilt ndvényi alap(, a nattr és bio élelmiszerek, az 6si hagyomanyos
allattartasbol szarmazo, elsGsorban fehér hlisok mértékletes fogyasztasaval nem erdsitjik,
hanem alvé helyzetben tarthatjuk a kérosité tényezéket. Az immunrendszeriink
megerésitésére a szabadgyokfogd antioxidansoknak kiemelkedé a pozitiv hatasuk.
Leghatékonyabbak az A, C, E vitaminok, a folsav, a szelén, a cink, a mangan tartalmu
taplalék kiegészitok, a névényi szinanyagok, a flavonoidok, a pektinben gazdag szines héjd,
vagy husu gyiimolcsok, a zoldségfélék, a pillangdsok, azaz a hiivelyesek, a kaposztafélék,
az olivaolaj, az olajos magvak. Mindezek még hatékonyabbak, ha nem nagyiizemi
termesztésbdl szarmaznak. Ugyanakkor figyelniink kell a kronikus stresszhatasok
elkeriilésére, a tudatos stressz oldasra csakligy, mint a rendszeres testedzésre is. Ne
feledjlik: a tll sok stressz, és a til kevés mozgas, testedzés, erételjes beindito, de rasegité
tényezokeént is hat rank!

A honap gyogynovénye: A macskagyokeér

A Calendula Tea-Patika gyégynoévény szakiizlet
(Szent Margit RendeléSintézet Csobanka téri
Szakrendeld) ajanlasaval

A Macskagydkér (Valeriana officinélis) évezredek 6ta hasznalt, 6si gyégyndvény, melyet az dkor
6ta ugyanarra a célra alkalmazunk. A kézépkorban is eldszeretettel hasznaltak, nevét is ekkor, a
latin valare (egészségesnek lenni) szobdl nyerte, utalva ezzel is a névény kivélé gydgyhatésara.
Erdekesség, hogy magyar nevét arrdl a tulajdonsdgardl kapta, hogy a gyokér jellegzetes,
kellemetlen szaga vonzza a macskékat.

A macskagyokér Eurdzsia nagy részén elterjedt nagy valtozatossdgot mutatd névényfaj.
Hazankban tobb alfaja vadon is megtaldlhatd. Gydgydaszati felhasznélds céljara azonban
napjainkban mar nem gydjtik, hanem termesztik.

Botanikai szempontbdl a Macskagydkér a mdacsonyavirdgzatiak (Dipsacales) rendjébe, a
macskagyokérfélék (Valerianaceae) csalddjaba tartozik. Evel§ lagyszard novény, a kozéphegységi
lombos erddkben, réteken, kaszalokon talalhaté meg. Rovid, hengeres alak(i gyoktorzséhal, tobb
orsoszer(, hisos gyokér ered. Szara 140-200 cm magas, hengeres barézdalt, beliil iireges, felsé
részén eldgazo. Levelei, paratlanul szarnyaltak, durvan fogazottak. Virdgzata végalld, elagazé
alernyd, partdja fehér vagy rézsaszind, viragai kellemes illatdak. Gyogyaszati célra a tisztitott,
szaritott gyoktorzsét és gyokereit hasznéljak.

A macskagyokér a kozponti idegrendszerre haté gyégyndvény, hatdanyagainak vizsgalata még
napjainkban is tart. Hatasat elsGsorban a ndvényben talélhaté valepotriat vegyiiletcsoport,
bizonyos flavonoidok és a ndvény illéolaja egyiittes hatdsénak tulajdonitjék.

A macskagyokér elsGsorban nyugtatd, altatd hatasd gyodgynovényként alkalmazhaté. Korabbi
népgydgyaszati tapasztalatok alapjan idegrendszeri eredet(i emésztési panaszok esetén valamint
gorcsoldoként is hasznaltdk. Nyugtatd, altatd hatasat tudomaényos vizsgalatok is igazoltak.
Hosszabb tavon a szintetikus szerekhez hasonlé hatassal bir, hatdsa azonban lassabban alakul ki,
viszont nem &ll fenn a hozzaszokés veszélye.

Onmagaban nyugtalansag, kronikus, ideges eredet(i alvészavarok esetén hasznalhato.
Teakeverékekben citromfiivel, komldval, galagonyaval lehet kombinalni. Ideges eredetii sziv és
gyomorpanaszok kezelésére is alkalmazhatd.

Kellemetlen szaga miatt jol adagolhaté tinktira formaban is forgalmazzak.

A macskagyokér biztonségosnak tekinthetd gyégyndvény ritkdn enyhe emészt6rendszeri
mellékhatassal rendelkezik. Az el6irtndl jelentésen nagyobb adagban torténd alkalmazésa azonban

szivm(ikddési zavarokat okozhat. Fokozhatja az alkohol hatasat
T E

ezért hasznalata soran célszerli melldzni az alkoholfogyasztést.
TREA-PATKA

Vérandéssédg és szoptatds alatt, valamint 12 éven aluli
gyermekek esetén hasznélata ugyancsak nem ajanlott.

Calendula
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KORNYEZET,

ASS MELYEBBRE!

Ciki a cigi

A legljabb felmérések szerint az elmdlt tiz
évben jelentésen csokkent az aktiv és a
passziv dohanyosok szdma Eurépaban. A nék
ugyan kisebb hajlandésagot mutatnak, hogy
lemondjanak a karos szenvedélyrdl, de ebben a
dontésben a f6 motivum az elhizastél vald
félelem. A hazai vizsgélatok szerint azonban
nélunk mindkét nem esetében alig
tapasztalhatd csokkenés.

Itthon mégsem ciki?

Egyre tobb orszdgban vezetnek be
dohényzésellenes tilalmat az éttermekben és
szorakozohelyeken. A kutatdk szerint az
emberek hozzaélldsa is megvaltozott: egyre
tobben vannak tisztdban a cigarettédzas és a
passziv dohanyzas kéaros hatésaival. Az elmdilt
tiz évben az aktiv dohanyosok szama 15
szazalékkal, a  passziv  dohanyzést
elszenvedéké 40 szézalékkal csokkent
Eurdpaban. A férfi és a néi dohanyosok koézott
is nétt azoknak a széma, akik napi 20 szalnal
kevesebbet filistoinek el és mindkét csoportnal
felére csokkent az egy csomagnal tébbet
dohényzék  részardnya. Az  Orszagos
Dohanyfiistmentes Egyesiilet és a Magyar
Gallup Intézet is végzett az elmult években
hasonlé Gsszehasonlitd vizsgalatot, eszerint
Magyarorszagon is kimutathaté a dohanyosok
aranyanak csokkenése, de csak enyhe
mértékben.

Miért ragaszkodunk ennyire, mi magyarok?
A kutatds az elhizastol valé félelmen kiviil
megerdsitett egy masik  jol  ismert
Osszefliggést is: akinek a csaladjaban a
tébbiek nem dohanyoznak, vagy kollégai sem
gydjtanak r4, konnyebben mond le a
fustolésrdl. A tanulmany készitéi szerint a
képzettebbek inkébb hajlandéak felhagyni a
szenvedéllyel, ezért a felvilagosito munkat
elsdsorban az alacsonyabb szocidlis helyzetiiek
kérében érdemes erésiteni. Hazankban tovébb
neheziti a helyzetet a gyakran stresszes
életmdd, tulhajszoltség, létbizonytalanséag is,
amelyekbdl adddo fesziiltségeket prébaljuk igy
oldani.

No smoking! Nalunk falun
szivnak

Erdekes, hogy nalunk
elsésorban a  ndk,
kilondsen az alacso-
nyabb  jévedelmliek
szoknak le, vélhetGen
pénziigyi okokbal.
Foldrajzi értelemben
vizsgdlédva a csokkenés
legnagyobb része a fGvarosra
koncentralédik, a falusi népesség korében
gyakorlatilag véltozatlan a dohanyosok aranya.
Tovébbi rossz hir, hogy hazankban egyre
kordbban, éltalaban 16 éves kor el6tt kezdik el
a dohanyzast a fiatalok.

A dohanyfiist egészségiigyi kovetkezményei
Evente vilagszerte  Finnorszdg  teljes
lakossaganak megfeleld szamd, azaz 5 millio
ember hal meg a dohényzassal dsszefliggésbhe
hozhaté betegségek kovetkeztében. Az
Egészségligyi Vilagszervezet szerint ha nem
torténik beavatkozés, ez a szam 2020-ig
megkétszerezddhet. Ennek fényében érdemes
tudni, hogy Magyarorszagon becslések szerint
kb. 3,5 milli6 ember cigarettézik. Gondoljunk
csak bele, mennyi is lehet akkor a passziv
dohényos.

Akaratlan (passziv) dohanyzas

Az ég6 cigarettdban kozel 4000 vegyiilet
keletkezik. A dohanyfiist anyagai a fiist gaz- és
részecskefazisdban taldlhatok: A gazfézis
néhany dsszetevdje: szénmonoxid, széndioxid,
ammonia, hidrogén-cianid, kénhidrogén. A
szemcsés halmazéllapoti  kézeg fdbb
alkotéelemei: viz, nikotin, kétrany, policiklikus
aromas szénhidrogének, aromas aminok,
fémionok, radioaktiv dsszetevok.

A dohanyfiist tovabbi mindsitésében két
fustféleség nevesithet6. Az elsé a fofiist: a
cigaretta szivasakor beszivott fiist, a masodik a
mellékfiist: a cigaretta szivési sziinetében
képzGdé és kozvetlentil a levegdbe keriild fiist.
Mindkét flistféleség Osszetevdi hasonldak! A
mellékfiist azonban a fofiisthoz képest
nagyobb mennyiségben tartalmaz inger-,
mérgez6- és rakkeltd anyagokat.

A passziv dohanyzas a haziallatokat is
megbetegitheti

A cigarettafiist nem csak az emberekre, hanem
kedvenceikre is karos hatéssal van. A tlid6rak
a kutyék korében igen ritka, azonban egy
vizsgalat még 1992-ben kimutatta, hogy az
otthon dohanyzé gazdak kutyéindl ez az arany
nagyobb. 1998-ban egy Ujabb tanulméanyban
kozzétették, hogy a hosszd orrd kutyak, igy
példaul a skétjuhdszok és németjuhdszok
esetében kétszer nagyobb az orrjarat rakos
megbetegedésének kockézata. Valészinileg
azért van ez igy, mert a flist rakkeltd
komponensei megakadnak az orrjaratban. Mas
kutatdsok szerint a dohanyz6 gazdak
macskaiban haromszor nagyobb
valészintiséggel alakul ki limféma (nyirokszervi
daganat). Ez egy gyakori daganattipus
macskéknal, csak az esetek felében
gydgyithaté, egyébként gyorsan az Adllat
pusztulasahoz vezet. A tanulmanybdl kidertil,
hogy a kockazat megnd, ha a macska 6t évet
dohéanyos héaztartadsban toltott, és tovabb
novekszik, ha gazdéi kozil tobben is
dohanyoznak. Réaadésul a macskdk nem
csupan belélegzik a fiistét, hanem az beivodik
bundéjukba is, és a rakkelt6 anyagokat
mosakodésuk sordn lenyelik. A daganatos
betegségeken til az erés dohanyosok
hézidllatainal gyakran alakulnak ki sziv- és
|égzészervrendszeri rendellenességek is.
Dohanyfiist és kiilsé megjelenés
Osszegezve az eddigieket, a dohanyzas
artalmas a tiidére, szivre, agyra, de
sorolhatjuk tovabb is, mert kedvez6tlen
hatassal van még a szexudlis életre és
kiilsénkre is. Igen, helyben vagyunk. Ha
egészségilink nem is annyira, de azért ezek a
fontos részletek mar rovid tavon is aggasztoak.
Nézziink szembe a tényekkel.

* Taskak a szem alatt
Hogy miért? Azért, mert éjszaka alvas kdzben
nikotinhidny Iéphet fel, ami dimatlansagot okoz.

* Pikkelysomor

A pikkelysomor egy helytelen immunreakcié
eredménye. Barkit elérhet, de a dohanyosok
mégis sokkal veszélyeztetettebbek. Egy 2007-
es tanulmany szerint, ha egy dobozzal
elszivunk naponta tiz éven keresztill, a
pikkelysdmor veszélye 20%-ra novekszik, 11-
20 év dohanyzas utéan pedig a veszély 60%-os.
Azok akik tébb, mint két évtizede dohanyoznak,
dupldjéra novelik a pikkelysémor
betegségének kockazatait.

* Sarga, elszinezodott fogak

A cigarettaban a nikotin az, ami befoltositja a
szép fehér fogakat.

 Korai dregedés és rancok

A kutaték egyetértenek abban, hogy a
dohanyosok &tlagban 1,4 évvel idésebbnek
tinnek nemdohanyzé tarsaiknal, tehat a
dohdnyzés gyorsitja az oregedési folyamatot. A
dohdnyzds miatt fellépd érsziikiiletek a
hajszalerekre is hatnak, tehat a bdrszévetek
vérellatasa csokken, ezért sokkal tébb ranc
jelenik meg a béron. Egy 1985-ben késziilt
tanulmany egy UGj fogalommal allt el6:
Smoker's face. Ez a fogalom meghatarozza a
dohanyosok arcan lévé bér allapotat. Egy
dohdanyos arca, akar néhany év cigizés utan
rancos, szikar, sziirke lehet. A cigarettafiist
szén-monoxidot tartalmaz, ami “kilizi” a friss
oxigént az arc ereibdl, a nikotin pedig lassitja a
véraramlast, ezzel az archdrt sapadttda és
szarazza teszi. A cigaretta fiistje sok mas karos
OsszetevGt is tartalmaz, melyek csokkentik a C-
vitamin felszivddasat a szervezetiinkbe. A C-
vitamin javitia a bdr kérosodasait és védi a
bért.

 Sarga ujjak

A nikotin a cigarettafiistben az ujjakat is
beszinezi.

¢ Vékonyabb haj

A dohényzas karositja a hajat is. A tudésok tgy
gondoljak, hogy a mérgez6 vegyszerek a
cigiben nagy kart tehetnek a hajtiisz6k DNS-
ében. Azok a férfiak akik dohanyoznak, kétszer
olyan veszélyeztetettek a hajhullasra, mint a
nemdohdnyzok, tehat nd a korai hajhullas és a
kopaszsag veszélye.

* Hegesedés

A nikotin az erek 6sszehlizddasat okozza, olyan
mértékben, hogy hatart szabhat az oxigénben
gazdag hajszalerekben a vér dramldsanak: az
archan, kezekben, labakban, és maés
testrészekben. Ez azt jelenti, hogy a sebek
sokkal késébb gydgyulnak meg a szokasosnal
és helyiikn cstnya hegek maradhatnak.

* Fogak elveszitése

A dohanyzassal minden fogproblémat eld lehet
idézni, beleértve a fogszuvasodast, az iny- és
fogbetegségeket és a szajrdkot. Egy nagy-
britanniai  folydirat (Journal of Clinical
Periodontology)  kutatdsa  szerint a
dohényosoknak hatszor nagyobb esélyiik van
egy olyan betegség elkapasara, mint azoknak,
akik nem dohényoznak.

¢ Sebek lassu gyogyulasa

Rengeteg tanulmany bebizonyitotta, hogy a

dohényosok  sebei nem  gyégyulnak
megfeleléen gyorsan plasztikai mdtét utan
(példaul arcplasztika, mellplasztika,
orrplasztika).

* Szemolcsok

* Borrak

A dohanyzas f6 okozbja a rdkos megbete-
gedéseknek (féleg tidérak, szajrak, gégerék),
tehat nem meglepd, hogy a cigarettazas emeli a
bdrrak veszélyeinek kockazatat is.

* Megereszkedett horredok
A cigarettékban talélhatd nikotin kért tesz a
rostokban és a bdr 6sszekdtd szoveteiben. Eza
bér rugalmassagénak elveszitését eredmé-
nyezi.
* Sziirkehalyog
A dohényzas noveli a sziirkehalyog betegség
kialakuldsénak kockazatat, mivel a cigaretta
flist roncsolja a szem lencséjét. A dohanyosok
22%-al veszélyeztetettebbek.

*

TUDTA?

e Mindenkinek joga van ahhoz, hogy

emberhez mélto, dohanyfiistmentes kornye-
zetben éljen.

* A dohéanyfiist belégzésének szamos

kedvezétlen kovetkezménye van a csecsemd
és gyermekkorban. Igy: gégegyulladas légcsd-
és horghurut, tlidégyulladds, asztmés
panaszok rosszabbodasa, kiilonbozé gyulla-
désos fiilészeti elvaltozasok. Felndtteknél:
szemészeti és orrpanaszok: tiisszentés,
orrfolyds, mdskor orrdugulds, orrviszketés,
fejfajas, torokfajas, rekedtség, szédiilés,
hanyinger, kohogés, 1égzési nehézségek.

* A dohanyz6 sziilék gyermekei korében
gyakoribb a kohdgés, kopetiirités.

e A szivbetegségek, valamint a tiid6 és
orriiregi rékok okozta haldlozds mértéke
novekszik a passziv dohényzas
kévetkezményekeént.

* A kornyezeti dohanyfiist fokozza a

szivbetegek panaszait és noveli a szivinfarktus
haldlozas veszélyét.

e A nemdohédnyzd terhesek passziv

dohényzésa a magzat novekedését mérsékli. A
kérnyezeti dohanyfiist-hatds a csecsemdk
kérében noveli a hirtelen csecsemdhaldl
el6fordulasat.

A vérandds iddszak alatti anyai dohanyzés a
magzati fejlédés visszamaradasat, idézi eld. E
kéros hatds miatt kisebb lesz az (jsziilottek
stlya, testhossza, fej és mellkorfogata. A
terhesség alatti dohdnyzds  kovetkez-
ményeként gyakoribb a magzati hallozas,
vetélés, korasziilés és a sziilés koriili halalozés.
A terhesség alatti dohanyzés a sziiletendd
gyermek szellemi, értelmi fogyatékossaganak
is okozoja lehet.

A dohényz6 terhesek Ujsziilotteinek kdrében
gyakran észlelhetd légati megbetegedés.

A szoptatdsi iddszak alatti anyai dohanyzas
kérositja a csecsemd egészségét. - Az anyatej
kozvetiti a dohanyfiist méreganyagait!

(Forrds: Dr. Pakozdi Lajos és a health.com

tanulmanyai)
* %%

ZOLD TIPP

Ha szeretnénk tudni lakéhelylink vagy
munkahelylink kornyékének levegémingségi
mutatéit, akkor érdemes idénként ellatogatni a
http://www.idokep.hu/szmog oldalra, amely
bemutatja Budapest és Magyarorszag
légszennyezettségi térképét. A
légszennyezettségi térkép a Kornyezetvédelmi
és Viziigyi Minisztérium mérdhaldzata altal
ordnként mért és dsszegy(ijtott adatok alapjan
késziil. A szinezés mindig az adott mérépont
legmagasabb értékének megfelel6 szinnel keriil
kifestésre

Szlics Boglarka (szerk.)

* k¥

10 R.PH. ROMAIFURDG TELEP KGRNYEZETVEDO,

SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET

= »‘;.\
Y




Romaifiird6 Telepegyesiilet

FELHIVAS!

Romaifiirdé — Eméd — Rozgonyi Piroska — Désa — Keve - Zarand utca fasorai fovarosi
védelem alatt &llnak. A fakat un. aknazoé molyok kérositjsk, ami ellen a FOKERT
permetezéssel védekezik, és a lehullott leveleket az Ut szélérdl elszéllitja.

Ez a két mivelet eddig hatékonynak bizonyult. Egyesiiletiink ezért a tevékenység-ért levében
koszonetét fejezte ki.

Féhoz ért6 szakemberek téjékoztattak arrdl, hogy ez a védekezés csak akkor hatékony, ha a
kozteriilet és a telekhatar kozotti teriiletrdl, illetve a telken beliil is a lehullott levelet
elszallitjak. Ezeken a teriileteken lehullott levelek Osszesoprése, Utszélére helyezése a
teketulajdonosok kotelezettsége és allaspontunk szerint jol felfogott érdeke, hiszen egyetlen
értékiink maradt: fasoraink.

A fak védelmét szolgélja az a szeptemberben hatélyba lépett kormanyrendelet, mely csak
kérnyezetkimél§ cstszasmentesitd anyag hasznélatat engedélyezi a jardakon. Rdviden, a
korabban hasznalt s6 nem hasznalhato.

Informacidnk szerint a fentiek betartasat a Kozteriilet Feliigyelet ellendrizni fogja.
Egyesiiletiinket a IL.-Ill. keriileti Szabalysértési Hatdséag levélben tajékoztatta, hogy harom
Petlr utcaban, engedély nélkiil kivagott fa (igyében eljarast folytat. Nem értjiik kinek az

érdeke fasorainkat engedély nélkiili fakivagassal pusztitani.
* %%

TELEPEGYESULETI HIREK

Téjékoztatjuk Egyesiiletiink tagsagat és Romaifiirdd sorsadért feleldsséget érzé
honpolgarokat, hogy az 1896-ban alakitott és 1992-ben djjdalakitott, majd a malt évben ezen
egyesiiletek jogutddjaként, modositott alapszaballyal létrehozott Egyesiiletiink taglétszdma
meghaladja a szaz f6t.

Ebben az évben taggy(ilést tartunk. Az évi tevékenységiink értékelésére harom f6t kértem
fel. Atadtuk Egyesiiletiink levelezését és azokra érkezett vélaszokat. Ertékelésiiket a tagsag
elé tarjuk.

Egyesiiletlink tagsdgahoz — még a taggy(ilés eldtt — tavlatos koncepcidt juttatunk el. Ennek
alapja a 2010. mérciusi 26.-4n, 51 tagunk altal megvitatott és elfogadott HATAROZAT. (Lasd
Romai Parti Hirek 2010. XVII. évf. 2. sz.) Ez az éllas-foglalds az alapja tavlatos
javaslatainknak, melynek fébb csomépontjai:

—azun. ,,0-Romaifiirdé” ezen belill,

—a KEMPING tervezett beépitésnek lezaratlan iigye és

— Duna — partunk sorsa.

Véltozatlanul vérjuk ezekben a kérdésekben, — az élldspontok tisztdsasa érdekében — a
Polgarmester Or altal tobb alkalommal, irdsban igért, helyszini egyeztetést. Reméljiik, az
nkorményzat véltozatlan részvevi, — a Polgarmester Ur és a teriileti képvisel6 Torok Ferenc
— megkonnyiti az egyeztetést, hiszen tajékozottak az elézményekben.

Kemping iigyét aktualizélja, hogy masfél év eltelt a harom éves valtoztatasi tilalombdl és
néhany nap mlva egy éve, hogy a KEMPING sorsat illetéen kozos NYILATKOZATOT irtunk
ala Polgarmester urral. Sipos Gabor foépitész, aprilis 6ta irasban, szoban igért egyeztetést,
ami nem tértént meg.

Tagjainkkal széles korben személyes egyeztetést kezdeményeztem, varom azok
visszajelzését, akik tevékenyen részt kivannak venni a taggytilés el6készité munkajaban és
elképzeléseik vannak Romaifiirdd jovéjét illetden.

Rémaifiirds, 2010.10.23. Ebert Agoston — elnik

Romaifiirdo Telepegyesiilet torténete. Szemelvények — IV.

Forrés: A 1897 évi,. a Vigado kistermében tartott, rendes kozgytlése — Jegyz6konyv

Els6 napirendi pontbdl:

A kézmunkak kéziil a csatornazas' tervei a
févarosnal vannak elintézés alatt, a
mérndki hivatal a maga részérdl
hozzajarult a tervekhez, a vizvezetéki
tervek ugyan csak a fovarosi hatésagok
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elintézése alatt allanak, de eddigelé még

nem lettek az engedélyezés foltételei
kozolve. A planirozast? illetéleg kijelenti az
= elndk, hogy ez a fdvarosi kdzmunkak
o0-7 tanacsanak megallapitdsa szerint lesz
keresztiilviendé.
Az utak® tekintetében az elndk kifejti,hogy
.| a végleges utak csak az épitkezések
eldrehaladottabb allapotaban allitassanak
ki, egyenlére pedig csak oly karba
helyezenddk, hogy a hozzaférhetés és az
épitkezés  zavartalansaga biztositva
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legyenek.

Végiil kozli az elndk, hogy az egyesiilt fovarosi takarékpénztar kész a telepitendé hazakra
torlesztéses kélcsont* adni az Gjpesti vidéki takarék pénztar részvénytarsasag pedig méasodik
helyre hajlandd jelzalog kélcsont nydjtani, Gigy, hogy az épitkezési dsszeg 70-85 %-a elényds
kélcson atjan® fedezhetd lesz.

Kdnyvajanlo

Wolfgang Behringer

.»A KLIMA KULTURTORTENETE
A jégkorszaktol a globalis
felmelegedésig”

343 oldal Corvina — 2010. 3.500 Ft
e mail: corvina @lira.hu
www.corvinakiado.hu

,.Milyen volt az ember élete a F6ldon olyan
korokban, amikor lényegesen hidegebb,
illetve joval melegebb volt, mint
napjainkban? Amikor a Duna jegén
valasztottak kiralyt, vagy amikor szdlot
termesztettek Osléban? Mennyiben befol-
yasolta a klima az emberi nem fejl6dését?
Hogyan hatottak a klimavaltozasok eleink
életmaddjéra és a kulttrara? A kdnyv szerzdje,
Wolfgang Behringer, a Saar-vidéki Egyetem
torténészprofesszora lebilincseld idGutazasra
viszi olvaséjat, amelynek soran bemutatja az
elmdlt korokban tortént klimavaltozasokat és
azok kulturdlis kovetkezményeit.

A torténeti attekintés alapos érvrendszerrel
szolgél ahhoz is, hogy miként viszonyuljunk
a felmelegedéshez, hozzasegit, hogy
merjiink  szembenézni  korunk  nagy
kihivasaval, a klimavaltozassal.” Olvashat-
juk a konyv fiilszévegén.

A konyv legnagyobb érdeme, hogy
véleménye nem eleve elkdtelezett a
klimavaltozas okait keresve. Sokan tagadjak
— egyre kevesebb sikerrel —, maganak a
klimavaltozasnak a tényét. Masik véglet az -
taldn nem alaptalanul —, hogy az emberi
tevékenység szinte reményteleniil
visszafordithatatlan  kévetkezménye a
klimavaltozasanak. Aki valaszt keres erre az
alapvetd problémahalmazra, nagy élvezettel
olvashatja ezt a nem konnyl, de
érdekfeszitd konyvet.

A konyvon végig vonul az éghajlat
tarsadalomra — kultira vaéltozéséra
gyakorolt hatdsa. A konyv nem

éghajlatkutatd irdsa, a szerz6 szamara
legizgalmasabb a tégabb oOsszefiiggések
vizsgélata: az éghajlat torténelemre, —
tarsadalomra, — kultGréra gyakorolt hata-
sanak elemzése. A konyv elolvasasa utan
jogosan  kérdezhetjiik: mindez igaz?
Amennyiben igen, miért marad ki a
torténészek szemléletébdl ez a lényeges
Osszefliggés, azaz az éghajlatvaltozas
torténelemformald ereje?

A 16 fejezetek cimei:

Mit tudunk a KLIMAROL

GLOBALIS FELMELEGEDES: a HOLOCEN
GLOBALIS LEHULES: a KIS JEGKORSZAK
A kis jégkorszak KULTURALIS
KOVETKEZMENYEI

GLOBALIS FELMELEGEDES: a MODERN
KOR MELEG PERIGDUSA

A KORNYEZET ELLEN ELKOVETETT BUNOK
és az UVEGHAZI KLIMA. EPILOGUS
Fliggelék. — Jegyzetek — Irodalomjegyzék

Nem biztos, hogy kedvre deritd, de idézni
érdemes a kdnyvhal:

Andreas Gryphius (1616-1664) kéltemé-
nyében Vanitas Vanitatum Vanitas (a
hiabavaldsdgok hiabavalésaga) cimiben
irja, kora valsdga fényében ,,.az emberi
tervezés milyen értelmetlen: a ma épiild
varosok holnap mar ledéntve hevernek, az
emberi arc, Istennek hasonmasa, »holnapra
por és csont«”.

Erdemes vallalkozni erre a szellemi
kirandulasra, szemléletformald lehet.

Ebert Agoston

Uszéhirek

Oktober 4-én Egerben keriilt megrendezésre az Orszagos Sprint
Verseny, melyre 17 sportegyesiilet nevezett, koztik egy norvég
csapat is. Az induldok kozott voltak a mar évek ota sikeresen szerepld

Romai Sport Egyesiilet tehetséges (isz0i.

Mint minden évben, most sem jottek haza tires kézzel, hiszen Venyige
Adém (14 éves) 50 m gyorsuszasban masodik, Borsos Matyas (15 éves) 50 m hatlszashan
harmadik és Konczdl Janos (10 éves) 50 m melliszasban a harmadik helyet szerezte meg.
A rendkiviil erés mezényben, a 8 x 50 m-es gyorsvaltéban a csapat kivaloan teljesitett és
az el6keld 7. helyen végeztek. A valté tagjai: Somos Evelin, Palmai Anténia, Primozic
Karola, Sarkadi Réka, Venyige Adém, Borsos Métyés, Turcsényi Patrik és Major Péter.

Teljesitményiikhdz gratuldlunk!

Harmadik napirendi pontbdl:

A kozkoltségekbdl épitendd csatorna akként fektetendd, hogy a rémai fiird6 csatorna vizét
befogadja. A mennyiben a csatorna (gy épittetik, hogy abba rémai fiird6t dvezd rész
alagcsovezése bevezethetd, ugy Ringer Jakab a csatorna koltségeihez 1500 frt.- azaz
egyezerdtszaz frt-al jarul, az egyesiilet altal teljesitendd fizetések aranyaban fizetendéleg.
Iskola czéljaira Ringer Jakab egy legaldabb 300 négyszogol kiterjedésii telket enged at
ingyen — a telek jelenlegi allapotaban — az egyesiiletnek.

Mihelyt negyven haz felépiil, Ringer Jakab a casind részére sziikséges helyiségeket harom
évre ingyenesen atengedi.

A fiirdébe az egyesiileti tagok és csaladjuk a pénztari arak felét fizetik.

A g6zhajo allomashelynek eldallitasi koltségeit kétharmad (2/3) részben Ringer Jakab viseli.
Mindezen megallapitasokat Ringer Jakab nevében és megbizasabdl Dr. Ringer Lajos
elfogadja azzal, hogy ezek Ringer Jakab jogutddjaira is kotelezok.

Megjegyzések:

T Rémaifiirdd teljes teriiletét tobb mint széztiz éve csatornaztéak!

2 Az eredeti terepszintet a beépitésre szant teriileten jelendsen megemelték.

3 Az (thaldzat az épitkezések befejezés utén szildrd burkolat kapott.

“ Napjainkban is kévetheté gyakorlat lehetne!

5 Rémaifiirdd féldteriilete a Ringer csaldd tulajdonaban volt. Nagyvonali felajanlasuk napjainkban is példaértéki
lehetne.
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Szavazz a Szigetre!

Eurépa legjobb fesztivaljai versengenek
egymassal kiilonbozo kategoridkban a
Festival Awards Ltd szervezésében.

A Festival Award Europe nominaltjai
kozott — nagyfesztival kategdriaban - ott a mi kedvenc fesztivalunk, a Sziget is.
Kétfordulés szavazason vélasztjak meg Eurépa legjobb fesztivaljait. Elsd kdrben november
23-ig lehet szavazni a nomindltakra, majd a kdvetkezd forduléban mar csak a legjobb tiz-
tiz fesztival verseng a kiilinbdz6 kategoridkban. A nagyfesztivalok soraban ott a Sziget és
hogy minél eldkelébb helyen végezzen, szavazzunk a http:/eu.festivalawards.com/
oldalon a Best Major Festival listan kedvenc fesztivalunkra.

Hajra Magyarorszag! Hajra Sziget!

Diamond Hapkiddsuli
Nyilt hapkidé szeminarium

Oktober 30-an, szombaton
9,00-17,30 6raig
a Veres Péter Gimnazium tornatermébe varja
a harcmiivészetek irant érdeklodoket a Diamond SE.

Az egyesiilet nyilt nap keretében mutatkozik be,
tart folyamatosan edzéseket, amibe be is lehet
kapcsolddni.

TOVABBI INFORMACIOK:
www.Hapkidosuli.hu,
www. Taekwondosuli.hu,
www.Pokemberek.hu
E-mail: gabor.ebend@freemail.hu

Ebend Gabor — Taekwondo és Hapkido mester
mobil: 0620 9460321

CSOMAGTARTOK

MINDEN TiPUSU NYUGATI AUTORA IS
iim“ GOMBOS EfEyigamm
Nyitva: H-P 9-16 6rdig

“"H” CEOMAGTARTA Tekintse meg honlapunkat:

|H||D o www.csomagtarto.com

KiNALATUNKBOL:
o KEREKPARTARTOK

* CSOMAGTARTO

« TETOBOXOK BERELHETOK
e SILECTARTOK

o AUTOMAXI KEPVISELET
e MIKROBUSZOKRA
CSOMAGTARTOK ES
SZALANYAG SZALLITOK
KAPHATOK

Hasznélt csomagtarték
visszavétele

A népszertl Rbmai Wellness Otthonok Il.-ben
déli fekvésl, 85 nm-es penthouse lakds
teliesen beépithetd 74 nm-es terasszal

ELADO: +36 70 39 44 471

EZ AZ ON HIRDETESENEK
A HELYE!

Részletek a hatoldalon!




AKCIO és UJDONSAG a Gabriel Studiéban! —

Megtjult szalonunkban varjuk régi és uj
vendégeinket.

AKCIO: 10 % kedvezmény a néi, férfi és
gyerek hajvagasbol!

ag BioLage hajapol6 terapiak. Tobb érzékre haté terdpiak
helyreéllitigk a haj természetes szépségét.

— Az atfogo, teljeskor hajapolésért.
Szolgaltatasok: hidratalé, regenerald, szinvédd és volumen-
novelS hajapol6 terépia a Gabriel Studiéban és otthon.

Tovabbi informaciékért forduljon a Stidié munkatarsaihoz.

Nyitva tartas:

H - P: 9-12 és 16-20
Szombat: 9-12
Vasarnap: 17-20

Tel.: 454-0690
+36-203/418-453

Szeptemberhen és oktoberben ivartalanitasi akcié: 50% engedmény!
Tovébbra is tart microchipezési akciénk, ami igy mindossze 4.900 Ft!

www.bogancs.com e-mail: bogancs.rendelo@yahoo.com

Hozzak hat el 6ket hozzank,
Szeptember s Oktober folytan!
Nem lesz annyi f6lds kolyok,
Ki bokor alatt nydszérég.

Sok a kutya, sok a macska,
Teli veliik minden porta.

Egyre s masra tébben lesznek,
Ha ez ellen mit sem tesznek.

1039 Budapest, Szentendrei Gt 393.

FAJ A DEREKA? HATA? LUDTALPAS? GERINCSERVES?
Probalja ki, nem fog csalodni a terapias és gérdiilo
labbelik specialisan folyamatosan gyogytornaztatjak?
Megérkezett az Gj 6szi-téli modellvalasztékunk!

4.000 Ft értékd kupont

kap minden kedves RYN vasarlo, amely felhasznalhato
a www.gabivital.hu egészségcentrumban!

NYUGDIJASOKNAK, EGESZSEGUGYI ES
BKV DOLGOZOKNAK

a listadrnél 25%-al OLCSOBBAN
(AFA mentesen! )

BIZTOSITUNK MINDEN AKCIGS RYN

FOLYAMATOS AKCIO -10 -20%
RYN SHOP BUDAKALASZ

2011 Budakalasz Omszk Park 1.

Cora Bevasarlokozpont 2-es iizlet (a T-mobile mellett)
Tel: 06 26 341 491  Mobil: 06 20 382 28 33
Nyitvatartas: H-Szo: 10%- 20%, Vas: 10%- 199
www.drshoes.hu

*A RYN orvostechnikai eszkdz, a mellékhatasokkal kapcsolatban kérje ki orvosa véleményét, és olvassa el a mellékelt tajékoztatot!

RYN SHOP MAMMUT I. * 1024 Bp. Lovohaz u 2-6 I.em. MKB-bank mellett!
T.: 061 345 80 14 06 20 382 28 33 - Ny.: H-Szo: 10-21, Vas: 10-18 * www.rynshop.hu

és STRETCHWALKER MODELLT!

Egészségpénztar elfogado hely

FODRASZAT KOZMETIKA PEDIKUR-MANIKUR
Gyerek hajvagas: 1300 Ft  Nagykezelés: 7500 Ft  Gyégypedikir 2500 Ft
Fé”rfi modern ha,iv,ég,]és:1700 Ft yltrahanggal Manikdr 1500 Ft
xg; :3“,’:: ::ilizgzss': gggg :: Arcmasszirozas: 3000 Ft MASSZAZS
Vagas-szaritas (r. h.): 3000 Ft Gyantak: 600-4500 Ft  Frissitd 4500 Ft

Miaomei 5000 Ft

Egészhossz festés, vagas,
szaritas (rovid haj): 5700 Ft
Dauer, vagas, szaritas: 5500 Ft
(révid haj)

Melir, vagas, szaritas: 6200 Ft

GABI: 06-30-560-4507

MANIKUR — MUKOROM

(rvid haj) NYITVA:
ZITA: 30-419-1908 : : H-P: 9-20
ERIKA: 20-595.0253 www.gabrielstudio.hu Sz0.: 9-13

AJANDEKOZZA MEG SZERETTEIT UTALVANYAINKKAL!

BUDAPEST, 1039 POZSONYI U. 32. Uzlet telefon: 240-9271

3&*1{1 . . (V. - "" 1-?5‘,‘:'-%

> Romar Virag -

3 II1. Reriilet Kaldszi utca 23.
Tel: 388-6215

Nyitva tartds
Kedd — Vasdrnap 9% — 18%
Hétf6 — Zdrva
¢l¢€l‘-@'ﬂmfp, sziiletésnap, eskiivd, temetés legszebb virdgail's

-

[ Egyszerdtdl a luxusig! 4
T

-“lﬁ*ﬁ: ¥ -:ﬂ

RYN, a TERAPIAS
gordiilo csodacipo!

RYN

REMNCWVATE YOUR BODY MNEWLY

Manapsag egyre tobb ember él egyiitt derék-, térd-, vagy csipdfajdalommal, valamint
egyre tobben tdlslyuk, visszérproblémajuk vagy rossz testtartasuk miatt szenvednek.
Ennek a ténynek a hatterében a civilizalt ember kdrnyezetének és fizikai igény-
bevételének megvaltozasa all. Rengetegen végeznek (il munkét, szabadidejiikben
keveset mozognak az emberek, a természetben valé mezitlabas jards pedig megle-
hetGsen ritka.

Amikor az embernek mozgatérendszere kifejléddtt, akkor még nem éltiink ennyire
mozgasszegény életet. Mezitlab, természetes talajon jarva aktivabban dolgoznak
izmaink, mint kemény talajon. Rengeteg iziileti probléma azért jon létre, mert
elkényelmesedtiink és iziileteink olyan tilterelést kapnak (mélyizomzat hianyaban),
hogy egy idé utdn mar azt érezziik, hogy mindeniink sajog.

Ha mar az alattunk Iévé talajt nem tudjuk természetesre cserélni, akkor a cipdinkre
kell olyan talajt helyezni, amely képes visszaadni a sziikséges izommunkat.

Mar Magyarorszagon is lehet kapni a RYN gordiil6 cipdt, amely a specidlis Iégkamra-
technolégidjanak kdszonhetden, minden Iépésnél olyan érzést kelt, mintha mezitlab
puha fiivon vagy homokon jarnank. A RYN gordiil6 talpszerkezetének kdszonhetden
folyamatosan mozgésban vannak azok az izmok, amelyek felelosek azért, hogy
csokkenjenek, vagy akar megszlinjenek derék-, hat-, csipéfajdalmaink, lidtalpunk,
vagy visszereink. Az egyensllyozashdl fakadé izommunka pedig az egyik legjobb
zsirégetd torna! Megallapithatjuk tehat, hogy nem is biztos, hogy a hagyomanyos
cipdkkel, hanem a talajjal van probléma, amin a civilizalt ember él. A RYN télen-nyaron
hordhatd, talpszerkezetének nem ért az es@ és a hd, a sarkéndl lévé légkamra hossz(
ideig megtartja alakjat és minGségét.

A RYN gordiilé cip6t annak ajanljuk, aki szeretné visszakapni a fajdalommentes
mozgas Oromét, aki szeretne feszes, formas labakat, feneket, aki tenni akar
egészségéért, vagy csak egyszeriien szeret j6 minéségli kényelmes cipében jarni.

www.rynshop.hu
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Kulturalis ajanlo

PLATAN
KONYVTAR
1031 Budapest,
Araté Emil tér 1.

(Bejérat a Kadosa utca feldl)

www.platankonyvtar.hu
platan@kszki.obuda.hu

Tel.: 439-0936
A PLATAN KONYVTAR

NYITVA TARTASA

HETFO 12-18

KEDD 10-19

SZERDA ZARVA

CSUTORTOK 10-19

PENTEK 12-18

SZOMBAT minden paratlan héten

10-14
PROGRAMOK

KIALLITAS

Felfedezések — grafikak, fotok, pixelszobrok
Korosi Andrés pixelszobréasz kiéllitasa
megtekintheté:

2010. oktober 28-t6l november 17-ig

ek

Kézmiives foglalkozas — Vagdalko-Zoo
Elkészitheted segitségiinkkel a sajat térbeli
allatparkodat, virdgoskerted

2010. november 13-an 10-13 éraig.

A programokra a belépés ingyenes.

A Magyar Origami Kér

foglalkozdsa a Platan Kdnyviarban
minden hénap masadik hétféjén

"}

2010. novernber 8-an, hétfén
16 és 18 dra kazott

A belépés Ingyenes. Minden érdekifdgt varunk.

KONYVAJANLO

Gressai Ferdinad: Csupasz oltalom
Bp. Magvetd, 2010.

Kafka és az egzisztencialistdk 6ta az
elidegenedésrdl mar nehéz
elementérisan  izgatét mondani.
Gressai Ferdinand, alig tizennyolc
évesen mégis nekiveselkedett a
feladatnak, és a maga szerény, halk

Blanchot, Maurice: Aki nem tartott
velem

Pozsony, Kalligram, 2010

A szerz6 a XX. Szazadi francia
irodalom egyik legtitokzatosabb és
leginkdbb rejtézkodo alakja volt. A
kényvben nincsenek szerepldk, csak a
narrdtor van jelen, aki péarbeszédet
kezdeményez a titokzatos ,,6"-vel, aki

Szilagyi Vilmos: A nemek
viszonyanak jovoje

Bp. Hattér Kiado, 2010.

A szexolégus szerz6 a nemek
viszonyéat jarja koriill tudoményos
alapossaggal, terapias tapasztalattal
és széles kor(i tajékozottsaggal. Miive
kivalo  Gtmutatd azoknak, akik
fejleszteni kivanjak parkapcsolatukat,

szavl médjan meg is oldotta.

onmaga ismeretlen, masik része.

vagy éppen part keresnek.

OBUDAI TARSASKOR
Bp. Ill. Kiskorona u. 7.
Tel.: 250-0288 Fax: 387-8376
info@obudaitarsaskor.hu
www.obudaitarsaskor.hu

2010. november 4., csiitortok 19 éra

20 EVES AZ AUER VONOSNEGYES

Olah Vilmos — 1. hegedd, Beran Géabor - II. hegedd,
Galfi Csaba — brécsa, Takécs Akos — gordonka
Belépdjegy: 1500 Ft, didkoknak 750 Ft

2010. november 5., péntek 19 éra
GITARMUZSIKA OBUDAN

Szab6 Csaba estje, Kozremuikodik: Avwakumovits
Gyorgyi - ének

Belépé&jegy egységesen 1500 Ft

A HONAP ESEMENYE

2010. november 6., szombat 19 6ra

CAMERATA HUNGARICA EGYUTTES

40 éves jubileumi koncertje

Alapité: Czidra Laszl6

Mvészeti vezets: Kéllay Gabor

Kozremikodik: Bodza Kléra, Lugossy Melinda, Laczé
Andrés - ének

Belépdjegy: 1800 Ft, didkoknak 900 Ft

2010. november 8., hétfé 19 6ra
OPERA(és)IRODALOM

Téth Lérinc-Erkel Ferenc: Hunyadi Laszlo

Ard6 Méria, Panti Anna, Molnér Andras, Sarkéany
Kézmér- ének, Pél Aniké- zongora, Szersén Gyula-
szinmUvész. Szerkeszté- muisorvezetd: Baranyi
Ferenc

Belépdjegy: 1800 Ft, didkoknak 900 Ft

Erkel Ferenc, a kivalé zeneszerzd és sakkozo
szlletésének 200. évforduldja tiszteletére az Obudai
Térsaskorben Csom Istvan olimpiai sakkbajnok 20
téblan szimultant jatszik 6nként jelentkezdkkel. A 16
6rakor kezd6dd versenyen valé részvétel ingyenes, de
elézetes regisztracié sziikkséges.
(info@obudaitarsaskor.hu — 061/250-0288)!

2010. november 10., szerda 10-11.30 6raig
NYILVANOS PROBA - LISZT FERENC
KAMARAZENEKAR

ingyenes belépdk igényelhetdk az Obudai
Tarsaskorben

2010. november 12., péntek 19 6ra
PILLANGOK - drama zenével

Elek Szilvia szinmtivének felolvasé-szinhazi eléadasa
emlékezés Robert Schumannra, sziiletésének 200.
évforduldja alakalméabdl

Robert: Szarvas Jézsef

Belépdjegy: 1500 Ft, didkoknak 750 Ft

2010. november 15., hétfé 19 6ra

(INNEPI HANGVERSENY PERGOLESI
SZULETESENEK 300. EVFORDULOJAN
BUDAPESTI TOMKINS ENEKEGYUTTES -
muvészeti vezeté: Dobra Janos

ARS LONGA KAMARAZENEKAR - muivészeti vezetd:
Dinyés Soma

Belépdjegy: 1800 Ft, didkoknak 900 Ft

2010. november 17., szerda 17 6ra
JATEKOS MUZSIKA 7 X 10 PERCBEN
A musor hézigazdaja: Czigany Gyorgy
Belépdjegy: egységesen 500 Ft

2010. november 26., péntek 19 6ra
VARIETAS DELECTAT KVARTETT
Belépdjegy: 1200 Ft, didkoknak 600 Ft

2010. november 27., szombat 19 6ra
30 EVES A BUDAPEST RAGTIME BAND
musorvezeté: Dombdvari Gabor
Belépd&jegy: 2500 Ft, didkoknak 1250 Ft

2010. november 28., vasarnap 19 ora
OBUDAI KAMARAZENEKAR
vezényel: Till Otté

A belépés dijtalan!

decksk

Italiai reneszansz
Vince Kiado, 2009

Dr Osman Péter ismertetése

A Romai Parti Hirek 2010/3. szdmaban mutattuk be a Vince
Kiadé A miivészet képes enciklopédiaja c. sorozatanak elsé
ot, gyonyori kotetét. Sajatos vonasuk, hogy a fejezetek
rovid bevezetdin til csak a bemutatott mivek cimét és par
alapadatat kozlik, s hagyjak, hogy a latvany Gnmagéért
beszéljen, megragadd szépségével, lenyligoz szellemi
erejével, és igy adjon lebilincseld6 panoramat a nagy
korszakok  miivészetének kiemelkedé  alkotasairdl.
Ugyanilyen mddon, bamulatosan gazdag, kitlind minéségi
képanyaggal és szikdr szdveges magyarazatokkal ad
csodalatos attekintést ez a hatalmas album az eurdpai
mivészet- és szellemtorténetnek a talan minden masnal
csodalatosabb korszakardl, az itéliai reneszanszrol.

A reneszansz az eurépai kultdra torténetének egyetlen olyan
korszakalkotd szellemi, miivészeti és tarsadalmi irdnyzata,
mozgalma, amely csupa fény, s6tét arnyékok nélkiil. Nagy

része annak, amit ma eurdpai szellemi értékként becsiiliink,
itt vette kezdetét, s azok nélkiill sokkal sotétebb,
szliklatokoriibb, butdbb lenne a vildg, és mi magunk is.
AlapvetGen U] stratégiat hozott a kozéletnek, és az emberek
életének alakitdsaban: meghirdette az igényt, hogy az ember
a vallds irdnti mélységes tisztelete megtartdsa mellett az
evilagi életben keresse szellemének és életvitelének
kiteliesedését, s a mivészetek értékeivel a sajat életét is
gazdagitani  igyekezzék. Meghatarozd jelentGségl
eldrelépést valdsitott meg azzal is, hogy a mivészeket a
vallds és/vagy a foldi hatalmak névtelen szolgéjabél a
megbecsiilendd alkotd rangjara emelte, megnyitva el6ttiik a
tarsadalmi felemelkedés lehetGségét.

Mindez Italidban kezd6dott, onnan indult Eurdpat meghodito
diadalmenetére, kibontakoztatdsa emelte Italidt a nyugati
vildag mintaadé kulturalis koézéppontjava. E kaprazatos
stiluskorszak ~ csticsfényeit olyan  miivészfejedelmek
remekmiivei alkotjak, mint Masaccio, Donatello, Brunelleschi,
Leonardo da Vinci, Michelangelo, Raffaello, mellettiik pedig
tanitvanyok, kdvetdk, neves mesterek és szintligy remekeket
alkotd kismesterek hoztak létre épitészetben, szobraszathan
és festészetben annak hihetetlenlil gazdag és tiszta

szépségben fellimdlhatatlan kincsestarat. Ezekbdl ad 600
oldalas, leny(igdz6 valogatast e kotet.
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Q OBUDAI

KULTURALIS
KOZPONT

1032 Budapest

San Marco u. 81.
kulturkozpont@kulturkozpont.hu
Honlap: www.kulturkozpont.hu

OBUDAI KULTURALIS KOZPONT
KIALLITAS

SAN MARCO GALERIA

November 16. kedd 18 éra
Boromisza Tibor (1880-1960)
festémivész emlékkiallitasa

A kiéllitds november 16-december 2-ig,
hétkoéznapokon 9-16 6raig latogathat6.

OBUDAI TEATRUM

November 20. szombat 15 és 19 6ra.
Eisemann Mihély — Szilagyi Laszlé
ZSAKBAMACSKA

Zenés vigjaték 3 felvonasban, 1 szinettel —
a Turay Ida Szinhaz eléadéaséban

NYUGDIJAS BERLET - 2010 OSZ
November 10. szerda 10.30 6ra
Kék angyal Zenés jaték egy részben

CSALADI VASARNAPOK

November 7. vasarnap 10 éra

Tekerg6 — Csecsemdszinhaz

Jéték foldon — vizen — levegbben

A Kolibri szinhéz musora, uténa jatszéhaz.
November 21. vasarnap 10 éra
Csiribiri — Halasz Judit koncert

November 28. vasarnap 10 éra

Sisi, a sarkany

Az egri Harlekin Babszinhaz vendégjatéka,
uténa jatszohaz.

TANCOS RENDEZVENYEK

November 26. péntek 20 6ra
Casablanca Tanclaz

BORZEK

November 6. szombat 9 — 13 oraig
Babaruhaborze

November 14. szombat 9-17 éraig
Asvanyborze

EGYEB RENDEZVENYEK

Irodalmi est

November 12. péntek 18 6ra

Erdédi Gabor versei szoban és zenében

ELOADASSOROZATOK

A XX. Szazad nevezetes politikai
személyiségei

Eléadé: Téth Jozsef torténész

November 9. Kedd 15 éra: Klebelsberg
Kund

November 23. Kedd 15 éra: Rakosi Matyas
December 7. kedd 15 éra: Horthy Mikl6s
Az el6adésok ingyenesek!

San Marco Szabadegyetem — Minden
hénap maésodik hétféjén 18-20 oréig.
November 15. hétf6é 18 ora

Orvosetikai — bioetika; Dr Kovacs Jézsef
PhD egyetemi adjunktus, a Semmelweis
Egyetem Magatartastudomanyi Intézetének
igazgatohelyettese

Klubok

Muvészetbarat klub
Muvészettorténeti eléadas diavetitéssel
November 5. péntek 17 éra

A németalfoldi festészet lizenetei

,Eziist-kor” Nyugdijas Klub

Minden kedden 10-14-ig véarjuk kedves régi
és Uj tagjainkat!

Baba-mama klub

Kozosségbe nem jéaré babaknak minden
hétfén: 9-11-ig.

Onzetlen egészségfenntart6 klub
Minden szerdan 16-20 o6réig.
Derékfajdalmak kezelése, étrend és
gyogytea Osszedllitas, lelki segélyszolgélat.
Informéacié: Kiss Tibor 06-30/912-1249. A
kezelések ingyenesek!

BEKASMEGYERI KOZOSSEGI HAZ
KIALLITASOK

November 20. szombat 10-16 6ra
Patchwork kiéllitas és workshop

Dr. Lénartné Farkas Irén 6nall6 kiéllitdsa
csak ezen a napon, a Csillaghegyi
Oltogetdk és a Kelenfolt Csoport kozos
kidllitdsa pedig december 6-ig lathato.
SZINHAZ

Nosztalgia bérlet

November 8. hétfé 15 éra

Zenés utazas Tabanyi Mihaly
harmonikamuivésszel

Békasi Szinhazi Este

November 14. vasarnap 18 6ra

Mark Dunn: Ot né az esében — banki
locsogésok két részben

Bérletes meseszinhaz
November 12. péntek 9 6ra
Misi mékus kalandjai

CSALADI PROGRAMOK

November 19., december 17. péntek
16.30-17.30

Aprok téanca a Kolompos Egytittessel

TANCOS RENDEZVENYEK
November 15. hétfé 15 éra
Bérosan szép az élet

EGYEB PROGRAMOK

November 18. csiitortok 18 éra

Irodalmi teadélutan

Hézigazda: Gyimesi Laszl6 koltd, miforditd
Vendég: Pozsgai Gyorgyi, kolté esszéird
Kerecsenfészek

Ostorténeti hagyomany6rzé miihely

November 7. vasarnap 15 o6ra

Vary Istvan: A pilisi kereszt titkai
November 13. szombat

Pilisvigyazé Nap

Kapunyités déli harangszéra

Aradi Lajos: Mi is az a Pilis-rejtély?
Vesztergam Mikl6s: Halkan felsir a tarogaté
Rekettyés Maria: A szivcsakra ébredése

Vetréb Jozsef Kadocsa — Szdéke Istvéan Atilla:

Magyar téjak, magyar versek

Juhész Zoltan: A zene 6snyelve

Dr. Téth Judit: Pélosok és a Szent Korona
kapcsolata

Egyed Zoltan —Hereceg Ferenc: A kiralyi
fehér a Pilisben

November 21. vasarnap 15 6ra

Dr. Bognar Laszl6: Téltosok titkos tanitasa
17.30 6ratdl Bako Eniké: Erdélyi tajak és
festett butorok cim fotokiéllitasa, Ifj.
Fazekas Laszlo: Virradatra varva
verseskotetének, valamint Szondi Miklos
Torténelmiinkh6éz magyarul cimt
konyvének bemutatdja.

November 28. vasarnap 15 6ra

Andriké Lészlé: Az Ordoszi Hun Mizeum
csodalatos kincsei

BABABORZE
November 6., 4., 18. szombat 8-13 6ra

November 30. kedd 18 éra
Lélekgondoz6 féorum

Téma: Depresszid, és panik szindroma
El6ado: Bastyai Frigyes

November 8. hétfé 18 é6ra
Asztrolégia Klub

November 8. Anya - gyermek kapcsolat. Az
elengedés.

THERMO' CSILLAG

ViZz- GAZ-
FOTESTECHNIKALI
SZAKUZLET

1038 Budapest, Szentendrei Gt 307.

(A régi Szentendrei Gton, a HEV éllomasnal)

Tel.: 240-0309,

Fax: 250-3410

LAKOSSAGI

Gazkazanok, gazéraszerelvények, acél- és rézcsévek, idomok,
PVC lefoly6 idomok, acél lemezradiatorok, valamint gazesévek
és egyéb kiegésziték, alkatrészek nagy valasztékban kaphaték.

OTP ARUVASARLASI HITEL
UGYINTEZES!

Nyitva tartds: H-P: 8-17 érdig, Szo: 8-13 érdig

CSILLAGHEGYI KOZOSSEGI HAZ

IRODALMI MUSOROK

Irodalmi csillagdélutan

November 10. szerda, 18 é6ra
Bagyoni Szab¢ Istvan kolté, prézaird,
miuforditéval Gyimesi Laszlé koltd, ird
beszélget.

ELOADASOK

Sportakadémia

November 11. csiitortok, 18 éra

A testépités elényei és veszélyei

El6adé Dr. Tuary Ferenc — egyetemi tanar, a
Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézetének
igazgatdja 2007 6ta. Kutatasi terilete az
evészavarok, e témaban tobb konyve és
kozleménye jelent meg.

November 24. szerda, 18 éra

Teahéazi Traccsparty

Barlay Zsuzsa Liszt-dijas, Erdemes
Mivésszel a Magyar Allami Operahaz
magénénekesével beszélget palyajarol,
fébb szerepeirdl és jelenlegi
mindennapjairél Vincze Méria Gjségirénd.
KONCERT

Jazz Klub - Rék Béla Combo

November 19. péntek, 19 6ra

CSALADI PROGRAMOK
Szombati Szinhaz

November 6. szombat, 16 6ra
Figura ex machina — Sarkadi Bence
el6adasa

November 15. hétfé, 10 6ra
Hangszervarazs — a Muzsa Kamarazene
Egyestilet el6adasa

November 18. csiitortok, 15 éra
Kedvenc konyvem

Iskolai csoportok és csaladok jelentkezését
varjuk, akik szivesen hallgatnak, olvasnak
és fedeznek fel meséket. Minden
alkalommal egy ébudai hires ember

kedvenc mesekonyvével ismerkedhetnek
meg, kérdéseket tehetnek fel neki, egyutt
olvashatnak vele, a program végén pedig
egyutt kézmuveskednek.

Varjuk a foloslegessé valt, padlason
porosodé gyerekkonyveket, amelyeket a
Kozosségi Hazban talélhaté ,Konyv-véarba
lehet bedobni.

Az Obudai Mizeum és Konyvtar pedig
koényvadomaényokkal és konyvtari
foglalkozasokkal jarul hozza az olvasés
népszerusitéséhez.

Novemberben Mirtse Zsuzsat, a SUNI
Magazin fészerkesztéjét latjuk vendégil.

”

November 27. szombat, 16 6ra
Gyerektanchaz

Tanchaz Csiki Gergely néptanc
pedagdgussal. Kisér: Hegedls Maté és
bandéja.

15 oratol adventvaré kézmiives
foglalkozas.

Népek napja

November 13. szombat 10-15 6raig
Csango6 nap — Sorozatunk harmadik
allomasa a gyimesi csangok vilaga. A
mindennapi életrdl, zenérdl, tancrdl,
kézmuveskedésrél tudhat meg sok érdekes-
séget, aki ellatogat erre a rendezvényre.

10 érakor {Innepélyes megnyitd

A programot megnyitja: Sara Ferenc —
néptancos, népzenész

10.00-15.00 Gyimesi csdngd népviseletek,
szbttesek, fotdk kiallitasa

10.30-11.30 El6adas és filmvetités
Gyimesrél — Sara Ferenc el6adésa
11.45-12.15 Népviselet bemutaté — Séra
Ferenc

12.15-12.45 Néptancbemutato
12.45-13.30 Néptanc és énektanitas —
Juhész Réka és a tancosok

13.30-15.00 Tanchéz

10.30-15.00 Etelarusités a biifében

A belépés dijtalan!
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REPULJON INGYEN
UJ SZEMUVEGEBEN!

Minden par Hoyalux iD multifokdlis

lencséhez ajandék MALEV-repiilGjegy!

Tel.: 06 30 257 7457

Web: www.romaifurdo-se.hu www.rsebusz.hu
Email: reskft@vipmail.hu

ARAJANLAT BEL- ES KULFOLDI AUTOBUSZOS SZALLITASRA

OPEL VIVARO 8+1 fo

Kilométer-dij:

100 Ft/km + 25% é&fa

Ora-dij: 3.000 Ft/6ra+25% 4fa

Ford Transit 12+2 fo
Kilométer-dij:

130,-Ft/km + 25 % éfa

Ora-dij: 3.000,-Ft/6ra+25 % 4fa

OPEL Vivaro 8+1 fo

(hosszi)
Kilométer-dij:

100,-Ft/km + 25 % afa

Ora-dij:

3.000 Ft/6ra+25 %afa

IVECO 59.12 Turbo
Daily 18+2 fo
Kilométer-dij:

150,-Ft/km+25 % afa

Ora-dij: 4.000 Ft/6ra+25 % éfa

MERCEDES vario 23+1 f6

Kilométer-dij:

180,-Ft/km+25 % AFA

Ora-dij: 4.500 Ft/6ra+25 % é4fa
R G

Mercedes 515 Sprinter
19+2f6 + 1fo
Kilométer-dij: 150,160,-Ft/km +
25 % 4fa

Ora-dij: 4.000 Ft/6ra-+25 % éfa

A lll.-ker-i iskolaknak,évodaknak a keriileten beliil 6500-7500 Ft,( 24-35 f6ig) 10.000 Ft
A lll.- keriilethdl a belvarosha (15-23 f6)10.000-12.000 Ft

Buszhérlés (9 foig) sofor nelkiil is: 10.000 Ft/nap-tol
Legyen az utasunk...!

AKCIO IDOTARTAMA:
2010, novemnber, 1. = 2011, janwar 31 e

ek HOVAHU & MALEV.HU MLEP",‘
AZ ON OPTICHET PARTHERE:

Padamed Optika Nyitva: Ratkai Csaba
: 1031 Budapest, Rémai tér 2. H-Cs: 10-20, e, ) z z
e b 1018 6o 1 0 "BIHASZNALJA KI SZABAD KAPACITASUNKAT!

R RREEEEREEEE
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Tartsa magat formaban
osszel is a Romai-parton!

L L2 2 e e e e e e e P e e i e e i P et e e e e
r r
A ROMAI PARTI HIREKBEN!
ElEEFE R EE rEEEE R E E E e E E EE e EE R e E R Rl EiEE

EEEEEEEREEERERE EEEREE & E R EEEEEE

Tisztelt Holgyem/Uram!

On bizonyara gyakran hoz feleldsségteljes dontéseket munkaja, véllalkozasa
érdekében. Céljai megvalésitdsahoz naponta kap és ad nélkiilozhetetlen informécidkat.
Tisztaban van azzal, hogy a legjobb vallalkozés is csak akkor lehet sikeres, ha
mikodésének hire idében eljut a megfeleld kozeghez, valamint a lakosséghoz. Ehhez
ajanlunk kedvezo hirdetési lehet6séget.

Lapunk, a Rémai Parti Hirek 1993 janudrjatol 15.000 példanyban jelenik meg. Az
elmult évek tapasztalatai azt bizonyitjak, hogy a kornyéken élék kedvelt, hasznos
olvasmanya lett.

Havonta 16 oldalon, B/4-es formatumban, 2006. mérciustél mér szinesben megjelend
kiadvanyunk az aldbbi egyszeri megjelenési arakon véllalkozik az On &ltal megadott
szbveg, grafikai abra, embléma felhasznalasaval a megjelentetésre:

méret Szines oldal | Fekete-fehér| Hatso borité szines| Cimlap szines
aprohirdetés —_— 4500,- — —
1/16 11.000,- 6.500,- — —
1/8 18.000,- 12.000,- 30.000,- 35.000,-
1/4 33.000,- 21.500,- 47.000,- 55.000,-
1/2 45.000,- 33.000,- 77.000,- 90.000,-
11 75.000,- 57.000,- 120.000,- —
+AFA +AFA +AFA +AFA

Tobbszori megjelenés esetén kedvezményt adunk!
Felvilagositas, hirdetésfelvétel:
Veilandné Jenei Gyorgyi ° tel: 240-3048

MegtisztelS bizalmat eldre is készénjlik, tevékenységéhez sok sikert kivanunk.

Fitnass havi bl 0 gon
MOST CSAK F

www.beachklub.hu

Ratkai Janos — ugyvezetd igazgato, felelés kiadd

Cimiink: Romai Parti Hirek 1031 Budapest, Petur u. 22.
Tel.: 240-3048 « web: www.romaifurdo-se.hu

E-mail: rse@enternet.hu
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