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Ginto(

cukriszda és kivéhaz
Bp. IIl., Nanési at 55.
Tel.: 240-1188

NYITVA TARTAS:
minden nap

9,00-19,30-ig

www.cziniel.hu |#

FERGETEGES SZILVESZTER

a Romai-parton, a Holiday Beach Hotelben.

Tiltse nalunk :a szilveszter estexkluziu,
dunai panoramas Nebro éttermiinkben.

Welcome drink = gdlav:
hangu

X

Részvételi dij: 19 900 Fi/ffd
2 e]szaka szdllas masszazzsal: 42 500 Ft/16

Cim: H-1039 Budapest, Piroska utca 3-5.

Asztaltoglalas, érdeklddés:
Tel.: (+36-1)
e-mail: gastro@holidaybeach.hu

www.holidaybeach.hu

A tartalombol

Kedves Olvasgé!

Vers — Kanyadi Sandor: Csendes
poharkodszontd ajév reggelén

Biis Balazs polgarmester kdszontoje
Romaifiirdo SE hirek: Zen Bu Kan kempo
— Ifi edzések

Vizi Mikulas a vizi telepen

Judo hirek — Ledényi Judo Iskola

Suli hirek: Fodres, Aquincum, Barczi,

36-T160, fax: (+36-1) 436-7161

Ll

HOLIDAY BEACH BUDAPEST

Keve, Csillaghegyi Altalanos Iskolak
Szeretetkoncert a Szt. Istvan
Bazilikaban

Allatorvosi rovat: A téli id6jaras hatasai
kedvenceinkre

Bobe recepttiraja: 2010. Karacsony,
szilveszter

Természet- és Kornyezetvédo Tanarok
Egyesiilete: Harom nap kébanyan
Eredményes évadot bicsuztattak a
Romai SE iiszoi

s FONTANA =

/4

ETTEREM E

P .
r
S PIZZERIA
B PP

Ettermiinkben a hét minden napjan
finom hazias ételekkel, megujult étlappal
és szolid arakkal varjuk Onoket.

Hétkoznapi déli menii: 890,-Ft
RENDEZZE CEGE KARACSONYI
UNNEPSEGET A FONTANABAN!

Udiilési csekket elfogadunk.

KARACSONYI ELVITELI LEHETOSEG!!!
Halaszlé gazdagon, belsdséggel, pontyfilével: 1.090,-Ft

SZILVESZTERI TANCOS VACSORA ESTENKROL
ERDEKLODJON UZLETUNKBEN!

Asztalfoglalas és elérendelés: 453-0900
Bp. III. Nanasi ut 24., www.fontana.hu

KELLEMES UNNEPEKET KiVANUNK!

Tartsanak
vellink
jovore is!

Aldott, szeretetteljes karacsonyt kivanunk!
A szerkesztéség munkatarsai

Eletmod mozaik — Unnepi izek, diszek,
alkotok

Calendula Teapatika — A honap
gyogyndvénye: A fahéj

Yoga Upanadam: Archaikus Apolldn, a
yana erényei és a megujulas, avagy
mindennapi gyakorlatok az ij esztenddre
Kornyezetvédelem

Romaifiirdé Telepegyesiilet hirei
Romaifiirdé anno; Rémaifiirdo
Telepegyesiilet torténete V. rész

Kulturalis ajanlo:

Platan Konyvtar — programok,
kiallitasok, konyvajanlo

Dr. Osman Péter konyvismertetése —
Norman Mailer: Moonfire — Tiiz a
Holdon

Obudai Tarsaskor, Obudai Mizeum,
Obudai Kulturalis Kozpont,
Békasmegyeri Kozosségi Haz,
Csillaghegyi Kozosségi Haz
Adventi kézmiives déleldtt



Kedves Olvasd!
Kanyadi Sandor:

Nem tudom Onnek feltiint-e mar, hogy igy F g e e g ey ,
karacsony felé¢ kozeledve milyen sok Csendesp oharkoszonto ujev r eggelen

praktikus tanacsot, Otletet osztanak meg §

.. R , . ~ Nem kivanok senkinek se s ki honnan jott,
veliink a kiilonb6zé szines magazinok, e e .
. X SN kiilondsebben nagy dolgot. soha soha ne feledje.
internetes oldalak. A tanacsok tartalmazzak, . . . , . .
.. . , L . Mindenki, amennyire tud, Mert mig tudod, ki vagy, mért vagy,
hogy az iinnepi szervezést mikor érdemes elkezdeni, . -
. . , , legyen boldog. vissza nem fognak a katyuk...
mire kell odafigyelni ahhoz, hogy karacsony estére a - . g . . .

. p R . . - . Erje el, ki mit szeretne, A tobbit majd aprodonként
nyugalom ¢és a békesség toltse meg a sziviinket, lelkiinket, és dnfeledten tudjunk . .. L. .

. . R R L 1. s ha elérte, tobbre vagyjon, megcsinaljuk.
szeretteinkkel innepelni. Elarulom 6nnek, kedves olvasom, én mar probalkoztam - i . .
.. et e , P , s megint tobbre. Végiil pedig azt kivanom,
itemtervvel, kiilonb6z6 listakkal, de mar az els6 néhany napban — egy varatlan . fn o .

. - . . s Tiszta szivbol ezt kivanom. legyen béke. —
programmodosulas miatt — borult minden. Hamarosan ra kellett jonnom, hogy . . et i A -
nekem ez nem megy. Feladat feljegyzéseket, menii elképzeléseket most is gyartok Szaporodjon ez az orszég Gydnydrkodjiink még sokdig

£Y: Jeey : p Eyartos, Emberségbe’, hitbe’, kedvbe’, a lehullé hépihékbe’!

sOt az ehhez kapcsolddd beszerzési listat is 0sszeallitom, de hataridoket nem irok.
Sokszor leirom — a papirt rendszerint nem talalom —, ilyenkor ésszertisddik is a
tennivalok sora, igazodva az ido fogyasahoz. A legnehezebb megoldésra varo6
probléma a ko6zos csaladi karacsonyi alkalomhoz az idépont megtalalasa. A
gyerekek ndének, parosodnak, az elvarasok szaporodnak ¢s a karacsony tovabbra is
harom napot kinal az dsszejovetelekre. De biztos, hogy ragaszkodnunk kell ehhez
a néhany naphoz? Szerintem ugyanilyen alkalmas lehet egy adventi hétvége, vagy
az un. két tnnep kozotti idészak. Az alkalmazkodasban rejlik a békesség, a
megértésben a nyugalom. Vajon érdemes-e a fiatalokat, vagy akar magunkat
valasztas elé allitani, elvarhatjuk-e masoktol, elvarhatjak-e toliink, hogy igazodva
a csaladi linnepbeosztashoz, eszeveszett rohanassa valtozzon az év egyik legszebb
innepe. A valasz egyértelmil: nem érdemes. Az értelmetlen elvarasok csak a
fesziiltséget novelik az érintettekben, megmérgezik a lelkeket, és az elfojtott
fesziiltség a legrosszabb pillanatban torhet a felszinre. Az iinnepet a kis
szertartasaink teszik linneppé, a hagyomanyok életben tartasa, a szeretetben valod
egyiittlét nincs naptari naphoz kotve, a varazslatot magunknak kell
elécsalogatnunk. Ha tul tudunk 1épni a gorcsds megfelelni akarason, ha tudunk
megérték lenni, ha képesek vagyunk szeretteink rezdiilését megérezni, azokrol
beszélgetni, akkor hozzank is leszall majd a kardcsony angyalkdja, hogy 6romhirt
hozzon. Segitsiink neki, mutassuk meg a hozzank vezetd utat, amit a nyugalom, a
békesség, a megértés szegélyez.

Boldog karacsonyt!

Fehér Agnes

\ Békés kardcsonyi tnnep
55 @dog Uj évet kivanok On
.

. Obuda-Békdsmegyer, 2010 Kardcsonydn

b »

‘
\ - >
Bus Baldzs
5 polgérmest‘gé[?
.- orszaggydlési képviseld

,Olyan j6 néha angyalt lesni

s angyalt lesve a csillagok kozt

Isten szekerét megkeresni.

Unneplében elébe menni, mesék tavaban megflrodni

s mesék tavdban mélyen, mélyen ezt a vilagot elfeledni
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Romaifiirdo SE
HIREK
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ZEN BU KAN KEMPO (KUSEN D0JO)
Ifi edzések az R...SE-ben

Minden kedden és csiitortokon 16:30—18:00 oraig ifi kempo edzés az RSE tornatermében.
Olyan fidk és lanyok jelentkezését
varom (14-20 éves korig), akik
szeretnének megismerkedni egy
komplex harcm(ivészeti stilussal,
melyben a kiizdelem mellett
(itések, rugasok, dobasok, féldharc
technikak), kiilonb6zé technikai
elemekkel is megismerkedhettek.
Tovabbi info a kempordl:
www.zenbukankempo.com, és
www.bushidokempo.org
honlapokon.

Erdeklodés, és jelentkezés
a helyszinen, és a 06 70
425-7092 tel.szamon

Pintér Leventénél.

Vizi Mikulas a vizi telepen

Fagyos, esGs, havas napok eldzték meg december 6todikét. Azt a napot, amikor a
Romaifiird6 SE vizi telepére vartak a Mikulast. Azon a vasarnapon aggddva kémlelték az
eget a nagy szakallu segitéi, de a felhdk is Gigy gondoltak, pihennek egy kicsit, és hagytak
a napot kikukkantani. Ha meleg nem is lett, a napsiitésjolesGen jarta at a Duna-parton
gyllekezé Mikulas-varokat. Az izgatott varakozas perceit Johnny énekes-gitaros
produkcidja toltotte meg tartalommal. Sziiletett egy csatakialtas is: , Tudjuk mar, ez nem
lehet mas, csak a romai-parti Mikulds. Ajandékot hoz nekiink, hogy szép legyen az
tinneplink.” Gyerekek és felnéttek egyiitt harsogtak az (ij versikét, mikdzben felcsendiiltek
a régi jol bevalt dalok is. Nem sokkal késGbb, kenujat hatra hagyva, a parton tinnepldk kozé
megérkezett a  vizi
Mikulas. Piros zsakjabal
el6keriilt a cukor, did, de
még a mogyoré is. A
sereglet egyiitt vonult
vissza a vizi telepre, ahol
kdzben szorgos kezek
elékészitették a forrd teat
és a zsiros kenyeret, ami
jol esett a parton éatfa-
gyott varakozoknak.
Akkorra mar a nap is
elbajt, igy a fényhozo
szerepét atvették a gyer-
tyék és a fényflizérek. A
tlizmozsarban tiz lobo-
gott, a gyermeki szemekben a lelkesedés, mikdzben a Mikuldsnak szavaltak és énekeltek.
Es hogy a Mikulds még ekkora sem fogyott ki az ajandékokbdl, az a Diamond SE -
Pékemberek csapatanak is kdszonhetd.

lll. ker. Nanasi ut 67. Tel.: 250-4549

www. lidofitness.hu

Eves bérlet akcié 2011. januar 15-ig

Aerobic: 85.000,-Ft
Kombinalt: 89.000,- Ft

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

A 2010.december 5-én
Kecskeméten megtartott
judoversenyen két judokank indult
— Donnert Ryan 6 () mérkdzést
vivott — ami egy felndttnek is
komoly teljesitmény —, 4-et
megnyert, kettot elveszitett igy az
otodik helyen végzett. Demeter
Bendegtz egy korosztallyal feljebb
versenyzett 1 mérkézést nyert,
egyet veszitett. Mindkettdjiiknek
gratuldlunk!

* %%
December 6-4n immar
hagyomanyosan meglatogatta a
Mikulas a judo iskolat, nagyon sok
gyerek 6romére.

Edzdi eligazitas: Levente, Ryan, Bendi

Hastanc

December 4-én immar nyolcadik
alkalommal keriilt megrendezésre az
Orszagos Hastancverseny, melynek
idén a Tancsics Mihaly Mivelddési Haz
adott otthont. Az orszag minden
részebdl 36 tanccsoport és 26 egyéni
tancos nevezett a megmérettetésre,
melyen a Szerdj Hastanciskola
csoportos kategoridban (Oriental
dreams csoport — Baranyai Andrea,
Téth Csilla és Petd Rebeka) . helyen
végzett. Egyéni kategdridban Czupor
Judit a lIl. helyet szerezte meg.
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SULI HIREK

FODROS - Mikulasok jartak a Fodroshan

Hétfén lazas mozgolddas zajlott a folyosdkon. A
fels6sok miisorral és ajandékokkal kedveskedtek az
alsds testvérosztalyoknak.
Az ajtok eldtt Mikuldsok vartak bebocséatasukra a
segité krampuszokkal, angyalkakkal, erdei &llatokkal
egylitt. Kosarakban ajandékok sorakoztak. Hamarosan
kiilonbozé Mikulas-torténetek elevenedtek meg a
termekben, ahol a Mikulédson kiviil természetesen a
gyerekek voltak a fdszereplék. A kicsik varakozasa
6rommeé valtozott az eléadas és a meglepetés kiosztasa
soran. A ,nagyokat” az ajandékozas orome toltotte el.
* X%
A kardcsony kozelségét jelzi, hogy az el6z6 tanév
kit(ing tanuléi jutalomként a Di6tor6t nézhették meg a
Nemzeti Tancszinhézban.
***
A jotékonysagi koncert Gtlete tanuldnktél Michelle-tél
szarmazott, a szervezési munkalatokat édesanyja
végezte.

Folytatddik az iskola bemutatkozasa a
kovetkezo tanév kis elsdseinek és sziileiknek
A 2011-2012-es tanévben tanité nénik lesznek: Bokanyi
Zsuzsa, Chriszté Emdke, Kérolyiné Bérany Marta.
Az iskolavalasztasok eldtti foglalkozasok kovetkezd
idépontjai és programjai:
Januar 29. szombat 10:00 - 12:00
Téli szdszmdtdld — sport és kézmlves foglalkozas
gyerekeknek; Tankdnyvbemutatd
Szeretettel var minden érdeklodé ovodast a
sziileivel egyiitt a Fodros Altalénos Iskola.

(2
|6TEKONYSAGI

SZERETETKONCERTJE

AQUINCUM
Mikulas
December 3-an negyedikeseink eléadésra hivtak
az ovisokat. A rénszarvasok altal hlzott
szancsengdn érkez6 Mikulds és segitdi cukorral
kinaltak a kicsiket.
December 6-an reggel pedig a fehér szakalld
Mikulds és krampuszai az iskola el6tti téren
fogadték az iskoldba érkezdket. A cukor és a
mogyoré most is eldkeriilt a zsakbal.

* %%
ECDL tanfolyam
Iskolank 7-8. osztalyosai koziil tizennégyen
jelentkeztek informatika szakkérre, ahol
lehetéségiik adédik ECDL vizsgara vald
felkésziilésre, melyet az Onkormanyzat is
témogat. A felkésziilés helyben, az informatika
teremben  torténik  szakos pedagdgus
irdnyitadsaval, a vizsgdra pedig a KSZKI-ban
miikodé akkreditalt vizsgakdzpontban lesz
lehetdsége a gyerekeknek.

* %%
Nyilt nap az els6 osztalyokban
Egy novemberi napon mutattdk meg elsdseink

Kedves Sziilok!

Nehéz dontés elott alinak?
Iskolas lesz a gyermekiik?

i _ szinvonalas oktatast?
Erdeklddnek Ondk a két tanitasi nyelvii oktatas irant?

— melyeket nagycsoportos dvodasok részére tartunk,

nénikkel és a nyelvtanarokkal.
Foglalkozasaink idépontjai:
2011. februér 10. csiitorték 17 éra
2011. aprilis 7. csiitortok 17 éra

Az elsé foglalkozas ideje alatt forumon
bemutatjuk a sziiléknek az iskolat.
Az érdekl6ddk részére nyilt orakat tartunk.
2011. marcius 1-jén
az Aquincum Altalanos Iskolaban.

Elérhetdségeink:
1031 Budapest, Arat6 Emil tér 1.
368-7818; 430-0186 | Honlapunk: aquincum01.hu

Fontosnak tartjak a nyelvtanitast, az egészségmegdrzést és a

Latogassanak el iskolanyitogato foglalkozasainkra,

— ahol a gyerekek és a sziilok megismerkedhetnek a leendd tanito

Kedves Sziilok!

sziileiknek, hogy mit tanultak szeptember 6ta.

A reggeli gerinctornat olvasas dra kovette.
Mindharom osztlyban a hangok hangoztatasat,
Osszeolvasasat, a betik alakjanak felismerését
gyakoroltdk a gyerekek. A sziilok nemcsak
kisfiaikat, kislanyaikat lathattak az év eleje dta
formalodd kozosségekben, hanem segitséget
kaphattak az drakon latottakbdl az olvasas és iras
otthoni gyakorlasahoz is. Az altalanos tantervii
osztdlyban a matematika oran is elvarazsolta a
sziiloket a gyerekek fegyelme és iigyessége.

A magyar-angol két tanitasi nyelv(i osztalyokban
angol 6rakon is részt vehettek a sziildk.

Igényes szemlélteté anyaggal, hanganyaggal
gazdagitottak az angolosok az dréakat.

Sok dalt, monddkat adtak eld sziileiknek az
aprésagok.

Mindenki megelégedéssel mesélt a nap
torténésirdl.

Ebben a tanévben harom alkalommal szerveziink olyan dsszejovetelt,
melyen szakemberek segitségével szeretnénk segitséget nydijtani
Onoknek a gyereknevelés soran felmeriilé problémak megoldasahoz.
* Lépést tudok tartani a tarsadalomban végbemend valtozasokkal?

* Kibirhatatlan a gyermekem?

* Hogyan kommunikaljak vele?

Es még hasonld kérdésekre keressiik a vélaszt a téma szakértdivel.

Szeretettel varjuk Gniket az alabbi idépontokban, a
megjelolt eloadasokra és az eléadast kévetd beszélgetésre.

2. alkalom — /deje: 2011. februar 15. kedd 1730

Téma: A kamaszkor jellemzéi. Banasmad a felndttek részérdl.
Krizishelyzetek

Eldadé: Németh Margit szakpszicholégus, csaladterapeuta, krizis tandcsadd

3. alkalom — /deje: 2011. &prilis 12. kedd 1730
Téma: A koros szenvedélyekhez vezet6 (t.

Jelzések a felndttek szémara.

A kéros szenvedélyek kovetkezményei.
Eléada: Dr. Balogh Sandor igazsagligyi orvos szakértd

4 R.P.H. ROMAIFURDO TELEP KORNYEZETVEDO, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET »’-‘“v‘g-;.\




BARCZI

Amikor a tanarok tanulnak

2010. november 22-én hétfén csak a tanarok jelentek meg a
Barczi Géza Altalanos Iskolaban, a didkok élvezték
hosszabbra nyllt hétvégéjiiket, mert a tanarok is
rendszeresen  tanulnak, hogy eredményesebben,
felkésziiltebben végezzék munkéjukat. Az iskoldban a
TAMOP 3.4.3, Tehetséggondozas Békasmegyeren” pélyazat
tadmogatésaval zajlé tehetséggondozés keretében két eldadd
tartott el6adast a tantestiiletnek.

A tehetség felismerése, gondozésa alapvetd feladata az
oktatasi rendszernek. Napjainkban az iskolék nagy hangsulyt
fektetnek erre a kérdésre, hiszen a pedagdgusok egyik
legfontosabb feladata az, hogy segitsék a tehetséges
gyermekek képességeinek kibontakozasat.

ElGszor Dr. Duré Zsuzsa — a Szegedi Egyetem oktatdja —, A
tehetség felismerése és gondozasa: tehetségfejlesztés a
mindennapi pedagdgiai gyakorlatban” cimmel vazolta fel
gondolatait.

A szabatosan megfogalmazott, &tgondolt el6adas
Osszefoglalta a téma fogalmi hatterét, és Kkitért a
tehetségfejlesztés hazai korlilményeire. Az aktudlis
tehetségmodell alapjan elemezte a képességeket és azok
Osszetevéit, a kreativitds és motivacio megnyilvanulasait,
valamint a tehetségdiagnosztikai eljarasokat. Részletesen
kitért a tehetség iskoldban tetten érhetd jellemzdire, a csalad
szerepére, és kiemelte az iskola feladatat is a tehetség
felismerésében és gondozasaban.

Az eléadd autentikus személyiség, akinek palyafutdsa az
altalanos iskolai tanitésagtol az egyetemi katedraig ivelt.
Empatikus, kedves személyisége tette az eléadast még
érdekfeszitébbé.

A tehetséggondozés fontos eleme a kapcsolatok széleskori
époldsa. A pélyazat része a j0 tapasztalatok atvétele —
ataddsa.

Ennek jegyében tartott eléadast Oldhné Balogh Eva
tehetségfejlesztési szakértd, a Harrer Pal Altalénos Iskola
pedagégusa, aki palyazati munkajukrdl tartott ismertet6t.
Az iskola tehetségpontként mikddik a keriiletben, 6k is a
TAMOP  palyazat kedvezményezettjei. ElGadasaban
részletesen bemutatta a tehetséggondozassal foglalkozd
magyarorszagi szervezetek rendszerét is. A széleskor(
tarsadalmi Osszefogas a bizonyitéka annak, hogy a
tehetségek felismerése, gondozésa olyan emberek szaméra
fontos, akik sokat tesznek a cél érdekében. A megvalositas
a pedagogusok kezében van. A pélydzat keretében
tdmogatast elnyert mindkét iskola lehetéséget kapott arra,
hogy Ujszer(i tehetséggondozé programokat inditson be.
Fontosak és hasznosak az ilyen tovabbképzések az iskola
életében. Az onképzés mellett nagyon sokat segitenek
abban, hogy az iskola hatékony, fejleszté kérnyezetet tudjon
biztositani azoknak a tehetségigéreteknek, akik koziil a mai
atlagos altalanos iskolakban bizony elég sokan elkallodnak.
A Barczi tanari kara pedig mindig is nagy sulyt fektetett arra,
hogy eredményes, j6l miikodé altalanos iskola legyen.

Adventi késziilodés a Barcziban

A keresztény hagyomany szerint adventkor kezdddik az dj
egyhazi év és a felkésziilés a karacsonyra. A karacsony el6tti
vérakozas iskoldnkban november 29-én hétfon, az adventi
koszor( els6 gyertyajanak meggyujtasaval vette kezdetét, és
ezek utan minden hétfon egy-egy Uj gyertya meggyujtasara
keriil sor. A gyertya meggyujtasat kovetéen mindig
valamelyik 4. osztaly lepi meg kis misorral a tobbieket, majd
kozos énekléssel zarjak ezt a meghitt késziilodést.

Mikulas

A Baércziba december 6-an elldtogatott a Mikulds, sok-sok
oromot szerezve a didkoknak. A barczis didkok olyan jok
voltak, hogy t6bb Mikulas is jart az iskoldban, a DOK Mikulés
krampuszainak alig akadt dolga.

KEVE SULI — ISKOLAVARO

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

LEENDO ELSO 0SZTALYOSOK RESZERE
Foglalkozasok iddpontja:
Februér 15. kedd 1790 - 174
Aprilis 5. kedd 17% - 1745

SZERETETTEL VARJUK
A LEENDG ELSG 0SZTALYOS GYEREKEKET!

Foglalkozasokat és a tajékoztatot a leendd elsé osztalyos
tanité nénik tartjak, akik 1 — 4. osztélyig fogjak tanitani
gyermekeiket.

Belos Ibolya és Libor Janosné

CSILLAGHEGY! ALTALANOS ISKOLA

November masodik felében a ,kincskeresés” utan, egy
péntek délutan ,rokavadaszat” varta a jaték évében a
gyerekeket. A vidam program utan a gyuijtott ,rokafarkak”
szama szerint léphettek a versenyz6 csapatok a
Sulitarsason.

Ugyanezen a délutanon a napkozis gyerekek a klubnapkozi
keretében tébb program koziil vélaszthattak érdeklGdésiik
szerint.

A Csillagtanoda masodik alkalommal varta a leendé elsé
osztalyos gyerekeket és sziileiket. Iskolasat jatszottak a
gyerekek a majdani tanitdikkal, ami a nagy érdeklédés miatt
kicsit zstfolt programma valt.

November végéhez kozeledve a sokak altal nagyon vart és
kedvelt program az adventi kézmiives délutan, ahol
gyerekek és sziileik, nagysziileik egyiitt készithetnek
pedagdgusok segitségével nekik tetsz6 ajandéktargyakat.
Harminc lehet6ség varta az érdekiédoket. Lehetett
ajtodiszeket, {idvozl6 kartyakat, gyongycsillagot és mas
karacsonyfadiszt, mécses tartot késziteni kiilonféle
technikakkal. Késziilt karacsonyi puzzle, fiizérdisz, nagy
tlirelemmel, tésztaval diszitett képkeret, ajandékrejté doboz,
zsebnaptar, gydngyékszer, és még sok egyéb targy. Sokan
martogattak a kardcsonyi gyertyat is. Legnagyobb sikere
idén is az adventi koszord készitésének, és a
mézeskalacssiitésnek volt. A harom 6rés program végén
dobozaikban boldogan vitték a gyermekek haza
remekmiiveiket.

Egyik délutan iskolai szint(i népdaléneklési verseny volt a

konyvtarban az alsd tagozatos gyerekeknek, akik innepldbe
oltdzve adték elé mlisorszamaikat.

December elején megérkezett a Mikulas, aki osztalyrol
osztdlyra jarva mindenkit megajandékozott. A meghivott
Ovodasok és az alsé tagozatos gyerekek a 3.b osztaly
misorat és a mazsorett csoport rénszarvas tancat nézték
meg, kozosen énekeltek. A Mikulastol az 6vodasok is kaptak
ajandékot. A gyerekek az ebédldben nagy 6rommel fogadtak
a Mikulasnak és krampusznak 6lt6z6tt konyhai dolgozokat,
akik virgaccsal ,fenyegettek”, de ajandékot osztogattak.
Karacsony kozeledtével a kozds misorra késziilnek a
gyerekek, diszitik az osztalykaracsonyfakat. Hetente
meggyujtanak a kdzos adventi koszorin egy gyertyat.

Az egész iskola egyre inkabb karacsonyi hangulatot araszt.

™,
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Allatorvosi rovat

Szerkeszt6: Dr. Varga Jozsef

A teli idojaras hatasai kedvenceinkre

Elséként beszéljiink a hoé-evésrél, mint az
egyik leggyakoribb jelenségrél. A kutyék
altaldban imadjdk a havat. Séta, jaték
kozben sokszor harapnak bele akar a foldon
levé szennyezett hoba, akér a gazdik altal
dobélt hdgolydkba. Sét, elég, ha nyalogatjak
a havat, ezzel egyiitt egy masik kutya
vizeletét. Mi mar messzebbrdl lathatjuk,
merre hagyta ott ,sérga” névjegyét a masik
allat. Ne menjiink arra, keriiljiik el azt a
helyet!

Sok esetben az ebek le is nyelik a havat,
aminek torokgyulladas, illetve hurutos

gyomor- és bélgyulladds lehet a
végeredménye. Ennek oka, hogy a ho -
mivel hideg — &tmenetileg lehiiti a

szajlireget, nyeldcsovet, gyomrot, aminek
hatdsara a felsorolt szervek természetes
védekezoképessége lecsokken. Elszaporod-
nak az emésztdcsdben azok a — normaélis
esetben is ott Iévé — baktériumok, amelyek
gyulladast okoznak. A bélgyulladas tiinetei:
hanyas, hasmenés, hasi fajdalom, altalanos
rossz kozérzet. llyenkor itassunk ebiinkkel
frissen lef6zott, szobahémérsékletdre hiitott
kamillateat, és feltétleniil keressiik fel
allatorvosunkat.  Kritikus ~ esetekben
antibiotikum-kuréra is sziikség lehet.

A masik gyakori probléma a végtagok
sérillése. Ide soroljuk a jég 4ltal okozott
vagott sebeket a talp-, illetve ujjparnakon, az
aktiv jaték kdzbeni megcslszasokat ill. az
ebbdl eredé ficamokat, tdréseket. Nagy
hidegben fontos a jaték el6tti bemelegités,
mivel az izliletek, szalagok hamar athtilnek,
és a nagy igénybevétel miatt kdnnyen
részleges vagy teljes szakadas johet létre. Ez
foleg a térdiziiletet érinti. A bemelegitést
végezhetjiik rovid séta uténi masszirozassal,
porazon torténd kocogassal, stb.

Biztosan minden kutyatulajdonos tapasz-
talta télen, hogy kedvence elkezdi felemel-
getni egyik-masik labat, pedig semmi sem
szlirta meg. Ez a felsézott utakon szinte
torvényszer(i, a s6 ugyanis kimarja, csipi a
kutya talpat. llyenkor vezessiik be az allatot
a tiszta hoba, és tordlgessiik le a labat.
Otthon séta utadn mossuk le langyos vizzel a
végtagokat, hogy a maradék sot is
eltavolitsuk. Ha nagyon felmarta a talpparna
bérét, a lemoséas utdn kenjik be jol
felszivddo bdrapolé kendecsel, ligyelve arra,
hogy ebiink azt ne nyalja le. Megel6-
zésképpen kerdiljiik el a felsozott terlileteket,
illetve adjunk kutyusunk labara kutyacipét.

AZ (NNEPEK ALATT IS )/ARJ(.IK RENDELSNKBEN A
GAZDIKAT AZ ALABBI ID6PONTOKBAN:

2010. december 24-én, pénteken 9 — 11,
2010. december 25-én, szombaton 17 - 20,
J 2010. december 26-an, vasarnap 17 — 20,

2010. december 31-én, pénteken 9 — 11,
2011. januér 1-én, szombaton 17 - 20,
2011. januar 2-an, vasarnap 17 - 20.

Minden kedves uéllattul:y'donosnak }
Kellemes, Békés Karacsonyi Unnepeket és Boldog djévet kivan
a Csalad dtcai Kisallatrendel6 csapata.

Kerjiik, tamogassa az

Elveszett Allatok Alapitvanyt!

Alapitvanyunk célja az elveszett, elhagyott és raszorul allatok egészségének megdrzése és
gyogyito rehabilitacios tevékenység, emellett az iskolakban végzett oktatasainkon keresztiil
tajékoztatni a fiatalokat a helyes dllattartasrol, allatvédelemrdl, és kdrnyezetvédelemrdl.
Amennyiben adoméannyal jarulna hozza munkankhoz:

Bankszamlaszam:

CIB 11102209-18113633-10000001

Segitségét eldre is kdszonjiik!
Az Alapitvany kuratériuma

Irany hozz

Oriisi szezonziré és
Szalonnyité buli!
2010. december 17-én 16 é6ratol

mindenkit szeretettel var
Szentendrén, a Pannénia u. 1=3-ba

a GOMOTO csapata!

Motoros nyitasi AKCIOK! Ruhazat, sisakok,
csizmak, egyéb kiegészitok és persze

MOTOROK!

genki nem
4nk! Szolj a ha

veroknak is...

U\COJ k 156;’{0”
=)

1039 Budapest, Csalad utca 36/a
Tel.: 240-9780, 06-30-934-5480
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IDOSKORI SZUROVIZSGALAT ALLATOKNAK

Szines doppler ultrahangos vizsgalé berendezés
* teljeskorii laboratériumi szolgaltatéas
* allergiateszt és kira * geriatriai sziirés.

RENDELESI IDO:

Hétfotol — péntekig 9-11 és 17-20 oraig

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

OMA| PARTI H|,REK— DUNAI ELETKEPE
Kiadja az R.S.E. Kft, Budapest, Petur u. 22.

Felel8s kiadd: Rétkai Janos Gv.ig

F8szerkeszté: Fehér Agnes
Szerkeszt8ségi titkar: Veilandné Jenei Gyérgyi
Tordel8szerkeszté: Kiss Marianna E-mail: marianna.kiss@chello.hu

Munkatdrsak: Orbén Béla, Horvath Ferencné,
SzGcs Bogldarka, Bdbe mama,
Nyomda: Oléh Nyomda és Kiadd Kf.

Hirdetésfelvétel: a szerkesztéség cimén és telefonszdman
1031 Bp., Petur u. 22. Tel.:240-3048, 06 20 9436-521
e-mail cimink: rse@enternet.hu * www.romaifurdo-se.hu

Kéziratokat nem 8rziink meg és nem kildink vissza.




HAJDUSZOBOSZLOI UDULES
igényes, fiirdokozeli panzioban.
Ar: 15600 Ft/fo

TARTALMA: 7 éj szallas, 7 reggeli, 6 vacsora.

Kedvezményes gydgykezelés, fiirdézés Z ..
a Hotel Béke, vagy a Viérosi Gyégyfiirdében! Erd.: 06-20/935-0457

Dr. Toldi Implantologia

ik

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

KOMUVESMESTER

Harmadik keriileti kbmiivesmester és brigadja vallal

CSALADI HAZAK EPITESET,
EMELET RAEPITESEKET

TETOTER BEEPITESEKET.

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

Hitér Janos telefon: 06-20 9334044

* 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

MATEK FELSOSOKNEK! 06-30-432-5574

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

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

1039 BP., KALASZI UTCA 20.

AHA Pszichoterdpids Rendeld
Auch fur deutschsprachige Patienten
a POk utcai lakotelepen

Dr. Végh Mikiés pszichoterapeuta szakorvos

y B, O ‘i"‘\‘u‘éﬂi e o T T
MODSZER:
» személykdzpontld pszichoterdpia
= * kognitiv viselkedésterdpia
I » aktiv analizis

Tel: 06-30-507-67-18
Hétfon 9-12 4rdig, szerddn 15-19 &rdig

Az ,aha” akkor hangzik el, amikor hirtelen [Zfnac s
felismerink valamit. Egy eddig nem latott
Osszefliggés vildgosodik meg eléttiink. Hirtelen
Osszedll a kép. Azt is mondhatnam, hogy leesik
a tantusz. Mivel az Ujdonsag élményével lep
meg, elsédlegesen porzitiv érzelemmel jar.

A pszichoteréapia alkalméval, (akér a foglalkozés
alatt, akér a foglalkozasok kozott) jelentkezd
,aha” azt igazolja, hogy nem volt hidbaval6 az egytitt végzett munka. Az ,.aha”
élményeken keresztll az Onfeltdrés sorén alakul az énmagunkrél alkotott
képtink, az 6nkép.

A pszichoterapidhoz On hozza a személyes anyagot, az én felelésségem az,
hogy mi torténik az On éltal hozott tartalommal. Ketténk egytttmiikodése
egy folyamat, ami mindketténk ,aha élményein” keresztiil a mésképp is lehet
Gtjait nyitjuk meg On el6tt.

Jelszé: bizalom, biztonsdg, intimitds!

BIZTOSITASI IRODA

UNION

BIZTOSIiTO

genertelhuG

~
(L Biztositasi iigyintézés (Posta

UNIQA és tanacsadas \B'Zt“'t"
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
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Bobe recept-turaja

2010. Karacsony, Szilveszter '-\\

Békességet, boldogsagot, csengdszét és gyertyalangot!
Ajéndékot, szeretetet, s mindent, ami fontos neked!
Ajtod elé fehér barsonyt, igy kivénok mindenkinek
Szeretetteljes és Boldog Karacsonyt!

* KK
Vorosboros pontyfilé recept
Hozzavalok: 80 dkg pontyfilé, 5 dkg vaj/margarin,
20 dkg gomba, 2 dI voréshor, 1 evékanal
Worcestershire méartas
A pontyfiléket megmossuk, konyhai papirtoriével
szarazra toroljlik. Beirdaljuk, és séval beddrzsoljiik.
A gombét megtisztitjuk, megmossuk, és szeletekre
vagjuk.
A siitét 180 fokra (gdzsiité 2. fokozat)
elémelegitjiik. T(zall6 talat kivajazunk, bele-
fektetjiik az el6készitett pontyfiléket, mellé szdrjuk
a gombat, raontjiik a voroshor felét, és felontjik
annyi vizzel, hogy éppen ellepje.
Alufdlidval letakarjuk. Betessziik a siitébe, és
kb.30 perc alatt megparoljuk. Amikor a hal
megpuhult, dvatosan kiszedjiik. A gombaval
egyiitt elémelegitett talra tessziik. A megmaradt
|éhez hozzaontjiik a maradék bort, Worcestershire
martast, és jol beforraljuk, majd a martassal
ledntjiik a halat. Burgonyaropogossal télaljuk

X%

Makos bobajka, avagy makos
gubé azaz a csodas Karacsonyi

makos guba

Hozzavalok: egy nagy, mély jénai tél, 15 dkg vaj
vagy margarin, 10-12 db mésnapos kifli. (Régebben
kiilon guba tésztat készitettek, de manapsag az
elfoglalt haziasszonynak a kifli is megjarja én is igy
készitem). 1,5 liter tej, 50 dkg porcukor, 2 csomag
vanilin cukor, 30-40 dkg daralt méak,10-12 evdkanal
baracklekvar (ez el is maradhat, de én gy
szeretem, ha tocsogls, szaftos!) aki szereti 1
zacskd bedztatott mazsola és a tetejére 8-10 db
tojas fehérje cukorral keményre verve.

A jénai télat alaposan kikenjiik vajjal
vagy margarinnal. A kifliket masfél
Ujnyira felkarikazzuk, cukros tejben
kicsit megaztatjuk és a tal aljara
egymas mellé fektetjiik. A daralt makot
osszekeverjiik a porcukorral és a kifliket alaposan
megszorjuk. Kevés mazsolat szorunk kozé és johet
a kovetkez6 sor kifli, cukros makkal meghintve,
kozé potyogtessiink vajat vagy margarint és
kevés baracklekvart. igy folytatjuk, amig a
hozzévalok el nem fogytak. Tetejére a tojasok
fehérjéjét cukorral elkevert keményre vert habjat
teritjiik vastagon és siit6be toljuk, ahol cca. 40-50
perc alatt megsiil. Akkor j6, ha a hab mar
rozsaszin(ire pirult, de nem égett meg.

L

Kozkivanatra: Sult Karacsonyi
toltott kaposzta a magam
médjan...

A karacsonyi téltétt  kdposztat  kizérélag
cserépfazékban szabad és illik fézni. Az igazi médja
a fazék kemencében valé melegitése. Nekem
sajnos nincs kemencém, ezért az elsé fazishan a
villanytiizhelyen f6z6m a képosztét, majd a siitében
folytatom, ahol a kaposztalé elparolog és az étel
pazar izt ad a kaposztanak: megstil!

Hozzavalok: 1 nagy fej savany( kaposzta (nem
ecettel savanyitva, hanem csak sdval,
borsikaftivel, vizzel eltéve és legalabb egy honapig
hordéban érleve). Erdélyben ezt halottak napja
elétt kb. 2-3 héttel elteszik, hogy kardcsonyra
megfelelé savanyd legyen a toltott képosztahoz.
Képosztasavanyitds hézilag: (a képosztak
torzsajat kivagjuk, a keletkezett lyukat soéval
toltjiik tele. Lehetdleg durvabb konyhasoét
hasznéljunk, ne agyonfinomitottat. Az igazi a
tolgyfahordéban savanyitott képoszta lenne, de
annak hianyaban mianyag hordéban is kivald
eredményt érhetiink el. A sdval toltott
képosztafejeket a hordéba tessziik, jo0 szorosan
egymas mellé és egymasra. Egy-két napig
elfelejtjiik, majd sos vizzel felontjiik annyira, hogy
a viz a fejeket éppen ellepje. Nagyjabdl 10 liter
langyos vizbe egy poharnyi sét oldunk fel. Tetejére

sulyt tesziink (pl. faracs kdével megnyomtatva),
mely a fejeket szorosan tartja majd és igy
Jpréselve” a sos |é jol atjarhatja 6ket. A csombort
(kb. egy maréknyit) beletessziik a vizbe. A tobbi
részben a természet dolga. A savanyossagra
varas kozepette ne mulasszuk el kaposztankat
rendszeresen meglatogatni. A |é tetején
esetlegesen képzddott felesleges lét egy sziirGvel
tavolitsuk el, és alaposan kavarjuk meg. Miutén ez
utobbi mlivelet a horddban lapuld kaposztak miatt
meglehetdsen koriilményes, a legegyszer(ibb, ha
egy tiszta miianyag cs6vet dugunk a
képosztafejek kozott egészen a hordd fenekéig és
kint maradt végébe erdteljesen belefljunk. A
légbuborékok, Gtban a Ié felszine felé, alaposan
Gsszekavarjak a sos levet. Altalaban 4-6 hét a
teljes érési id6, amikor kdposztank hihetetleniil és
kellemesen savanytra finomodik, leve pedig
nemcsak vitamindis italld nemesedik, de kit(ing
alapanyaga lehet a szilveszteri korhely-levesnek,
kiséréje egyszer( siiltkrumpli-vacsoranak, s nem
utolsé sorban, jokora sétartalmanak héla, remek
hashajté is. Valéségos C-vitamin bomba!)

A toltelékhez: 1,5 kg darélt sertéscomb vagy
dagadd, sé, bors izlés szerint, 1 pohar hajdina
vagy rizs, 1 db tojés, kevés piros paprika,
borsikafii ( csombor), széritott kapor, kevés szaraz
fehér bor, 1-2 db fiistolt csiilék vagy fiistolt sonka
A fiistolt hust: csiilkot el6z6 nap bedztatjuk,
mésnap el6fézziik és csak akkor tesszik a
képosztahoz, ha meggydzdédtiink arrdl, hogy
kelléen puha és nem tl sés!

A képosztat levelekre szedjik, a vastagabb
erezetet levagjuk, a dardlt hist dsszekeverjik a
soval, borssal, 1 db tojassal, kevés borsikafiivel
izesitjik. A hajdindt ( d&rpakdsa) vagy rizst
megmossuk, lecsopdgtetjik és a toltelékhez
adjuk. Ezzel a toltelékkel lazdn megtoltjik a
képosztaleveleket. A fazék aljara 1-2 db nagyobb
képosztalevelet tesziink, ezt kovetéen egy sor
képosztat, majd nagyobb darabora végott fiistolt
csiilkdt, hogy elfedje a toltelékeket, majd ismét
egy sor kaposzta kovetkezik. Ezt ismételjiik, amig
elfogynak a hozzavalok. Tetejére 1-2 &gacska

borsikafli, szaritott kapor, és egy sor kaposzta —
majd az egészet felontjiik a csiilok f6zélevével,
esetleg egy kevés borral. Ha a csiiloklé sosnak
bizonyul, csak keveset hasznaljunk. Nagyon lassan
fézziik min. 4-5 oran at, majd ha befér, betessziik a
siitGbe tovabbi 1 6rara — vigyazva, nehogy leégjen!
Sokkal finomabb, izletesebb, mint a hig Iében tiszkalo
kaposzta és a toltelékek. Tessék kiprobalni — akar
egy kisebb mennyiséggel — nem fognak csalodni!

*X¥

Szilveszteri korhelyleves
spicceseknek és jozanoknak...
Hozzavalok: 30 dkg savanyd

kaposzta, 20 dkg fiistolt kolbasz, ﬂ [

10 dkg hdsos fiistolt szalonna, 2 dI 1™ '
tejfdl, 1 babérlevél, 1 evikanal piros k-
fliszerpaprika, 1 evékanal Vegeta, 1

evokanal liszt, 1 fej voroshagyma, 1 gerezd
fokhagyma, 1/2 citrom leve és héja, késhegynyi
tordtt fekete bors és egy csipetnyi cukor.

A fiistolt szalonnat apré kockakra vagjuk, és zsirjat
kiolvasztjuk. Rétessziik a megtisztitott és finomra
vagott voroshagymat, majd lvegesre piritjuk. A
tlizrdl lehtizva belekeveriiik a pirospaprikat, ezutan
1 evékandl vizet raontve, hozzéadjuk az aprora
vagott és lecsepegtetett savanyl kaposztat.
Néhany percnyi pirités utan felontjiik kb. egyliternyi
vizzel. Beleszérjuk a Vegetét, a borsot, a zlzott
fokhagymat, hozzéadjuk a babérlevelet, a citrom
apréra vagott héjat, és fedd alatt felforraljuk, 20
percig fézziik. A kolbadsz bdrét lehiuzzuk és
felkarikédzzuk. A f6zés félidejében beletessziik a
levesbe. Végiil belekeverjiik a fél dl vizzel és liszttel
siméra kevert tejfélt, majd jol kiforraljuk. Csak akkor
izesitjlik a citromlével, ha nem elég savany. Csipet
cukrot is belekeveriink, és forron talaljuk. Aki birja,
tehet bele egy cseresznyepaprikat is.)

Es végiil minden kedves olvasonknak Aldott
Karacsonyt és Nagyon Boldog ﬂj Esztendot
kivanunk sok szeretettel:

Bdbe mama — amiigy Romaifiirdérél

% %

Harom nap Kobanyan

A Pro Natura dijas Természet- és
Kornyezetvédd Tanarok Egyesiilete a
2010-es év utolsé rendezvényét,
Budapest X. keriiletében a Bem Jozsef
Altalanos Iskolaban tartotta meg.

A 20 éve m(ikddd civil szervezet munkéja a
.Cselekvés értékek mentén — Kozosség-
forméalds témajaban zajlottak, Dr Vida Gabor
gondolatait szemelGtt tartva.

.Magunknak is a fenntarthatéség elvei szerint
kell élniink, szolidaritast vallalva minden
embertérsunkkal”

Kdbanyai latogatasunk soran, az elsé napon a
Kébéanyai Gnkormanyzat Polgérmesteri Hivatal
vendégei voltunk. Egyesiiletiinket kdszontotte
Kovacs Raobert polgarmester.
Megtekintettik a Szent Lédszlé templomot,
melynek szépsége mindenkit megérintett.

Dr Toth Albert az egyesiilet elnoke Mérlegen
a majdnem 20 év cimmel tartott maltidézést.
A tagsag csak most érzékelhette igazan, mind
azt, ami az elmult 20 évben tortént. Meghato
és elgondolkoztatd volt a beszamold.

Ezen az estén keriilt sor a Juhdsz-Nagy Pal
emlékérmek atadaséra is. Az emlékérmek
kiosztasa a kitlintetettek jellemzésével, majd a
tiszteletlikre adott tinnepi miisorral ért véget.
Rendezvényiink mésodik napja délelétt az
eléadéi lilések sorozatdbél allt. Ezek az
eléadasok nagyon szinvonalasak voltak. Az
eléadok sokszinlisége is, marmint a témat

meg a leghatékonyabban és a kozisség
formalé ereje jelentds.

A legnagyobb valtozést a szakmunkas képzés
teriletén értiik el, hiszen e téma bekeriilése a
képzésbe egyértelmlien Kertészné Szabo
Erzsébet faradségot nem ismeré munkdjanak
kdszonhetd.

Elmondhatjuk, hogy megint értékes Utravalét
kaptunk az el6adoktdl és azt is, hogy milyen
értékes emberek vannak kozottiink.

Ezutén a két lekdszond elndktdl blcsuztunk, Dr
Toth Alberttdl — aki betegen (lte végig ezt a
harom napot — és Dr Gulyas Palnétol.
Hatizsékkal jelent meg két kollégénk, akik,
megkoszonve a tagség nevében a kozel 20
éves munkajukat, Gtravaloként atadtak a
hatizsakot, benne a tagsdg jelképes
ajandékaival.

Szavakkal nem lehet azt leirni, ami ott a
teremben tértént, amit éreztiink, de egy biztos,
hogy még kozelebb kerlltiink egymashoz.
Vasérap a tisztujito kozgyilés napja volt.
Megvalasztottuk az 0j elnékéket és a
tisztségviseldket.

A kozgy(ilés az egyesiilet elndkiének Dr. Bérczi
SzaniszI6t vélasztotta meg, mig az ligyvezetGi
teenddket Dr Gyulainé Szendi Eva latja el.
Munkajukhoz sok sikert és er6t, egészséget
kivanunk.

Rab-Kovats Eva miivészi emléklapja ez dttal
sem maradt el a blcsuzds a j6 munka
eredményeként.

Elmondhatjuk, hogy a hdrom napos tanécs-
kozésunk céljat elérte.

Az {innepek kozelsége miatt nagyon boldog

a Romai SE Gszoi

lelkesedéssel.

Eredmeényes évadot bucsuztattak

A Duna parti Holiday Beach Hotel adott helyet a sikeres Uszéegyesiilet
csaladias hangulatl évzaro 0sszejovetelére. Szilék és gyerekek, kicsik és
nagyok gyullekeztek december 12-én este, hogy felelevenitsék az év
legemlékezetesebb pillanatait, hogy a kozelgé karacsony alkalmabdl
megajandékozzak egymast. Ezen az esten az is kidert(lt, hogy a gyerekek
nem csak az Uszasban jeleskednek: akadt kozottlk, aki blivész szammal,
volt, aki szavalattal, furulyaszéléval lepte meg a kdzénséget. Gyepes
Lajos az egyesllet elndke koszonetet mondott a szlléknek, a
tdmogatdknak, akik egész évben segitették, ki pénzzel, ki munkaval, ki

illetve és az oktatdsi szinteket — 6voda, alt. kar:csqny ' kiif(mep okot kivénva zértuk
isk., gimnazium, féiskola — illetén, bizonyitotta, rendezvenyunket.
hogy a kérnyezettudatos gondolkodas kiala- . .
kitasa igazabdl az iskola falain kiviil valdsithato Pintye lidiko
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A téli jeles alkalmakat kisérd esetleg ritkdbban
fogyasztott magvak, zéldségek, gyimélcsik,
fliszerek koziil néhanyan megérdemlik a kiemelt
figyelmet.

A mék nem feltétleniil csak a karacsonyi és Gjévi
beigli, guba, kalacs vagy pite izesitdje kell legyen.
Nagyon egészséges és gyorsan elkészithet6 a
makkal, mézzel megbolonditott koles, hajdina,
vagy zabkdsa. A bdséges energidt biztosito
makot szdmos értékes Osszetevéje, gazdag
asvanyi anyag tartalma okan fogyasszuk
gyakrabban. A jelentds kélium és magnézium
tartalma a sziv- és érrendszeriink megfeleld
mikodését biztositja. Kalciumtartalma a
csontanyagcserében nélkiilozhetetlen. A jelentds
vas mennyiség pedig az oxigén szallitdsaért
felelés hemoglobin kézponti elemét adja.

A cékla is az Gnnepi menii kiséréje leggyak-
rabban. Nem csak féve, de a nyers alma-répa
salata alkotojaként is célszer(i fogyasztanunk. Jo,
ha tudjuk, hogy magas asvanyi és nyomelem
tartalma mellett a szabadgyok semlegesitd,
viruspusztitd flavonoidokban is gazdag. A méakhoz
hasonléan a céklaban is magas a vas, a kalium, a
magnézium tartalom, de jelentds a kalium, a
foszfor, a natrium és a bor tartalma, ugyanakkor a
C-vitamin mennyisége sem elhanyagolhato.
Festékanyaga, a gyonyorli bordd szint add
betamin réakellenes, daganatleépité hatasu.

Az almat mar az okorban is gydgyhatasu
gylimélcsként tartottdk szamon, melyet batran
fogyaszthatunk a bdségesebb étkezések utan is,
mert nem okoz felpuffadast a magas fehérje-
tartalmd  étkek utani fogyasztaskor sem.
Emésztést segitd, a foszfor és az almasav

Az alma nélkiilézhetetlen kiséréje Ggy a
hétkdznapjainknak, mint az innepeinknek.

Az ananasz a legrostosabb egzotikus
gylimélcsiink. Felgyorsitja az anyagcserét, segit
kitiriteni a méreganyagokat, szinte atmossa az
emésztérendszeriinket. A rost és ballasztanyagai
az egészséges bélbolyhokeért felelgsek. Asvanyi
anyag tartalmaban jelentés az anyagcserét is
serkenté magnézium, és a vizhaztartast
szabalyoz6 kalium mennyisége. A fehérjék, zsirok
lebontasaban a bromelin nevii enzimje segit. Am
ez csak a friss gylimélcsben van jelen, a konzerv
készitésekor elbomlik.

A kivi az idézitett C vitamin bombénk. Asvanyi
anyagaiban az anyagcsere javitd magnézium, a
vizhajté hatast kélium a jelentés, de zsirbontd
enzimjei sem elhanyagolhatéak.

A narancsnak is magas a vitamin és asva-
nyianyag tartalma, de fontos az antioxidans
szerepe is. Jelentds az A és B vitamin mennyi-
sége, valamint a kélcium, a vas, és a folsav
tartalma. Konnyiti, gyorsitja az emésztést,
éhségérzet csokkentd, ugyanakkor alacsony
kalériatartalmu.

Az iinnepi hangulat kiséréi a fliszeres illatok,
melyek nem csak testiink, de lelkiink gondozdi is.
A vanilia faradtsag (iz6, keringésjavitd, egyik
legaromasabb fliszeriink.

A fahéj kit(ing illatd, kivalo emésztésjavito, egyes
gyiimélesok, pl. a dinnyék izét ,feldobja”.

A szegfiiszeg a legjellegzetesebb illatl intenziven
édeskés aromaji, emésztést segitd, csiraold
fliszerndvényiink.

Unnepek idején asztalunkrél nem hianyozhat a
szegfliszeggel diszitett és illatositott alma, vagy

A hénap gyoégynévénye: A fahéj

A Calendula Tea-Patika gyégynoévény szakiizlet

(Szent Margit RendeléSintézet Csobanka téri
Szakrendeld) ajanlasaval

A fahéj (Zinnamomum Zejlanicum vagy Cinnamomum Cassia) kedvelt és szinte minden
héztartasban hasznalt fliszerndvény. Felhasznalasa a nyari melegben fogyasztott hideg tejberizstdl
az év végi linnepek alkalmabdl készitett mézes siitemények, martasok, tinnepi hlisételeken
keresztill, a téli hideg hatésait ellensulyozé meleg alkoholos italokig, széles skalét foglal magaba.
A fahéj egyike a legrégebbi fiiszeriink. Mér az ékorban is nagy mennyiségben fogyasztottak.
Egyiptomban balzsamok dsszetevéjeként, a gordg véarosallamok és Réma hires orvosai egyes
emésztési panaszok gyogyszereként alkalmaztédk, ugyanakkor fliszerkénti hasznélatat is
feljegyezték. A kozépkori Eurépaban mér a Xll. szézadban ismerték gydgyaszati értékeét,
Magyarorszagon pedig Hunyadi Matyés kiralyunk lakomairél késziilt korabeli krénikak
tandsaga szerint a kiilonboz6 husételekhez feltalalt martasok kedvelt alapanyaga volt a fahéj.
A gybgyaszati célra is alkalmas fahéj jelenleg két formaban all rendelkezésiinkre. A ceyloni
fahéjfa (Cinnamomum Zeylanicum) az indiai Ceylon szigetén Gshonos, kozepes méretii
orokzold fa. A fa 1-2 mm vastag vildgosharna szindi, kellemes illatd kérge szolgéltatja a
gyogyszerként és fliszerként is felhasznalt alapanyagot. Nagy mennyiségi illdolajat tartalmaz.
Hatéanyagai is az illéolajban koncentrdlédnak, amely hozzévetdlegesen 70% eugenolt,
valamint kisebb mennyiségben fahéjaldehidet, fahéjalkoholt, és benzaldehidet tartalmaz.
Kiilonb6z6 emésztési zavarok, étvagytalansadg, puffadés, emésztési zavarok, enyhe
emésztérendszeri gorcsok természetes gydgyszere. Jol hasznélhaté még gyomor és bélhurut,
tovabba emésztérendszeri fertézések esetén is. Nagy doézisban vércukorszint csékkentd
hatésa van, erre a célra azonban a két fahéjféle 6sszetéveszthet6sége miatt, inkébb csak gyéri
készitmények formajaban célszer( alkalmazni.

A kinai fahéj (Cinnamumum Cassia) Dél Kinaban honos akar 10 méter magasra is megnovo fa.
Kérge 1-3 mm vastag, eltdrve aprd szalkés, szine sotétbarna, kellemes illat fliszeres csipds
izl. Hatéanyaga az illdolajban hozzavet6legesen 70%-os mértékben koncentrélt fahéjaldehid.
Ezen kiviil eugenolt, fahéjsavat kumarint és cserzéanyagot is tartalmaz. Gyogyaszati
felhasznaldsa hasonld a ceyloni fahéjéhoz, azzal a kiilonbséggel, hogy nagy dodzisban
majkarosodast okozhat, ezért vércukorszint csokkentésre nem alkalmazhato.

A fahéj alkalmazasat keriilni kell terhesség, ismeretlen eredetl(i lazas betegségek fahéj és
perubalzsam allergia esetén tovabba fekélybetegségek
esetén. Tuladagolasa esetén bdr és nyélkahartya allergia is
eléfordulhat.

tartalma jotékonyan hat az agymilkddésre, de  narancs sem.

szabélyozza a méjunk és vesénk mikodését is.

Calendula

TEA-PATKA

Yoga Upanadam

Archaikus Apollo,

a yama erényei és a megujulas,
avagy mindennapi gyakorlatok az

Uj esztenddére

December hénap kapcsén feldtlik Rainer Maria
Rilke revelacio ereji imperativusza: ,Véltoztasd
meg élted!”.

A kozelgé Uj esztend6tél valahogy mindig a valtozast varjuk.
Elhatarozunk, lemondunk, felmondunk, véget vetiink, belevagunk.
Miért hagy alabb a legtdbb esetben a kezdeti lendiilet? Es ami ennél
is fontosabb kérdés, valdban valtoztunk-e, vagy csak tiinetileg
kezeltiik problémainkat!

Leszoktunk a dohanyzasrél, leadtunk jo par kilét, mindennap
sportoltunk és megittunk harom deci friss narancslevet, még a
templomba is eljartunk, és 1dm, a fénckiink tovabbra is kdvetel6zd,
az asszony még mindig lusta, a férj nem kedves, a gyerekek
véltozatlanul elviselhetetlenek. Akkor meg — 6tlik fel az emberben —
minek ez az egész hajcihg! Legalabb az a kis 6rom maradjon meg az
életben, amit a nikotin, a munkaversenyben elért diadal, vagy egy
nagy vacsora ad!

Szerencsére arra, hogy pontosan miben kell valtoznunk,
rendelkezésiinkre all egy nagyon ésszerd, letisztult rendszer.

A joga szlitrakba, azaz rovid verses irdsokba kompondlt tanitasai az
élet sorvezet6i. 8 agabodl (yama, niyama, asana, pranayama,
pratyahara, dharana, dhyana, samadhi) az els6 az etikaval
foglalkozik; egészen pontosan azzal, hogy mint egyén, hogyan
viszonyuljunk kérnyezetlinkhoz. A yama jelentését az “onkontroll”
fogalma adja vissza leghtibben. Ot tanitdsa az ahimsa
(er6szakmentesség), a satya (Gszinteség), az asteya (becsiile-
tesség), a brahmacharya (érzéki Onmegtartéztatas), és az
aparigraha (lemondas képessége).

Ahimsa. A szoban, tettben, legaprobb gesztusban megnyilvanuld
gytlélkodés és rosszindulat mellézése, a banto és artd szandék
telies elhagyasa. Az ahimsa erénye szilard elhatarozassal jar.
Amennyiben sikerrel gyakoroljuk, magnetikusan vonzzuk az
embereket. Figyelem! Az is az ahimsa ellen vét, aki nyilvanvalé
kegyetlenség és igazsagtalansag tandjaként passziv marad.

Satya. 6szinteség, igazmondas. Aki a satya erényével bir, képes a

tények ferditésmentes visszaadaséra,
tovabbd az 0Onazonossdg megdrzésére,
barmilyen szerepet osszon is rd az élet. A
satya gyakorlasa — a tanitas szerint — akar az
egyén karmajara is pozitivan hathat. Valé
igaz, a karma 4dltalaban fiiggetlen a
vagyaktol, am akiket dszinteség vezérel,
azoknak elképzelései szerint alakulhat a
sorsa. Ugyanakkor az Gszinteség nem
tévesztendd Gssze a kiméletlen kritikaval!
Az Gszinte ember tisztdban van a szavak sulyaval, ezért mindig
mérlegel, miel6tt beszél. A satya erényének elGfeltétele a gondolat,
a sz és a tett dsszhangja.

Asteya. Nem tisztességesen szerzett elény, valamint a lopas
keriilése, beleértve valamely szellemi termék eltulajdonitasat.
Brahmacharya. Bér a joga igen szigord a testi gyonyoroket illetéen,
az onkorlatozéshan talan elegendd a mi kulttréankban annyi, ha az
érzéki gondolatokat alkalmatlan helyzetekben nem hagyjuk eldtérbe
nyomulni, valamint, hogy mind tettben, mind gondolatban téavol
tartjuk magunkat attél, aki nem tartozik hozzank!

Aparigraha. A szerzési kényszer levetkGzése, a felesleges
felhalmozas kertilése. Annyi tulajdonunk legyen, amennyire valdban
sziikséglink van.

Kivanom, hogy 2011-ben, amikor elddntjiik, hogy diétank érdekében
mit tegylink télcankra a menzan, jusson esziinkbe az is, kire
gondoltunk haraggal, irigységgel! Amikor nem vesszik meg a
szokéasos doboz cigarettat, idézziik fel, bantottunk-e valakit rosszul
megvalasztott szavainkkal aznap! Amikor bevissziik a napi
vitaminsziikségletet szervezetiinkbe, emlékezziink vissza, véletlentil
nem felejtettiik-e el megemliteni fonokiinknek a kolléga nevét, aki
Gtleteivel hozzajarult a mi személyes sikeriinkhoz! Bezarva a
szamitogépet, hogy haza indulhassunk szeretett csaladunkhoz,
tudatositsuk magunkban, kalandoztak-e gondolataink a csinos né
dekoltazsa koriil, aki nem gyermekiink anyja, vagy abrandoztunk-e
hosszasan a joképli pasirdl, aki nem a mi parunk! Tudatosan
gondoljuk at, kocogéas kozben latolgattuk-e részvényeink piaci
arfolyamanak alakulasat! Ha az ilyen jellegli dnvizsgélat barmely
kérdésére igen a valasz, biztosak lehetiink abban, hogy van még min
dolgoznunk.

Am amennyiben sikeriil fejlédiink, tébbé nem kell szigorti szabalyok
kozé szoritani magunkat, hogy aztan kiskapukat nyitva megszegjiik
azokat.

Nyugodtan letehetjik a cigarettat, raszokhatunk a rendszeres
sportra, az egészséges étrendre, mert kdrnyezetiink pozitiv képet
fog visszatiikrozni rélunk. Erdekes médon fénokiink prémiumot ad,
feleségiink prima vacsorat f6z, mi tobb, csodalatos maddon
megszépiil és megfiatalodik. Férjiink kifejezi felénk szeretetét, és
még a gyerekek is sokkal széfogadébbak lesznek!

Ha pedig néha elfogyasztunk egy kiadds ebédet, ragydjtunk egy
cigire, vagy megérint benniinket egy csinos arc, nem kell, hogy
blintudat gyotorjon!

Ez az irés gy viszonyul Rilkéhez, ahogy az élet megvaltoztatasanak
gondolata egy archaikus Apoll6 torzéhoz!

A valddi véltozasok nem fizikai szinten kezdédnek! Még csak nem is
lelki sikon. Gondolkodésunkon kell véltoztatunk! Barmely észlelet a
vilagbdl tudatositsa benniink kik vagyunk, merre tartunk! Legyen az
egy archaikus szobor, egy vers vagy egy pohar zamatos bor.

Békés Karacsonyt és
Boldog Uj Esztendat!
Namaste!

Bolgar Eszter,
joga oktato

Yoga
Upanadam,
Aquamarina
rendezvényhajo
és étterem,
1031 Budapest, Romaifiirddi hajoallomas
a Rozgonyi Piroska utca végén

yogaupanadam-budapest.blogspot.com

Varok minden érdeklédat
a 2010. december 2,8-30. Igiizﬁtt
megrendezésre keriil6 JOGA TABORBAN!

,
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KORNYEZET.

ASS MELYEBBRE

El, mint hal a vizben?

Karacsony, szent este, linnepi asztal, halaszlé,
rantott ponty. A hal a karacsony hagyomanyos
étele szent este, és az linnepi ebédek asztalan
is eldkeld helyet foglal el. Alacsony koleszterin
szintje, és teljes fehérjetartalma miatt is
hasznos — egészséges taplaléka az embernek.
Nem mindegy azonban, hogy hogyan keriil az
asztalra...

Tobb 4llatvédd szervezet is figyelemmel kiséri
az aruhdzak éléhal részlegeit az adventi
iddszakban. Tapasztalataik mar évek ota
kiabranditéak. Nem olyan rég volt az Allatok
Vilagnapija (oktdber 4.), de kardcsonyra mér rég
feledésbe meriil minden irdntuk érzett
empéatiank. Nemrég lattam egy kozeli
hipermarketben, amikor az éléhal osztdlyon a
zstfolt akvériumban szinte viz nélkiil kapkodnak
levegdért a halak, sokuk sériilt, kaba.

A multi cégek tomegesen kereskednek, az
eladési ar toredékéért jutnak az aruhoz, igy az
eladdsok utdn busés haszonhoz jutnak.
Eléfordul, hogy annyi a feltorlodott aru, hogy
egy részének a tométt akvariumokban sem jut
hely: a széllitékocsibol egyenesen ladakba
keriilve, élve varjék a vésarlokat. Vésarlaskor
az eladd kérésre fejbe vagja a kiszemelt halat,
de olykor a vonalkddozott csomag hazaig
csapkolddik, vivja a haléltusajat.

Az EU sok tagallamaban a kabitasos
(kiméletes)  modszert  alkalmazzak a
kereskedelmi egységekben. igy érik el a friss
aru eladéasakor azt, hogy az dllat a kihalaszés és
a vasarlasi id6 kozott a legkevesebbet
szenvedjen. Az nem kérdéses, hogy egy frissen
feldolgozott halhis tapértékben és a
kornyezettudatos dllatkezelés szempontjabdl is
elfogadhatobb, mint egy napokig 4zo,
oxigénhidnytél bomladozé hdscafat, de ne
engedjiik szenvedni!

Mit tehetiink, hogy a kdrnyezetében talélhaté
allatkinz6 kereskedelmi egységek az él6 allatok
kereskedelmekor jobb stratégiat taléljanak? Ha
barmilyen rendellenességet tapasztalunk
(zavaros viz, haltetemek, tulzsifolt akvarium,
nem megfeleld kabitds) irjunk be az (zlet
panaszkonyvébe, levelet a bolt vezetdjének
vagy a kornyékbeli hatdsagi allatorvosnak,
hogy a fent leirt banasmadd az allatvédelmi
torvény értelmében nem megengedett! A
kornyezettudatos éallatkezeléssel nem csak az
allatok szenvedése minimalizélhaté, de az
élelmiszerek mindsége is magasabb szinvona-
livé alakithat6. Vilagunkat Mi magunk
alakitjuk, On is legyen Allatvédé!

Szokatlan téli madarvendégek

Az idei rendkivili nyéri id6jaras felboritotta a
madarak bioritmusat. Az elmult hetekben olyan
mértékben megnétt a ,teleld” golyakkal
kapcsolatos bejelentések szama, hogy a
Magyar Madartani és Természetvédelmi
Egyesiilet (MME) dsszefoglalta, milyen
segitséget nydjthatunk a bajbajutott allatok-
nak. Természetesen nem a Romai Partrél és
kornyékérél van sz6, de azért nekiink is
érdemes tajékozodnunk e ritka jelenségrol.
Legfontosabb az etetés. Etethetjiik ket 10-15
cm szélesre darabolt hallal (elsésorban
keszegfélékkel), vagy hasonlé méretli nyers
marhahdssal, de finom falat az elhullott
naposcsibe vagy kacsa, illetve a tenyészethdl
szarmazo egér vagy fiatal patkany is. A fészket
csak lassan kozelitsiik meg 6-8 méterre, majd
a taplalékot dobjuk 1-2 méterre a madar elé.

Magyarorszagon a legyengiilt teleld6 godlyak
mentGhelyre széllitdséhoz orszagosan egyediil
a nemzeti parki 6rszolgalat rendelkezik embe-
rekkel és jarmlvekkel, ezért baj esetén a
teriiletileg illetékes nemzeti park igazgatdsahoz
fordulhatunk.

Az MME kéri a lakossag segitségét, hogy ha
tudnak itthon rekedt gélyakrol, akkor e-mailben
téjékoztassak az MME Monitoring Kézpont
munkatérsait a kovetkezé cimen:
golya@mme.hu.

Mar a Mikulas szarvasai sem a régiek
Lathatésagi mellénybe bujtatjdk a szarvasokat
Norvégiaban, hogy ezzel védjék az allatokat a
gazolasoktél az orszdg sarkvidéki, teljes téli
sotétségbe burkoldzé vidékén. A kiilénleges
allatvédelmi akciotol azt remélik, hogy sikertil
jelentdsen csokkenteni a gazoldsok szamat.
Ezek az (itkozések igen gyakoriak Norvégiaban,
az utfeliigyelet szerint évente mintegy otszaz
szarvas pusztul el ,autobalesethen” — csakugy,
mint Finnorszdg északi vidékén. Az egyelére
még csak kisérleti norvég program keretében
kétezer szarvast , 6ltoztetnek be”.

Uj fajl formatum az erdék megmentéséért
A WWF és a hamburgi Jung von Matt
reklamiigynokség kifejlesztett egy Gj fajl
formatumot, amellyel gyakorlatilag egy nem
nyomtathaté PDF fajlt hozhatunk létre. A WWF
a nyomtatast blokkold féjl formatummal arra
szeretné 0sztondzni a felhasznalokat, hogy
megfontoltabban  éljenek a nyomtatés
lehetdségével. Az ingyenesen letdlthetd szoftver
elhelyez a szamitégép meniisoraban egy ,Save
as WWF” meniipontot. Mérlegelhetjiik, hogy
géplinkdn melyek azok a fajlok, melyeket nem
kivanunk kinyomtatni, és a ,Save as WWF"
gombra kattintva dokumentumunk nem
nyomtathatd formaban keriil elmentésre.

Az (j formatummal a WWEF szeretné felhivni a
figyelmet arra, hogy az e-mailek, honlapok, sét
néha egész konyvek értelmetlen kinyomtatasa
olyan felesleges igényt teremt, ami miatt
vildgszerte osszesen 13 millio hektér — azaz
Gordgorszag teriiletével megegyez6 méretii -
erdg tdnik el évente. A fak ilyen Gtemd
kivdgdsa veszélyezteti méas novények és
allatok életét is, melyek a kitermelés miatt
elveszitik élGhelyiiket és taplalékukat.

A formétum terjesztésével és hasznalataval mi
magunk is hozzéjarulhatunk az erddk
védelméhez: minél tébben csatlakoznak hozz3,
annal latvanyosabb eredményt érhetiink el.

A WWEF szoftver egyelére csak Macintoshra
tolthetd le, de a Windows alatt futd verzid is
hamarosan elkészil.

* ¥

ZOLD TIPP
Hull a ho és hull a dék
Karacsonykor szép ha hull a hé, de éltaldban a
hulladék is gazdagon disziti a tajképet, féleg a

varosit. A kardcsony és a szemét fogalma
sokkal szorosabban fiigg 0Ossze, mint
gondolnénk. Az ajandékozési kényszerrel ng a
csomagolas mania, s vele a méregdraga
kellékek tara is. Tobbszaz tonna karacsonyi
csomagoldéanyag keriil szentestétél vizke-
resztig orszagszerte a kukakba. Draga dologrol
van sz0: egy ajandék tasak, iv papir, egy
tekercs diszkot6z6 sokba keriil, és szerepe
minddssze annyi, hogy pér percre elrejtse az
ajandékot a kivancsi tekintetek eldl.

Néhany percért, amig a becsomagolt ajandék a
fa alatt virit — ha elGtte par napig a szekrény
aljan lapul, azt ne szdmoljuk bele —, ezreket
adunk ki csomagoléanyagokra. Van, aki tébb
pénzért csomagol (illetve szemetel), mint
amennyit mas ajandékra szanhat. Nem beszélve
az idordl, amit a csomagoldssal toltiink, amit a
dekorativ burkolat beszerzésére szénunk, és a
helyrdl, vagyis a kobtartalomrél amit a szemét
immar levitézlett é&llapotaban elfoglal. A
kardcsonyi ajandéknak tituldlt, kiilondsen
hasznavehetetlen aruk java része amugy is
eleve, gyarilag van hiilyére csomagolva.

Egyre tobb helyen meriil fel az otlet, kivaltani
ezt a papir- és mlianyag hegyet anélkiil, hogy a
kardcsonyi hangulat megsinylené. Bécsben pl.
karacsonyi textilzsakot vasarolhatunk, amelyet
évrél-évre felhasznalhatunk. Erdemes ehhez
hasonlét késziteni hazilag, ha mar feltétleniil
ragaszkodunk a csomagolashoz.

A csomagolasi hulladékot Ggy is csokkent-
hetjiik, ha olyan ajandékot vélasztunk, amely
kisebb vagy egyszerlen nem is igényel
bugyolédlést. Az aldbbiakban ilyen ajandék
otleteket szeretnénk megosztani:

— Ajandékozz iddt, bardtsdgot, sajat
szolgéltatast! Adhatunk példaul kozos kiran-
duldsra, teézésra, hatmasszirozésra, gyerek-
vigyazasra sz010, az ajandékozott altal késébb
bevélthaté ,utalvanyt”.

— Adj szolgaltatdst ajandékba! A
szolgaltatdsok ajandékozésénak  szdmos
kornyezeti és tarsadalmi elénye van: az
elkoltott pénz a helyi kézosségnél marad,
tamogatjuk a helyi munkahelyeket, és
hulladéktermelés is kevesebb. Hagyomanyos

szolgaltatdsok pl. szinhdz- koncert- vagy
uszodajegy, de lehetnek rendhagyd otleteink is,
pl. masszazs vagy szauna jegy, kézmlives
tanfolyam vagy barmi més érdekes

képzés.

— Ha vasérolsz... Ne kolts
er6don feliil, ne vegyél fel
hitelt. Keriild a gagyi,
valodi  érték  nélkili
ajandékokat. Gondolj arra,
hogy a kevesebb tobb!

— Ugyelj a megvasarolt termékek
kérnyezeti jellemzdire, Gsszetételére, alap-
anyagéra, csomagoldséra. Vésérlasoddal
tdémogasd a kisboltokat, helyi termel6ket -
sokuk tényleg a tulélésért kiizd ezekben a
napokban (is). Latogass el egy karacsonyi
vasdrba.

— Keresd a kézzel késziilt vagy etikus
termékeket kindlé karacsonyi vasarokat.

— Vasérlasoddal tdmogass egy civil
szervezetet vagy nemes igyet! Erdemes
bongészni pl. a kornyezetvédd szervezetek zold
boltjainak honlapjait. Budapesten az Oko-
szolgalat és a Humusz is érul roppant otletes
holmikat.

— Ajéndékozz allatkerti 6rokbefogadast.

*X¥

PROGRAMAJANLO

Karacsony a kastélyban

2011. november 2-ig (10 — 18-ig, hétfon zarva)
ismét nyitva a Nagytétényi Kastélymizeum
(1225 Budapest, Kastélypark utca 9-11.) kapui.
A fliszerek illata, zenesz0, fények és szemet
gyonyorkodtetd diszek évek 6ta mind
egybeforrva, elengedhetetlenil hozzatartoznak
a kastélymlzeum decemberi képéhez. A
programokbal:

Iparm(ivészek kardcsonyfai a kastély szobdiban,
karacsonyfadiszek arverése, iparmiivészek és
kézmiivesek karacsonyi vasara, hangversenyek,
eléadasok hétvégenként és a két iinnep kozott:
mézvésar, gyogytea-, illdolaj és borvasar.

Az oldalt Sziics Boglarka szerkesztette.

Dr. Kocsis Gyérgy

Nyitvatartas / rendelési id6

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
Nyitvatartas / rendelési idé

Hétfé 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

A Monostori uti haziorvosi rendelokben a rendelési id6 a keriileti
ANTSZ engedélyével megvaltozott.

Dr. Schmidt Andrea

Nyitvatartas / rendelési id6

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 idé

Hétfé 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
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ROMAIFURDO
TELEPEGYESULETI HIREK

A Roémai Parti Hirek oktéberi szdmaban hirt adtunk arrdl,
hogy taggytilés elé tarjuk Egyesiiletlink tavlatos programjat,
melynek f6bb csomdpontjai:

—az Gn. ,,0-Rémaifiird” ezen beliil, fasoraink jévéje,

— a KEMPING tervezett beépitésnek lezaratlan ligye és

— Duna-partunk sorsa.

Korabbi tajékoztatasunk o6ta kiemelt kérdéssé lépett eld
fasoraink sorsa. Fékert miiszeres méréseket végzett
Rozgonyi Piroska utcdban, nem deriilt ki, milyen intézkedés
keretében. A Zarand utcaban daruskocsi jelent meg, mert itt
lakotol bejelentés érkezett, négy ,,életveszélyes” fat ki kell
vagni. Egyesiiletiink azonnali beavatkozdsa megmentette a

fakat. Az ligy kapcsan kideriilt, hogy a tulajdonos (Kerlilet
Onkormanyzata) — a pénziigyi forrasokat biztosité (Févaros
Onkormanyzata) és a kezeléssel megbizott Fokert
harmasaban elvész a lényeg: mi lesz a jovében fasorainkkal?
Fékert illetékes kijelentette: ,,...0Oreg fasorokat ki kell vagni,
Uj fakat kell iiltetni. Ez az egyetlen megoldas!...”A Fékert
élére Uj vezet6t neveztek ki. A kozel jovGben, fasoraink
sorsaval kapcsolatban, egyeztetést kezdeményeziink.
December 21-re (18 orara) a Csobanka téri kdzpontban
KORNYZETVEDELMI KOZMEGHALLGATAST hirdettek meg.
Egyesiiletiink a fasorokkal kapcsolatos problémat exponalni
kivanja.

Két honapja megjelent cikkiinkben jeleztiik: valtozatlanul
varjuk a f6 kérdésekben — az allaspontok tisztaséasa
érdekében — a Polgarmester Gr altal tGbb alkalommal,
irasban igért, helyszini egyeztetést. Reméljik, az

nkorményzat véltozatlan részvevéi, — a Polgarmester Ur és
a teriileti képvisel6 Torok Ferenc, tovabba az Varosrendezési
Bizottsag valtozatlan tagjai — megkonnyiti az egyeztetést,
hiszen tajékozottak az elézményekben.

Kemping iigyében nézziik a tényeket:

— kozel két éve fogadta el a Varosrendezési Bizottsdg a
43.000 m2-es irodahaz koncepcidjat,

— masfél év eltelt a harom éves véltoztatasi tilalombdl,

— tobb mint egy éve, hogy a KEMPING sorsat illetéen kozos
NYILATKOZATOQT irtunk ald Polgarmester drral.

— Sipos Gabor féépitész, aprilis ota irdshan, széban igért
egyeztetést, ami nem tértént meg.

Nem tiinik tiirelmetlenségnek az a kérdés: HOL TARTUNK?

Ebert A goston (elndk)

Romaifiirdo anno

Sorozatot inditottunk. Felkerestiik a ROMAIFURDO TELEPEGYESULET 1992-es
Ujraalapitasanak kezdeményezdit.
Az alapkérdés mindenkihez, mit jelent szamara Rémaifiird6?

Deak Gyongyvér

Sziiletésemtdl Romaifiirdén élek. Sz6 szerint itt,
a Rozgonyi Piroska (volt Drugeth) — Keve utca
sarkan lévg hazban, otthon sziilettem:

Sok mindenkire emlékszem.

— Randics bécsira az utcaseprdre, aki egymaga
egész Romait tisztara soporte. Mivel szemét
nem volt, a levelet égette el. Az iskolaval
szembeni kis kuckdban tartotta eszkdzeit és itta
froceseit. A kis éplilet, lefalazott ajtdval ma is
létezik, de hosszl ideje utcaseprd nélkiil, ezért a levél sok helyen megmarad, ...

— vagy Szabd bdcsira, a mindig részeg favagodra, aki a hazak kozétti hatalmas jegenyéket
masodmagaval egészben ledontétte — idénként ferdén — elsodorva Jausz néni és a mi
Iépcsonket, ...

— vagy Mariska nénire, akinek olyan ,,0"-I4ba volt, hogy 20 centivel alacsonyabb volt , mint
egyébként lehetett volna, és tdménytelen macskaja volt, meg egy allandéan dgyban fekvé
férje (Buchwald bacsi), aki valamelyik haléltdborban szerezte szivbetegségét, és aki egy
koreai haborus érvét nevelt,....

—vagy Rank — Irénre, Melindara, Emesére és Gydngyire —, akik szindarabot adtak eld, krepp
papir ruhaba o6ltézve a Szikla bacsiék (kukoricas bacsi a régi rémai strandon) teraszan,

— vagy ki emlékszik Annus néni kis lizletére, akinél Keve utca sarki haz alagsoraban hitelre
(felirasra) lehetett vasarolni, példaul kannabdl a jegyes tejet és a cip6fiiz cukorkat,....

— vagy Sajek (Salyik) Lacira, aki mozgassériilt volt. Nem tudta a kezét hasznalni és
legnagyobb csodalatunkra labbal szogelt ssze egy kis kocsit testvérének, és akit sohasem
hagytunk csufolni,...

— vagy ki emlékszik arra, hogy a Keve utca helyettesitette a felvonulési teret, mert itt
gyakoroltak a katonak &prilis 4-i felvonulasra a masirozést, és alig vartuk az éra végét, hogy
lessiik dket,...

— vagy Berkd nénire, aki mikor az Urnapi Kérmenetre a gyerekek virdggal (amit Sardi
Brutusék elvarézsolt kertjébdl kaptunk) diszitették az utcakat és kis hazi oltérokat tettiink a
hazak elé, 6 is csindlt egy korszakos oltart: vords drapérian Lenin —Sztélin — Rékosi képpel,...
— és arra, hogy a korcsolyapalyank a Keve utca volt,
ahol a havat jegesre csuszkaltuk és a Nagymama ezek
utan fagybalzsammal kente a labujjunkat a total atazott
és levalt talpa cipdnk miatt... ki emlékszik?

— és lehet, hogy még igy irtak:

Deék Gyéngyvér (Gyongyi — azaz GY0)

A kévetkezd emlékezék:
Blaha Elemér és Dolgos Gyérgy

Romaifiirdo Telepegyesiilet torténete. Szemelvények V.

Forrés: A 1900. december 11-i levél Kereskedelmi Miniszteri megbizotthoz.
Szaztiz éve Romaifiirdén megkezdte miikédését az iskola.
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apndékba szilinapra ndvnapra vendégségbe dvforduldra kertbe ablakba erkélyre cak ogy

a csillagvarban
+36 1 250 Bb648

+36 70 233 6442
www.csillagvar.com

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

KUTYAK MICROCHIPEZESE AZ EV HATRALEVO
RESZEBEN CSAK

Sok a kutya, sok a macska, Hozzak hat el 6ket hozzank,

Teli veliik minden porta. November s december folytan!
Egyre s masra tébben lesznek, Nem lesz annyi f6lés kolyok,
Ha ez ellen mit sem tesznek. Ki bokor alatt ny6sz6rég.

1039 Budapest, Szentendrei ut 393.

Egyedi dekoraciok, ajandékok,
diszcsomagolasok természetes anyagokbol

Eskuivore, csaladi- és céges rendezvényekre

Orbanné Papai Agnes
06 30 327-8686

agidekor.weebly.com
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FOGYAS

konnyedén és tartosan

Személyre szabott fogyasztas

- orvosi felllvizsgalattal

- 10 alkalom tradicionalis kinai
masszazzsal

- 10 alkalom testtekercseléssel, diétaval

AKCIO!

Egy hénap alatt 3-6 |(g
FOGYAS éhezés nélkiil!

Garantdlt 1és /2 ruhaméret
csokkenése!

Alakformadlas, feszesités felséfokon

Radidfrekvencias zsirolvasztas és kotoszovet feszesités, professzionalis géppel!

EGY ORAS KEZELES alkalmaval akar
2-3 cm kérméret valtozas is lehet.

AJANLATUNK:

7 alkalmas bérlet vasarlasa esetén
akar 10-12 cm koérméret valtozas is
elérheto testtajanként.

7 alkalmas bérlet ara az akcié

idétartamaig 84.000,-

+ ajandék | alkalom RF. + masszdzs kezelés

(7 alkalmas bérlet tartalma: .
55perc RF. kezelés +55 perc masszazs) elétte 7 alkalmas kezelés

AKCIO: 2010. DECEMBER 3I-IG.

Gabriel Studié www.gabrielstudio.hu
Cim: Budapest, 1039. Pozsonyi u. 32.

~ TERAPIAS és GORDULO
LABBELIK SZAKUZLETEI

MEGERKEZTEK
A TELI
MODELLEK!

FAJ A DEREKA? HATA? LUDTALPAS? GERINCSERVES?
Prébalja ki, nem fog csalddni a terapias és gordiil6 labbelik specialisan
folyamatosan gyogytornaztatjak!

4.000 Ft értékd kupon + 6.000 Ft utalvany,

10.000 Ft-ot sporolhat! (Részletekrél érdeklédjén az iizletben!

A NYUGDiJASOKNAK, EGESZSEGUGYI ES
RYN SHOP BUDAKALASZ BKV DOLGOZOKNAK a listadrnél 25%-al

2011 Budakalasz Omszk Park 1. OLCSOBBAN (AFA mentesen!)
Cora Bevasarlokozpont 2-es iizlet (a T-mobile mellett) I : .
Tol: 06 26 341 491 + Mobil: 06 20 382 28 33 T e ooy 1

Nyitvatartas: H-Szo: 10%- 20%, Vas: 10%- 19% Y .
www.drshoes.hu Egészségpénztar elfogado hely

*A RYN orvostechnikai eszkdz, a mellékhatasokkal kapcsolatban kerle k| orvosa véleményét, és olvassa el a mellékelt tajékoztatot!

Gabriel Studio Gabriel Studio Gabriel Studio

@ academle

FODRASZAT A PEDIKUR-MANIKUR
Gyerek hajvégas: 1500 Ft KOZMETIKA Gyogypedikiir 2500 Ft
Férfi modern hajvagas: 2000 Ft Bures Krisztina kozmetikus Manikiir 1500 Ft
NGdi rovid hajszaritas: 2300 Ft varja régi és Gj vendégeit a i
NG6i rovid haj berakas: 2300 Ft : Gal?riel Stfﬁdiéban% . M ASSZAZS
Vagas-szaritas (r. h.): 3200 Ft 06-70-634-7463 Frissit6 4500 Ft
Egészhossz festés, véagas, Arckezelés: 7500 F¢ | \liaomei 5000 Ft

szaritas (rovid haj): 6300 Ft Végig labgyanta: 3000 Ft GABI: 06-30-560-4507
Dauer, vagas, szaritas: 5500 Ft  Radiéfrekvencias

(révid haj) kezelés:  1.500 Fy/60 perc MANIKUR —
Melir, vagas, szaritas: 6200 Ft MUKOROM
(rovid haj)

NYITVA:
ZITA: 30-419-1908 H-P: 9-20
ERIKA: 20-595-0253 www. gabrlelstudlo hu Szo.: 9-13

AJANDEKOZZA MEG SZERETTEIT UTALVANYAINKKAL!
BUDAPEST, 1039 POZSONYI U. 32. Uzlet telefon: 240-9271

r

??"f' ’ - (V g 3 ¥ '*,%
> Romair Virag -
I11. keriilet Kaldszi utca 23.
Tel: 388-6215
Nyitva tartds
Kedd — Vasdrnap 9° — 18°
Heétf6 — Zdrva

N ;wm.::p, sziiletésnap, eskigvd, temetés legszebb wrx:gm.
_1,. Egyscerdtdl a luzusig!
Ky #’a:

o
¢ ke

RYN: a TERAPIAS
gordiilocipok R y" |

REMCWVATE YOLIR BODY MEWLY
kiemelkedo markaja!

Az id6sebb, s6t a kézépkor( magyar lakossag egyik legkinzobb egészségiigyi problémaja a
derékfajdalom, az iziileti fajdalmak és més mozgasszervi panaszok. Allandé munkat adnak az
orvosoknak, annak ellenére, hogy a megoldas mar ott taldlhatd egyes cipéiizletek polcain is:
a RYN gordiilétalpa cipék speciélis kialakitdsuknak kdszonhetéen mér néhéany odra viselést
kovetden is érezhetéen megkonnyitik a jarast, elmiinak a rossz tartds eredményzete iziileti-
és derékfajdalmak. A napjainkra jellemzé mozgasszegény életmdodbdl adodé problémakra
nyujt megoldast ez a labbeli.

— Gordiil6talpa cip6rél van sz, amelyeknek nem sima, hanem dombord a talpa. Habar kezdet-
ben jobban igénybe veszi az ember izomzatat, meg kell szokni benniik a jarast, rovid idg alatt
megerdsiti a labat, ezzel enyhiti vagy megsziinteti az addigi kellemetlen fajdalmakat.Segit a
ludtalp,gerincsérv,iziileti problémék,cukor betegség, érsziikiilet,sth.. lekiizdésében is.

A cip6 a specidlis kialakitdsanak kovetkeztében nemesis az mély izmokat dolgozza meg,
hanem egyttal a vérkeringést is felpezsditi, ezéltal a keringéssel dsszefiiggé betegségek
tiineteit is enyhiteni képes. A viseldjét egyenes testtartsra 6sztonzi.

— Tébb konkurens mérka van a piacon. A RYN cipék azonban az egyediiliek, amelyek
hatékonyséaguk miatt a legmagasabb mindsitésekkel rendelkeznek, egyebek mellett a ORKI
engedélyes gyogyaszati segédeszkozok kategoridjaba tartoznak. 20 éves, dél-koreai vilag-
szabadalomrol van sz6, amely speciélis Iégkamra technoldgian és a 7 réteg(i talpszerkezeten
alapul. A mozgésunk ezéltal olyan lesz, mintha puha, természetes talajon jarndnk a kemény,
varosi Utburkolatok helyett, amelyek megviselik a labat. Ennek kdszonhetéen megeldzési
célzattal is ajanlott a viseletiik, de akér sportolok szdmara is hasznosak lehetnek.

A RYN cipdk kivaléan alkalmasak arra, hogy napi viseletként hordjék azokat: széles ter-
mékvalasztékbodl valogathatnak a vasarlok. J6 minGségiik, miatt pedig rossz idGjarasi
korlilmények kozott is biztonsaggal viselhetd labbelik.

A RYN gordiilétalt cipéket rendszeresen kiilonféle akciok keretében lehet megvésarolni. Mivel
gyogyaszati segédeszkéznek mindsiilnek, egészségpénztari kéartyara is megvehetdek. Az
egészségiigyi dolgozok, nyugdijasok, BKV-dolgozok most még nagyobb kedvezménnyel
juthatnak hozzéa a RYN labbelikhez.

A cip6krdl és az iizletekrdl bovebb tajékoztatdst kaphatnak a www.rynshop.hu internetes
oldalon.
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Kulturalis ajanlo

PLATAN
KONYVTAR
1031 Budapest,
Arat6é 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

Fény, arc, szinhaz - Karpati Ivan fotoékiallitasa
A kiéllitds 2010. december 23-ig tekintheté meg.

deckesk

ZENE
2010. dpcember 16-an, 17 o6ra
KARACSONYI KONCERT

Erkel Ferenc és a Nemzeti Romantika
I. Nemzeti romantika a XIX. szazad zenéjében
Doppler Ferenc: Magyar pasztorél-fantazia
Vélogatés Péaloczi Horvéth Adém
Otodfélszaz énekeibdl

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

2011. januar 19., szerda 17 6ra

JATEKOS MUZSIKA 7X10 PERCBEN

2011. januar %0., csi,it(“)rték 19 é6ra
DANUBIA+SZOLISTAINK )
Kamaraszimfonikus hangverseny az Obudai Danubia

Zenekar szdlista muivészeinek kézremiikodésével

A HONAP ESEMENYE
2011. jz}nuér ?., vasarnap 11 6ra
PEZSGOS UJEVI KONCERT A

KEK DUNA KONCERT-SZALONZENEKARRAL

2011. januar 10., hétf6é 19 ora
OPERA(és)IRODALOM
Prevost-Puccini: Manon Lescaut

2011. januar 14., péntek 19 6ra
GORDONKA A KAMARAZENEBEN

Mozart: B-dur szonata fagottra és gordonkéra K. 292
Ravel: Szonata hegedtre és gordonkara

Kurtég: Ligatura — Message to Frances-Marie (The
Answered Unanswered Question) Op.31/b

Schubert: C-dur kvintett D.956

2011. januar 16., vasarnap 19 6ra
OROSZ ZOLTAN ES BARATAI

2011. januar 21., péntek 19 6ra

ANIMA MUSICAE KAMARAZENEKAR
Bach: f-moll zongoraverseny BWV 1056
Bach: A-dur zongoravesreny BWV 1055

Csajkovszkij: Vondsszerenad Op.48

2011. januar 22., szombat 1,4:30 6ra
MOZART KLUB KICSIKNEK ES NAGYOKNAK
Népek, vallasok és hangszerek haborija - a barokk

2011. januar 26., szerda 14-16 6raig
NYILVANOS PROBA — BUDAPEST RAGTRIME BAND

Ingyenes belépdk igényelhetdk az Obudai Térsaskérben

2011. januar 28., péntek 19 6ra

HOT JAZZ BAND
HALLO! — lemez-elézetes

2011. j,anuér 31., hétfé 1._9 (?ra
PAPP JANOS - VALAKI FOLERT
A Vandor-Szinész Gtinapléja a Himaléjabdl zenével,

irodalommal

KONYVAJANLO

Kasza Laszl6:

Mokusok az angolkertben

Bp. Noran-Libro.cop. 2009.

Az elmult években szamos
dokumentéci6 és elemzés jelent
meg a diktatira allambiztonsaganak
magyarorszagi tevékenységérdl,

de a hirszerzés kuilfoldi munkajarol
kevés ismeretiink van. Ez a kotet a
Szabad Eurépa Radié példajan
mutatja be, hogyan kiizdétt a

Bardos Andras: Itélet
Bp.Kulinéria cop. 2010.

A sok szalon futd, letehetetlentl
izgalmas politikai krimi, a legjobb
amerikai mintara készilt, de
nyugtalanitéan ismerds magyar
izekkel.

Valamikor a jovében, a majdani
negyedik Magyar Koztarsasagban
zajlanak a rémiszté események. Mit
tesznek az emberek, ha egy halélos,
gyogyithatatlan betegség kezdi
viharos sebességgel szedni

Plath, Sylvia: Az iivegbura

Bp. Eurépa, 2010.

A kotet onéletrajzi mu, az Gjabb
angol-amerikai lira talan
legeredetibb tehetségének egyetlen
nagyobb szab&su proézai alkotéasa.

A tizenkilenc éves féhésnek
Amerika talcan kinélja a karriert,
csakhogy 6 valami tobbet és
tisztabbat var, nem tud
beilleszkedni a gépezetbe.
,Bizonyara gy illett volna, hogy én
is reptljek a lelkes 6romtdl, mint a

diktatira egy olyan intézmény
ellen, amely veszélyeztette
tajékoztatasi monopdliumat.

aldozatait.

tobbi lany, de valahogy nem
voltam ré képes.”

IL. A 200 éve sziiletett Erkel Ferenc operaibol o A koétet megjelenésének évében,
Kézremikodik: Szepessy Beéta, Csak Jozsef, sk 1963-ban Sylvia Plath 6ngyilkos lett.
Kapi-Horvéth Ferenc, Molnér Balézs
ébudai Mizeum egyméstdl markénsan elkiilonithetd arcat, a kozépkori ébudai Anzix

OBUDAI

1033 Budapest F6 tér 1., tel: 250-1020 )
MUZEUM

www.obudaimuzeum.hu,
titkarsag@obudaimuzeum.hu

A mUzeum keddtél vasarnapig, 10 és 18
ora koz6tt latogathatd.

,Obuda - Egy varos harom arca”

— az Obudai Mdzeum (j allandé kiéllitasa.

Az interaktiv elemekkel gazdagitott tarlat Obuda
torténetének harom jelentds korszakat, harom

kiralyi, kirdlynéi székhelyet; a Zichy korszaktél a
szanalésig tart6 kort, valamint a varos mai arcat, a
panelvilagot eleveniti meg. A kidllitasi egységeket a
macskakdves ébudai utca koti ssze.

»KEP-ARC”- Fotokiallitas

Sérospataki Gyorgyi fotografus kidllitasa ismert
miuvészek portréibdl, a filmes vilag kulisszai mogul.
Megtekinthetd: 2010. november 24-t6l -2011. januar
30-ig

Id6szaki kidllitas az Alternativ Kézgazdasagi Gimnazium
14. szakképzés diakjainak fot6ibol.
Megtekinthetd: 2011. januér 30-ig

Nyitva tartas: kedd-vasarnap: 10-18 éra, hétf6: zarva
Belépddij: teljes aru: 800 Ft, kedvezményes: 400 Ft
csaladi jegy: 2000 Ft

Minden hénap elsé szombatjéan a latogatés
ingyenes!

Norman Mailer

MOONFIRE

Tz a Holdon - Az Apollo-11 hésies itja
Vince Kiadd, 2010

Dr Osman Péter ismertetése

A vilaghird ir6 Mailer e miive minden bizonnyal a karacsonyi
konyvvasar egyik legkiemelkeddbb darabja lesz.

1969. julius 24-én az Apollo 11 sikeresen visszaérkezett, miutan
Neil Armstrong és Buzz Aldrin elsékként leszélltak a Holdra.
Sikere kiemelkedd jelentdségl volt. Az ember elGszor tudott
leszéllni egy masik égitesten, s az ebben megtestesiild
tudomanyos és mlszaki teljesitmény nagysadga Onmagaért
beszél. A legnagyobb jelentdsége pedig abban allt, hogy a
kikényszeritett fegyverkezési verseny - annak lathatd
homlokterében az (irverseny és a csillaghaborts fenyegetés —
volt a f6 eszkdz abban, hogy az USA meg tudta térni az akkori
nagy ellenfél, a Szovjetunié erejét, ami elvezetett az utdbbi
Osszeomldséhoz. Az Apollo 11 sikere — Armstrong hires
mondasaval a ,nagy |épés az emberiségnek” — nagy Iépés volt
ezen az (ton is.

Az Apollo 11 taldn a legfényesebb csillag az (rkutatds egén.
Mailer milive az emberiség e hGseposzanak sajatos
megfogalmazédsa. Mindent elmond a tényekbdl, amit
osszeszedhetett ill. megtapasztalhatott, és azok felvonultatasa
mellett szentel nem kevesebb teret annak, hogy az iréi
eszkozeivel, a maga jellegzetes stilusdban is bemutassa az
eseményeket, a torténéseket koriilvevd hangulatokat, megidézze
a kiildetés egész légkorét, szellemét, amerikai hétterét. Az igy
sziiletett beszadmolojat ekként jellemzi a mindig korrekt és
megbizhatd Vince Kiadd ajanloja: ,Senki sem dabrazolta gy az
embereket, a hangulatot és a gépezetet, (azaz az Apollo 11 Gtjat
és annak eldkészitését — OP) mint Norman Mailer.”

Rendkiviili élményt kindl a hatalmas album képanyaga. Az
eseményeket tobb szaz kivalo fénykép mutatja be, amelyek
megidézik az odaig vezeté Gt szdmos jelenetét, fontos szerepld-
ket, a felkésziilés pillanatait, sok braviros felvétellel a technikai
részleteket, a kilovésre vard emberek hangulatat, a diadalmas
visszatérést, és természetesen maganak a holdutazasnak a
képeit. Sokuk el6szor e kotetben jelent meg.

Mailer térténetmondasat az album rengeteg idézettel, interjuik,
nyilatkozatok, sajtoban megje-lent cikkek részleteivel, a repiilési
naplébdl, szakérték kommentarjaibdl vett kiemelésekkel és egyéb
tényanyagokkal teszi még pontosabb és részletesebb kronikava.

NORMAN MAILER

MOONFIRE
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g » OBUDAI
" KULTURALIS

. KOZPONT

1032 Budapest
San Marco u. 81,

kulturkozpont@kulturkozpont.hu

Honlap: www.kulturkozpont.hu

OBUDAI KULTURALIS KOZPONT
KIALLITAS

San Marco Galéria

Januar 14. péntek 18 6ra

Olajos Gyorgy Munkacsy-dijas
grafikusmtvész kiallitasa

A kidllitas januar 14. - februar 6. kozott,
hétkéznapokon 9-16 ¢éraig latogathaté.

CSALADI VASARNAPOK
Januar 16. vasarnap 10 6ra
Marék Veronika — Kormos Kata
A Meseerdd Szinhéz el6adésa.
Januar 23. vasarnap 10 6ra
Mazsola és Tadé

A Fabula Szinhéz el6adésa.
Januar 30. vasarnap 10 6ra
Bogy6 és Babdca — Filmvetités

KONCERTEK
Januar 14. péntek 19 o6ra
Huzella Péter klubja

TANCOS RENDEZVENYEK
Januar 21. péntek 20 ora
Casablanca Ténclaz

ELOADASOK
Sportakadémia — Januéar 13. 18.00 6ra
El6adé: Dr. Osvath Péter

Januar 10. hétf6 18 ora

San Marco Szabadegyetem Minden
hénap méasodik hétféjén 18-20 6réig.
Minden csiitortokon 19-22 é6raig
Pszicholégia, idéfizika — Eléadé: Kisfaludy
Gyorgy, Barna-Féris Agnes

Torténelmi eléadassorozat

Eléadé: Dr. Téth Jozsef torténész

Januar 11. kedd 15 6ra

Internélétéborok Magyarorszagon

Januar 25. kedd 15 éra

A zsidok szerepe és jelentésége Eurépaban
és Magyarorszagon

Januar 22. szombat 10-12 éraig
Akupresszarardl, testi-, lelki gydgyitéasrol

EGYEB RENDEZVENYEK

Januar 20. csiitortok 15 éra

Muveltségi vetélkedd az &ltalanos iskoldk
7-8. osztélyosai szamara — Liszt Ferenc és
munkassaga, altalanos muveltségi kérdések.

KLUBOK

Mvészetbarat klub

Januar 5. szerda 17 6ra
Muvészettorténeti eléadas diavetitéssel V.
A németalfoldi festészet tizenetei
Januar 7. péntek 18 6ra

Kiss Gyorgy vilagai

Munkéacsy-dijas képzémiivész

BEKASMEGYERI KOZOSSEGI HAZ
KIALLITAS

Januar 24. hétfé, 18 é6ra

elKEPesztd India — Huszér Orsolya
fotokiallitasa

A kidllitas februar 11-ig tekintheté meg.
SZINHAZ

NOSZTALGIA BERLET

Azok a csodalatos nék, azok a csodalatos
férfiak

Januar 24. hétf6é 15 6ra

Tahi Téth Laszlé vendége Hegyi Barbara

CSALADI PROGRAMOK

Januar 11., februar 15. kedd 16.30-17.30
En ezt szeretem... diafilm délutan

Januar 21., februar 18.

péntek 16.30-17.30 — Aprok Tanca
Téanchéz és tanctanités kicsiknek és
nagyoknak a Kolompos Egytttessel.

TANCOS RENDEZVENYEK

Januar 15. szombat 11 éra

THE JAM 3. nemzetkozi breaktanc verseny
Januar 31., és februar 28. hétfé 15 éra
Bérosan szép az élet

KONCERT

Januar 8. szombat 19 éra

OZ Feszt2 — Obudai Zenekarok Fesztivalja
Hrutka Rébert, Satobbi, Ocho Macho

Januar 30. vasarnap, 15 éra
Garai Judit Enekiskola vizsgakoncert

IRODALOM

Januar 20., februar 17. csiitortok 18 ora
Irodalmi teadélutan — Vendég: Villanyi G.
Andras kolté, muforditd (japan).

Januar 26. szerda 14.30 6ratol

Vers- és prézamondé verseny

ELOADASOK

Kerecsenfészek — Ostorténeti
hagyomanyérzé mihely

Januar 9. vasarnap 15 6ra Jo6 Katalin:
A Pilis, mint beavaté és gyogyité hely
Januar 16. vasarnap 15 6ra Mathé Lajos:
A turulmadar Belsé-Azsidban és
mondavilagunkban

Januar 22-23. szombat-vasarnap

Atilla innep

Januar 3., és februar 7. hétfé 18 éra
Asztrolégia klub

Janudr 3. Szaturnuszi tulajdonsagok, és
analégiak

Februar 7. A kiilonos Uranusz, a Vizontd
uralkodé bolygéja

Januar 25., és februar 22. hétfé 18 éra
Lélekgondoz6 féorum

Januér 25. Az elme muikodése, éberségtdl
a hipnézisig.

Februar 22. Mire j6 a hipnozis?

CSILLAGHEGYI KOZOSSEGI HAZ
GYEREK ES CSALADI PROGRAMOK
Kedvenc Konyvem

Januar 17., februar 14. hétfé 15 6ra
Januéarban Gorog Zitat latjuk vendégul.
Februarban Fabian Eva, népdalénekes olvas fel.

Szombati Szinhaz

Januar 22. szombat 16 6ra
Szézszorszép Bobiska

Majoros Agi Babszinhaza

Januar 29. szombat 10-15 oraig
Id6utazés a 30-as évek és Rejté Jend vilagaba
Korabeli plakétok, targyak kiéllitasa.
NEPEK NAPJA

Januar 15. szombat 10-15 o6raig
Egyiptom

KONCERTEK

Jazz Klub - Rék Béla Combo
Januar 14. péntek 19 o6ra

TANCOS RENDEZVENYEK
A tanc varazsa
Januar 28. péntek 19.30-21 6raig — Salsa

IRODALMI MUSOROK

Irodalmi csillagdélutan

Januar 5. szerda 18 6ra — Birtalan Ferenc
koltével, Gyimesi Laszlo beszélget.

ELOADASOK

A gyégyitas mesterei

Januar 12. szerda 18 6ra

Szabé Gyorgy, a ,,Bukki fivesember” az &si,
népi gyogyitd tudasrél, a gydgynodvények
erejérdl tart eléadast.

Teahazi traccsparty

Januar 26. szerda 18 6ra

Gyepes Lajossal, a Romai S.E.
vezetbedzbjével Vincze Méria Ujsagironé
beszélget.

ViZz- GAZ-
FOTESTECHNIKAI

SZAKUZLET
1038 Budapest, Szentendrei Gt 307.

(A régi Szentendrei Gton, a HEV éllomasnal)

Tel.: 240-0309, Fax: 250-3410

THERMO: CSILLAG

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

Kézhaszna Nonprofit Kft.

ﬁ Helyszin: Csillaghegyi Kozosségi Haz
2010. december 18., szombat,
délelott 9-11 kozott

ﬁ Adventi varakozds jegyében A klszé-mdszé babdkat se
i hagyjatek otthonl

indenki elkészitheti kardcsonyi
kézmiives ajdndékait természetes Amig az anyukdk kézmiiveskednek,
Oket ,vardzsszényeggel” és sok-sok

anyagok felhaszndldsdval.
Készithetd: gyertyatartd, kardcsonyi  jatékkal, gyermekfeligyelettel
vérjuk.

kép, képeslap, ablakdisz, angyalka.
BELEPGDIT: 300 Ft
6 év alatt, ill.a Kapocs Csaladi Napkézikbe jaro
gyermekek szamdra INGYENES!

P Lol
A

a gyer k, akik kardcsonyi rajzokat (A4-es formdtum) hoznak, ill.
azoknak a sziilknek/csalddoknak, akik eldre bejelentkeznek, ajdndékokkal kedveskediink.

Bejelen'l'kezés: e-mail:info@kapocs.eu, tel.:30/900-6228, Facebook
Informdcié: www.kapocs.eu

{-“v;\
i
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A stilusos étterem...

Hétvégi lakoma: 3490 Ft/f6

és vendéglink egy pohar pezsgore!

é fine & wine

www.nebro.hu

TUZIFA-SZEN

Ingyenes hézhoz széllitgssal
Ingyenes behorddssal

a1 legjobbat
a legolcsobban...

Megrendelheto
telefonon:

06-20/571-2112

FURDOSZOBA * CSEMPE ¢ PADLOLAP
Olaszorszagbal.

ALLANDO AKCIOK!
DIJTALAN HAZHOZSZALLITAS!

VASARNAP is nyitva
tartunk 9-16 oraig!

Vasaroljon most a BEPA-nal
TOBBET OLCSOBBAN!

200.000 Ft — 600.000 Ft
5% kedvezmény

600.000 Ft — 1.000.000 Ft
10% kedvezmény

1.000.000 Ft felett
15% kedvezmény

Br. Ill. BEcsi UT 232.
Br. IX. SOROKSARI u. 106.

www.bepa.hu )
bepa@bepa.hu

I

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% éfa

Ford Transit 12+2 fd
Kilométer-dij:
130,-Ft/km + 25 % éfa

MERCEDES vario 23+1 fo
Kilométer-dij: )
180,-Ft/km+25 % AFA

Ora-di: 3.000 Ft/éra-+25% &fa | Ora-dij: 3.000,-Ft/6ra+25 % éfa | Ora-dij: 4.500 Ft/6ra+25 % 4fa
Wi I

OPEL Vivaro 8+1 fo IVECO 59.12 Turbo

Mercedes 515 Sprinter

(hossazii) Daily 18+2 fo 19+2 fo + 1 fo
Kilométer-dij: Kilométer-dij: Kilométer-dij: 150,160,-Ft/km +
100,-Ft/km + 25 % afa 150,-Ft/km+25 % é4fa 25 % 4fa

Ora-dij: Ora-dij: 4.000 Ft/éra-+25 % 4fa | Ora-dij: 4.000 Ft/6ra+25 % 4fa

3.000 Ft/6ra+25 %afa

A lll.-ker-i iskolaknak,dvodaknak a keriileten beliil 6500-7500 Ft,( 24-35 fdig) 10.000 Ft
A lll.- keriilethél a belvarosha (15-23 6)10.000-12.000 Ft

Buszhérlés (9 foig) sofor nélkiil is: 10.000 Ft/nap-tdl

Legyen az utasunk...!
Ratkai Csaha

HASZNALJA KI SZABAD KAPACITASUNKAT!
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