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cukriszda és kivéhiz

Megdlmodott
figurilis és eskiivii
tortajat is elkészitjiik.

OSTYAFOTOK

keszitese tortakra,
barmilyen keprol
vagy adathordozorol!

Bp. IIl., Nénasi Gt 55.
Tel.: 240-1188
" NYITVA TARTAS:

.. minden nap
9,00-19,30-ig
www.cziniel.hu
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INGYEN
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OBUDA, 111. Bécsi it

267. (ax 1-es
Tel.: 436-00-97 Nyitva tartas: H-P: 9-19, 5z-V: 9-14 www.diego.hu
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Vogalonga 2012-ben is!
Allatorvosi rovat. A védéoltasok
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Eletméd: A paleolit taplalkozasrol
Obudai Csaladi Sportaghorze
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INGYENES
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TAVASZVARO UNNEPI NAPOK,
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- Minden péntek és szombat este
ELO ZENES KARAOKE
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kényvajanlok, Obudai Tarsaskor, Obudai
Kulturalis Kézpont — Dr. Osman Péter
konyvismertetoje




Kedves Olvaso!

., Legyen béke, szabadsag és egyetértés.” Ezekkel a szavakkal kezdddik az
1848-as forradalom egyik jelképévé lett 12 pont, amelyben a marciusi ifjak
megfogalmaztak koveteléseiket. Marcius tizenotodike egyik legszentebb,
legigazabb és legészintébb tinnepiink. Miért? Mert ez az tinnep tiikrozi
legjobban magyarsagunk lényegét, a szabadsagszeretetet.

Talan nem véletlen, hogy az 1848-as forradalom tavaszra esett. A tavasz a természetnek a hosszu
tél utani ébredése, megujulasa. A magyar nép is a hosszu elnyomas utan megujulasra, szabadsagra
vagyott. Ezért marcius 15-e az ébredés, a megtjulas napja, mert mi hinni és élni akarunk.

Sziviink folé tizott kokardaval, a Nemzeti dal soraival emlékeziink azokra az ifjakra, akik akkor
fellobbantottak a mélyben izz6 parazsat, akik kimerték mondani, hogy elég volt. Elég volt
kiszolgaltatottsagbol, hogy a magyarok altal megtermelt javak birodalmi bevételekkeé lettek, hogy
ajo magyar fold termése semmit nem ért, hogy a bécsi bank diktalt... Térvényjavaslatok sziilettek
¢és a 12 pont. Az a 12 pont, amiért vérrel kellett fizetni, mert sértette a nagyhatalmak érdekeit.
Marcius 15. Ha kiejtem ezt a magikussa lett datumot, minden magyar onkénteleniil teszi hozza az
évszamot is. Igen, 164 évvel ezel6tt zajlott le az a sikeres forradalom a zordon Karpatok dlelte
tajon, mely Europaban egyediiliként volt képes hossza honapokig ellenallni az akkori
nagyhatalmaknak, s csupan kiilfoldi intervencio segitségével lehetett azt megadasra kényszeriteni.
Nem folytatom az atlatszo parhuzam allitast, csak csendesen hagyom magam meggy6zni, hogy az
Osszefogas, az egyiittgondolkodas, a kozosségért vallalt aldozatok vajon ma is ilyen
célravezetoek? Az aldozatokat vallalo hdsok tiszteletével nem ellentétes az a gondolat, miszerint
mai vilagunkban nem annyira meghalnunk, mint inkabb éIniink kellene kozosségi tigyeinkért.
Ha 164 év elteltével feltessziik a kérdést: ,,Mit kivan a magyar nemzet?” — akkor hasonlé 6hajok
fakadnak fel benniink, mint XIX. szazadi elédeinkben: Legyen béke, szabadsag, egyetértés!
Nem csoda a vagyak és célok hasonlosaga, hiszen ma is évtizedek alatt felhalmozodott,
robbanasig fesziilt sérelmek feszitenek benniinket. A kilatastalannak tiing gazdasagi helyzet: a
rémként felettiink lebegd inflacio, a munkanélkiiliség, az elszegényedés, az egyének és
tarsadalom eladdsodasa, a bizonytalan
jovokép. Mégis, ahogy 1848-ban, ma is
egyiitt kell akarnunk a megoldast, nekiink
kell szot érteni egymassal, mert a mi, |fags
magyar jovonk a tét.

Kossuth Lajos azt ilizente

Februar:
evezes
és maszkabal

Evekre visszamutat6
hagyomany a
Rémaifiirdé SE
életében, hogy a tél
zarasakent, a vizi évad
jelképes nyitanyként a
Vidra vizit(rasok
meghivaséra
Nemesvitara utaznak
hajoikkal egy
jokedv(i hétvégére.
Ebbe a hétvégébe
belefér az evezés a
Héviz-patakon,
ahogy a balaton-
felvidéki kis falu
farsangi bélja is.
Evrél-évre Gjabb
jelmezotletek
valdsulnak meg a
vizi tras csapat
fantaziajanak
koszonhetéen. Az
idén egy indian torzs
vonult be a
nemesvitai balozok
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eurdpai és magyar jovot épithessiink.
Fehér Agnes

Eljen n magvar seabadsig!  Eljen a magvar szaludsig!
Eljen n haza!

Eljen a hazal

Gyulai Pal: H azdm Hah mennyi giny! gy6zelmi hymnus
Harsog kortilbe mindeniitt,

S a vért6l megszentelt mezokre
Szabadsag fényes napja siit.

Nekiink e hang tan siri dal lesz,

S a szent sugar tan bucsufény,

Veéres felhében elhuny6 nap,
Halottak gyaszos mezején.

Sokszor valal mar életedben
Veszendd, oh szegény hazam!
Tatar, torok és német gyilkolt

S haldoklal fényes rabigan:

Mi lesz majd sorsod a jovoben?
Ki tudja azt; sotét titok;

De most, de most, ha rad tekintek,

Csak sirok és csak sirhatok. Inkabb halal, mint gyava élet,

Igen, vessziink, ha veszni kell,

De kiizdjiink, mig csak egy magyar lesz
Es vérezziink dics6en el.

Lesz legalabb a torténetben

Rolunk egy nagy emlékezet

Egy biiszke nép élt meggyalazva,

De dicsén halt, mint sziiletett.

Nem gyava bt e konnyek anyja,
Haragom sirja azokat;

Beszéliink hangos, biiszke szoval,
S hazank még csak névben szabad.
Nem csiiggedés e konnyek anyja,
Rajtok tettek villama ég;
Versengiink puszta semmiségen,

S folsttiink mind bortsb az ég. 1848
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Februar 17-én siilt kolbasz illat
lengte be Csillaghegy
kozpontjat. A kézdsségi héz
udvaran 11 keriileti csapat
dardlta, izesitette a jobblétre
szenderlilt sertés hasat, majd
toltotte tele az erre a célra
rendelt diszndbelet. Amikor a
karikaba kerengé miivek
elkésziiltek és a siités
miveletével végsé format
oltottek, kezdddott a kdstolas.
A Csillaghegyi Polgéri Kor
Egyesiilet, mint a rendezvény
hazigazdaja terelgette a zsdirit
csapattol csapatig, akik
derekasan végigkdstoltak a
kolbasz-remekeket. Mig a
kolbasztoltd verseny
résztvevoi szorgoskodtak, az
érdeklédd nézék a késtolas
élvezete mellett lovas
felvonulésban
gyonyorkodhettek,
néptancosok eldadasaval
mulattak az id6t. A verseny
eredményhirdetését kovetéen,
a kiszebab égetésével a
csillaghegyiek is ellizték a telet.

A gyoztes Romaifiirdé SE csapat lelkei a kupaval:
Takacs Istvan és Jerké Sandor

Késziil a legjobb...

TURAZZON VELUNK!
Megjelent a Romaifiirdé SE 2012. évi TURATERVE.

Keressen az egyesiilet honlapjan kedvére vald helyszint és id6pontot.

www.romaifurdo-se.hu

Tartson veliink, varjuk tagjaink soraba!
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ZEN BU KAN KEMPO (KUSEN D0JO)

Ifi, és felnott edzések az R...SE-ben

Minden kedden es csiitortokon 16:30—18:00 oraig ifi, és feln6tt kempo
edzés az RSE tornatermében.

Olyan fidk és lanyok jelentkezését varom (14 éves kortdl), akik
szeretnének megismerkedni egy komplex harcmivészeti stilussal,
melyben a kiizdelem mellett (iitések, rigasok, dobasok, féldharc
technikak), kiilonb6zé mas technikai elemekkel is (formagyakorlatok,
onvédelem) megismerkedhettek.

Tovabbi info a kempordl:

www.zenbukankempo.com, és www.bushidokempo.org honlapokon.

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

Pintér Leventénél
*X*

Ujabb sikeres 6vvizsga a Kusen Dojoban

Februar 19-én vasarnap megtortént
az idei els6- (citrom-narancs), a
Kusen Dojo életében a masodik
odvvizsga.

Klubunkat a két Zsombi (Molnar és
Krecsmar) képviselte, akik apait-
anyait beleadva kiizdottek a
kovetkez6 (10.Kyu) fokozatért...

A vizsga nem volt kénnyd, de
kellemesen elféradva, diadalittasan
tértek haza a legények. Eziton is
gratuldlok a sracoknak, és remélem a
kovetkez6 Gvvizsgan mar kicsit
nagyobb létszammal képviseltetjiik
magunkat!

_\ 7|
Krecsmar Zsombor, Molnar Zsombor
és kozépen edzdjiik Pintér Levente

Boldogséggal tolt el minket, hogy ebben az évben egyre tobb kedves lako tisztel meg
minket jelenlétével, a Rémai Tér 1. szdm alatt. Ez minden bizonnyal annak is kdszénhetd,
hogy egy teliesen Uj, exkluziv arculatot adtunk vendéglaténknak. Elsésorban téliesitettik
a teraszt, méghozzé oly médén, hogy majd a nyari idészakban is kellemes kitilé helyként
fog szolgélni. A nagy helynek koészonhetéen, lehetéségiink volt bevezetni a vasérnapi
svédasztalos programunkat is. Kedves hozzénk latogatd vendégeink tobbféle levesbdl,
szamos féételbdl valaszthatnak, nem megfeledkezve a desszertekrél és egyéb
inyencségekrdl, kulonlegességekrdl. Javasolni szeretnénk, hogy a jovében vegyék
igénybe az asztalfoglalas lehetéségét, hiszen tébb alkalommal az a helyzet allt el6, hogy
a 85 fés éttermunk telthazas lett. A csaladias hangulat mindig garantélt, tobbek kozott
annak koészénhetden, hogy a 10 év alatti gyermekek ingyen ehetnek, a méasodik gyermek
pedig fél &ron. A péntek és szombat estéink hangulatardl sajét zenészeink gondoskodnak,
akik eddig minden alkalommal frenetikus hangulatot teremtettek. A régi melédiaktol
kezdve, a mai slagerekig terjed zenei palettajuk, igy a mulaté kdzonség igényeihez tudnak
alkalmazkodni. Biszkék vagyunk arra, hogy a kérnyéken egyediliként tudtunk olyan
vendéglét kialakitani, amely hétvégenként akar mulatoként is szolgélhat a kérnyéken
lakok széméra. Ettermiink adottsagait, felszolgaldink kedvességét és talpraesettségét
tobb rendezvény keretében is kihasznaltédk azok a személyek, akik megtiszteltek
benniinket azzal, hogy ndlunk toltotték el eskivdjiket, céges rendezvényiiket,
szilletésnapjukat. Tovabbra is szeretettel varjuk Onoket, ilyen esetekben természetesen
egyedi ajanlatot dolgozunk ki a megrendelSinkkel kozosen. Egyébirant, tervbe vettik a
kerllet 6Gnkormanyzataval kozosen, hogy idén nyaron véltozatos kulturdlis programokat
szerveziink a Rémai téren. Kulonleges musorokkal, fellépdkkel szeretnénk szinesebbé
tenni a lakételep kozosségi életét. Oszintén reméljitk, hogy a Café Z étterem hamarosan
a Rémai lakételep meghatérozé pontjavéa valik.

Vaséarnaponként a SVEDASZTAL ARA: 2.490.-/f6
"\ ,Barmerrée Jarsz, s raérsz, a Café Z-ben egyél és kavézz,”

- “‘\ .
() Telefonszam: 061/820-01-47

\ A ////é % csapata

JUDO HiREK — LEDENYI JUDO ISKOLA

Februér 18-an az UTE tornacsarnokaban népes mezénnyel keriilt megrendezésre az
Ifjisdgi Magyar Bajnoksag, melyen a Ledényi Judo Iskola névendéke, Balogh David az 5.
helyezést érte el.

Gratulalunk a szép teljesitményhez!

A LEDENYI JUDO ISKOLA tovabbra is varja azokat a kicsiket
— 3 éves kortdl — és nagyokat, akik kedvet éreznek
a judo alapjainak elsajatitasahoz.

Erdekl6dni és jelentkezni Ledényi Levente vezetéedzénél a
06-20-411-1911-es telefonszamon lehet.

Varunk benneteket, ha tagjai szeretnétek lenni
egy jo hangulatu, 6sszetarto kozosségnek!

1 (yo-ot a Romaifiirdo SE-nek

A Rémaifiirdd SE mar 20 éve szolgélja a kornyéken él6ket valtozatlan céllal:
szervezett keretekkel biztositani a szabadidé sportos eltdltéséhez,
mind tobb gyerekkel és felnGttel megismertetni a vizisportok szépségét,
atmenteni valamit a Rdmai-parti hagyomanyokbdl.

Tamogassa On is személyi jovedelemadojanak 1 %-aval!
Romaifiird6é SE
1%  Adéosrzm: 1%
Adoszam: 18040551-1-41

El6re is koszonjiik a segitséget!

2012. marcius 1-tol

AKCIOS 3 HAVI BERLET
CSAK 19.000,-Ft

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

www. lidofitness.hu
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SULI HIREK

FODROS
Mi, 6. b-sek a Fodroshal

Nalunk, a 6. b-ben mindig torténik valami.
November elején még Egerben rohangaltunk
és megszalltuk, mint a torokok. Azutan
probaltunk ugyanilyen nagy energiaval a
tanuldsnak is nekifogni, de ez nem
mindenkinek sikeriilt egyforman jol.

Mire észbe kaptunk, mér nyakunkon volt a

AQUINCUM

Farsang az
Aquincumban
2012. februar 10-én
kora délutén
izgatottan
késziilgdtek kicsik
és nagyok, hogy

farsangi
mulatozassal (izzék
el a telet.

Eldkeriltek a
szebbnél-szebb,
érdekesnél

honap vége és itt a karacsony. Késziiltiink is
lelkesen. Mdisorral és ajandékkal, tobbel is.

Kis tesdinknak elbaboztuk a Télapo
keszty(ijét, s a j0 hangulatnak még Hokedli
és Nokedli sem tudott véget vetni. Egy csuda
szép adventi naptart hozott nekik a Mikulas,
ami minden napra rejtett valamilyen
meglepetést. Volt koztik mese, kép
oOsszerako, és természetesen édességek is. S
ezeknek még vége sem volt, maris
késziiltink a kardcsonyra. Készitettlink
mézes diot rengeteget. Cimkéztiik az liveget,
s himeztiink réjuk diszitést is. Aztan jott a
misorunk hete, s a csapat fele egymast
véltva kiddlt. Azért jol sikeriilt a misor a
sziilék, Agi néni és mi, gyerekek is élveztiik.
Megkdszontiik Adrienn néninek, hogy veliink

érdekesebb
jelmezek. A termek

oromére el6keriiltek a
siitemények, koztiik a
farsangi fank is. 15 érakor
gyliltek dssze alsdsok,
felsdsok, sziil6k, tanarok a
tornateremben, ahol mokas
bemutatkozassal
szorakoztattak a nézéket az
osztalyok. A vidam Hupikék
torpikék és a 101 kiskutya is
szinre keriilt. Kés6 délutan a
fels6sok tanccal és jatékkal
mulattak az idot. A

toltotte az estét.

A Mikulds és a Karacsony kozott elmentiink
korcsolyazni a Fotérre és kerestiik a mi fodrosos
karacsonyfankat, de még nem késziilt el akkor. A
jégen éppen nem volt szinte senki, ezért mi uraltuk a
terepet. Fogdcskaztunk, kigydztunk. Néhanyan

mulatozast a balkiralynd és
kiraly vélasztasaval
koronaztuk meg. Jo lett volna,
ha az id6 egy kicsit megall,
mert olyan jol érezte magat

koziilink gyakoroltdk, hogyan kell esni és utana
felkelni. Déri szépeket ugralt, Patrik egyenstlyozott,
s a tobbi fii folyamatosan fogdcskazott. Mieldtt
eljottiink, ettlink kiirtés kalacsot is.

Mi, 6. b-sek

megteltek tiindérekkel, pékemberekkel, boszorkanyokkal és hercegndkkel,
akik izgatottan vartak, hogy bemutatkozhassanak. Mindenki legnagyobb

Szeretettel varjak

ISKOLANYITOGATO
FOGLALKOZASRA

a nagycsoportos dvodasokat!

Foglalkozas idopontja:
2012. aprilis 4. szerda 17 h

Cim: 1031 Budapest, Arat6 Emil tér 1.
Telefon: 368-7818; 430-0186
Honlap: www.aquincumQ1.hu
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mindenki.

BARCZI - Iskolanap

Februar 3-an, pénteken Iskolanapot
tartottak a Barczi Géza Altalanos
Iskolaban.

Az iskolénkban hagyoményosan a D.0.K.
szervezi a napot. Idén rendhagyé mddon
az elsé harom éraban évfolyamonkeént
harom hasznos foglalkozason vehettek
részt a tanuldink. A renddrségi eldadason
a didkokra leselkedd veszélyekrdl esett
sz0, a katasztréfavédelmi eldadason a
veszély esetén sziikséges tudnivalokrol

HiV A BARCZI, VAR A BARCZI!

Kedves Sziilok, Leendo Elsdsok!

A Barczi Géza Altalanos Iskola szeretettel varja
JIskolanyitogatd” foglalkozésaira a leendd elsdsoket és
sziileiket, ahol megismerkedhetnek az iskolaban folyd
munkaval és a leendd elsds tanitd nénikkel.

Varjuk azokat a sziiléket, akik gyermekiiket elfogadd
kozosségben szeretnék tudni, és fontosnak tartjak, hogy
a gyerekek megfeleld segitséget kapjanak az iskolai
munkahoz, és lényegesnek tartjak, hogy az iskola a
felhdtlen gyerekkor, az 6romszerzés szintere legyen.

esett sz0, a tlizoltésag foglalkozasan a PROGRAM:
fontos ismereteken kiviil a tiizoltd autdval Nyilt nap: mércius 22-én 8%0-1200
is megismerkedhettek a diakok. A Cimiink: ’

negyedik 6raban mindenki szabadon
vélaszthatott a rendkiviil sokszin(i
programok kéziil, amit felsorolni is nehéz.
Akik mozogni szeretnek azok
akadalypalyan probalhattak ki
ligyességiiket, akik az elméjiket
szerették volna csiszolni tébbféle
vetélkeddn vehettek részt: Maradj talpon
Eurépabdl, Irodalmi jatékok, Miveltségi
vetélkedd, Rejtvények, Fekete-fehér-igen-
nem, sakk. A szervez6k gondoltak azokra
is, akik a kézmdives foglalkozasokat
kedvelik, 6k alarcot készithettek, madarat
hajtogattak, l6tuszvirdgot készithettek. A
7. évfolyamosok lattak el ezen a napon a
tobbieket élelemmel, hiszen a
szokasoknak megfeleléen ekkor 6k adtak
a biifét. Egy oréatol keriiltek
megrendezésre a varva vart tanarok és
didkok kozotti mérkézések métaban,
ping-pongban, roplabdaban. A nap vége
az alsd tagozaton farsangi mulatsaggal,
felsé tagozaton discéval zarult.

Barczi Géza Altalanos Iskola, 1039 Bp. Bérczi Géza u. 2.

Tovabbi felvilagositassal szolgalunk a kovetkezé
telefonszamon: 243-1509

Az érdeklddd sziilok figyelmébe ajanljuk honlapunkat,
ahol részletesen tajékozddhatnak iskolankrol
www.barczigai.sulinet.hu

Programunkra minden érdekladdt
szeretettel varunk.

CSILLAGHEGYI ISKOLA

Januarban az Egészség Evének programjaként egy délutan az ,Egészségvarosba”
barangolhattak a gyerekek. A csapatoknak az ,egészség” széval valamilyen
osszefliggéshe hozhato
utcanevet kellett
vélasztaniuk, s az
utcanevekkel
kapcsolatban 3-3
kérdést feltenni az oda
latogato tobbi
csapatnak. Az
utcanévjegyzékbe
kerliltek a kapott
pontszamok. A
csapatok sok-sok utcat
bejarva ismerték meg
az ,Egészségvarost”.
Ugyanebben a
honapban a LEGO-
kiallitdson a szebbnél szebb, Gtletesebbnél dtletesebb targyak kozétt nehéz volt a
zstirinek rangsort felallitani.

Februar elején a kicsik és nagyok egyarant oriiltek a macko kiallitasnak, amelyet az
els6-méasodikosok kis épiiletében helyeztiink el. Nagy dromiinkre meghivasunknak
eleget tettek és meglatogattak benniinket, megnézték kiéllitdsunkat a Csillaghéaz
Mozgésjavité Altalanos
Iskola tanuldi. -
Idén is sok Gtletes
jelmezt lthattunk a
farsangi karnevalon,
t6bb osztaly egyiitt
taldlt ki jelmezt, de
voltak kis csoportok és
egyéni nevezok is.
Megvalasztottuk a
farsang hercegét,
hercegndjét és
bohdcat a nyolcadik
osztalyosok kozil.
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KISERDEI HIVOGATO
A Kiserdd idén is nagy szeretettel vérja a leendé elso
osztalyos gyerekeket. Iskolank a Keve-Kiserdei Altalanos
Iskola tagintézménye. '
Miért érdemes minket valasztani?
Egészséges életmod kialakitasa:

SULI HIREK

KEVE-KISERDO

Sitaborban a Keve-Kiserdei Altalanos

Iskola csapata e csak alsc.'?s_ osztéIYok \,/,annak nélunk ) ) ‘Tu{
Iskolank el6szor szervezett csaladi sitabort februar * a napkoziben kézmiives foglalkozasokon és szabadtéri

jatékokkal toltjiik a délutanokat
 igény szerint lehetdséget biztositunk sportoldsra aerobic,
karate, (iszas formajaban

elején az ausztriai Arnoldsteinbe. A 140 résztvevo
a kemény hideg és viharos szél ellenére remekiil
vette a kihivasokat. A zord id6 hatéséra szinte
csak a mi csapatunk volt a palyakon. Volt, aki a
sziileivel sielt, voltak, akik a sioktatok
segitségével ismerkedtek a sielés rejtelmeivel. A

Tehetséggondozas:
* magas szinvonall oktaté-nevelé munka folyik
* a tehetséggondozasra nagy hangsulyt fektetiink

hat nap alatt remek kozosség formalodott e részt vesziink a Tehetségpont programban
sziilékbdl, gyerekekbdl, pedagdgusokbdl egyarant. Sulivaré Foglalkozas a Kevében * szorobdn oktatés segiti a matematika tanitdsunkat
Szamithattunk egymasra és sikertilt jobban Iskolankban nagy siker(i, tanchazzal egybekététt sulivaré * angol nyelvet tanulhatnak a gyerekek mér elsé osztalytdl
megismerniink nem csak a gyerekeket, hanem a sziilket foglalkozast szerveztiink februar 8-an a leendd e a délutanokat sakk-, gorog- és fociszakkor teszi valtozatosséa
is. JO kedviinket még az sem rontotta el, hogy elsdsoknek és sziileiknek. Hagyomanyok apolasa:
hazaindulasnal elromlott a buszunk és csak joval késdbb A rasztvevtk izelitét kaptak az iskoléban foly6 tandréba * népténc- drdinkon és furulya- szakkoriinkon hangsilyt
érkeztiink haza, féradtan, de nagyon szép élmenyekkel. épitett néptanc oktatéshol. fektetiink a hagyomanyGrzésre
Ugy gondolom ez a néhany nap is hozzajarult ahhoz, A zenei kiséretet az Obudai Népzenei Iskola kivalé tandrai | * tanulmanyi kiranduldsokon, mizeum és
hogy Romaifiirdd szivében a Keve-Kiserdei Altalanos és novendékei adtak, a tanchézat Vizi Eszter és Vizi szinhazlétogatasokon ismertetjiik meg hazank kultdréjat
Iskola egy igazi 6sszetartd kozosség legyen. Adrienn az iskolankban jelenleg is tanito néptanc Kérnyezettudatos nevelés:
Andrés Méria ~ Pedagogusok vezették. * szelektiven gyditjiik a hulladékot, ezzel segitve a
Nélunk nem csak a néptanc, hanem a hagyomanyok, kornyezettudatos szemléletet kialakulédsat

népszokasok, népzene megismerésére is van lehetéség,
hiszen az Obudai Népzenei Iskola zenei el6képzd
foglalkozésokat tart az érdeklédé gyerekeknek.

Iskolank népszerlisége az utébbi idében megnétt, hiszen Iskolank elérhetdségei:

Amennyiben felkeltettiik az érdeklddésiiket, az alabbi
elérhetéségeken vehetik fel veliink a kapcsolatot:

sulivaro foglalkozasainkat egyre nagyobb érdeklédes Bp. 1039 Kiralyok dtja 178/E (bejérat a Piinkdsdfiirdé u. felél)
kiséri, legutdbb is tobb mint nyolcvan évodassal Tel: 250-2039 « www.keve-kiserdo.hu
talalkoztunk. S Ry

Legkozelebbi foglalkozasaink a kdvetkezéképpen
alakulnak, melyre szeretettel varjuk a nagycsoportos
ovisokat és sziileiket:

SULIVARO FOGLALKOZAS IDOPONTJA:
Keve : 2012. aprilis 3. kedd 17 éra — Hasvéti nydl
(Keve utca 41.)

KERULETI
RAJZVERSENY

Keriileti rajzversenyt
rendezett janudr 26-an az
Aelia Sabina Alapfoki
Mdivészeti Iskola az
Obudai Nagy Laszl6 Alt.
Iskolaban. A keriiletben 6
iskolaban folyik
miivészeti oktatés 1-t6l
8. évfolyamig. Most eldszor mérhették ossze tudasukat kiilon versenyen.

Két feladatbdl 4llt a kiizdelem: grafikai alkotassal neveztek, a helyszinen agyagszobrot
készitettek. A kicsi mesefigurakat, a
legnagyobbak allatot modell utan. A
3 6ras munka soran szinvonalas,
kedves figurak épiiltek a kis kezek
alatt.

Az elsé 4 alkotd képviseli
keriiletiinket a févarosi verseny
tagozatos kategoriajaban.

VOGALONGA
2012-ben IS!

A Rémaifiirdd SE idén
is részt vesz
Olaszorszaghan a
velencei hosszu
evezésen. A 32 km-es
tengeren, lagtinakon
atvezetd vizi at érinti
Buranot, Muranot és a
Canal Granden visz
Velence kézpontjaba. A
Vogalonga egy olyan
verseny, ahol minden
regisztralt nevezd hajéegység kap rajtszamot, de még sem a versenyen van a hangstly.
Egy szinpompas délies hangulatu felvonulas inkabb, ami egyben egyfajta figyelem
felhivas a tilzott motorizacié veszélyeire, ami naprol-napra aktualisabb Velence
életében. Egyesiiletiink évrdl-évre részese ennek a megmozdulasnak. Hajéparkjanak
egy részét ilyenkor a — plinkdsdi hétvégén — attelepiti a Jesolo félszigetre, Cavallino
Treportiba, hogy a véllalkozé szellemii turazoi csatlakozhassanak a harom-négyezer

Eredmények: kézilhajté{?yo\i ha{ét felvonultaté mezdnyhéz.
i i A tara koltségei:
1-2. evfolylam’on: . 4-5. évfolyam: 1) 220 euro/f§: nevezés, utazas, szallas, hajé
I.’Csengerl Séra (I. Obudai), Wang Anna |. llyefalvi Csenge (Fodros) 2) 137 euro/fé: egyéni utazéssal
(Obudai Nagy Lész[é), II. Buru Emese (Dr Szentgydrgyi),
II: Paréadi Eniké (I: Obudai) I1l. Bartos Virag (I. Obudai) ;- AT £ e B L,
Il, Lakatos Lili (Fodros) 7.8 bvolyam: Jelentkezeési hatarido: 2012. aprilis 10. 100 euro eléleg befizetésével.
3-4. évfolyam: l. ngpé Szonja (Dr Szentgydrgyi), Jordan FONTOSI A hataridé betartasa és az eléleg befizetése fontos, mivel a nevezési
I. Zentai Léna (Fodros) Lili (Obudai Nagv LészI6), Pospischil dijat és a szallas eldleget minél hamarabb rendezni szeretnénk.
Il. Arvay-Vass Ivan (Dr Szentgyorgyi), Mercédesz (I. Obudai), Tovabbi informacié és ielentkezés:
IIl. Pihelevics Emilia (Dr Szentgydrgyi) Il. Farkas Szabolcs (Fodros) | ’

Ratkai Janos, tel.: 06-20-9436-521

) . oo :
Minden versenyzénknek gratulélunk! ill. honlapunkon: WWW.romaifurdo-se.hu

Varga Agnes keriileti rajz munkakozosség vezetd
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Allatorvosi rovat

Szerkeszt6: Dr. Varga Jozsef

A védooltasok jelentosége kedvenceinknél

A vakcinazésokkal és azok fontossdgaval mar
tébbszor is foglalkoztunk, azonban mindig
érdemes atismételni, frissiteni az ezzel
kapcsolatos informécidkat.

A kdlyokallatokat — legyen sz6 akar kutyardl vagy
macskérél — sziikséges oltani, hiszen csak igy
alakithatunk ki megfeleld védettséget a fert6z6
betegségekkel szemben. Fertdz6 betegségnek
nevezzik azokat a bantalmakat, amelyeket
alacsonyabb  rendli  koérokozok  (virusok,
baktériumok) magasabb rend(i szervezetekben
okoznak. A mar beteg allat a korokozot rendszerint
valamely testvaladékaval (nyal, vizelet, bélsar)
Uriti, és azzal fert6zi a kornyezetében el tobbi
allatot. Jelenleg Magyarorszagon csak a
veszettség elleni oltassal kapcsolatban van
jogszabaly és ezzel egyiitt egységes allaspont a
témaban. A ragalyos betegségek elleni vakcinazas
szama és gyakorisaga rendel6nként, allatorvoson-
ként eltérd lehet, hiszen minden szakember a sajat
tapasztalata alapjan allithatja 6ssze az oltasi sort.
Kutyak esetében a kovetkezG korok elleni
oltasokat sziikséges beadatni kedvenciiknek:
szopornyica, parvovirusos bélgyulladas, fert6zé
majgyulladas, leptospirozis, kennelkéhdgés,
veszettség. Ez utdbbival mar részletesen
foglalkoztunk egy el6z6 irasunkban, igy most a
tobbi betegségre helyezziik a hangstlyt.

A szopornyica egy olyan, virus okozta kér,
amely elsésorban a légutak és egyéb
nyélkahartyék hurutjdban, valamint idegrend-

szeri és ritkabban bdrkiiitéses tiinetekben
nyilvanul meg. Ezek kozé tartozik az orrfolyas,
kot6hartya-, torok- és mandula-gyulladas,
hanyas, hasmenés, gorcsék, mozgészavar,
végso esetben bénulas.

A parvovirusos bélgyulladast a kutya
parvovirusa okozza. Féleg a fiatal egyedek lazas
tiinetekkel, erdteljes hanyassal, véres has-
menéssel, kolykoknél esetenként szivizomgyul-
ladassal jard betegsége, amely igen gyakran
elhullashoz vezet.

A fert6z6 majgyulladast a kutya-adenovirus idézi
el6. A betegség tobbnyire csak fiatal, oltatlan alla-
tokban jelentkezik. Laz, bagyadtsag, fels6 léguti
hurutos gyulladas, hanyas jellemzi a korképet. A
betegek szajnyalkahartyajan vérzések jelennek
meg, kés6bb sargasag is kialakul.

A leptospirosis egy baktériumok okozta kor,
amely az emberre is veszélyt jelent. Kutyaban a
fertdzés az esetek tobbségében tiinetmentes
marad. A klinikai tiinetekkel jar6, heveny forma
tobbnyire az 1-2 évnél fiatalabb egyedekben for-
dul el6, lazzal jar, étvagytalansagot és sargasagot
okoz. Felngtt allatokban a betegség idiilt formaja
jelenik meg, étvagytalansaggal, hanyassal, eset-
leg hasmenéssel. Az ilyen tiinetekben meg-
betegedd ebek nagy része 1-2 héten beliil elhullik.
A kennelkohdogés elsGsorban csoportosan
tartott kutyak felsg légati bantalma, amelyet a
parainfluenza-, adeno-, szopornyica, herpes-,
reovirusai és szamos baktérium okoz. Gyorsan

terjedé lazas altalanos tiinetek,

levertség,
bagyadtsag, mélyrdl jove, szaraz, ugatasszer(i
kohogés, oklendezés, habos valadék hanyasa a
jellemzé. A folyamat a betegek egy részében

tiidégyulladasba torkollik. Kolyokkorban a
megfelel oltasi programmal e kor ellen hatékony
védettséget tudunk kialakitani kedvenciinkben,
de mindenképpen érdemes megjegyezni, hogy
feln6tt kutyaknal évente egyszer emlékeztetd
oltast is sziikséges beadatni.

Macskak esetében a kivetkezd betegségek ellen
kell vakcinazni: macskanatha, parvovirusos
fertéz6 gyomor- és bélgyulladas, veszettség,
macskaleukozis.

A macskanatha elnevezés valdjaban egy
gy(jtéfogalom, ugyanis a felsé léguti tiinetekkel
jar6 megbetegedést két virus is okozhatja:
herpeszvirus vagy calicivirus. A tiinetek nagyon
hasonléak mindkét virus esetén. A herpeszvirusos
fertdzésnél a macskak lazasak, orrfolyasuk van,
nehezedik a légzésiik, szbrcsogve veszik a
leveg6t. Kohognek, tiisszognek és sokszor térsul
mellé kétdhartya gyulladds is. A calicivirusos
fertézésnél a léglti és lazas tiinetek mellett
nagyon gyakran a szajnydlkahartya gyulladasa
figyelheté meg, emiatt a cicék nem vagy csak
nehezen tudnak enni, nyélzanak, elérehaladott
éllapotban nem ritka a fekélyképzédés.

A parvovirus okozta gyomor- és bélgyulladas
nagyon gyakori macskabetegség, legtobbszor a
fiatal, vélasztds kordban 1évé egyedeknél
végzetes lehet. A fertdzott cicédk lazasak,
hanynak és hasmenésiik van. A kolykok gyorsan
kiszaradnak, nagyon konnyen sokkos Aéllapot
alakul ki, és akar 1-2 nap alatt elpusztulhatnak.

A virusos leukozis igen valtozatos lefolyasu kor,
sokféle formaja eldfordulhat. Legtobbszor az
immunrendszer miikodési zavara lép fel,
vérszegénység vagy daganatos elvaltozasok (az
esetek 5-10%-anal) jelennek meg. A tiinetek kozlil
a gazdinak az dltalanos allapot romlasa tiinik fel
elséként, az allat korosan lesovanyodhat, a laz
miatt eldéfordulhat bagyadtsag, étvagytalansag,
valamint a nyirokcsomdk megnagyobbodasa is
tapasztalhaté. Igen gyakoriak az an. masodlagos
fertdzések, ami azt jelenti, hogy az immunrendszer
legyengiilése  kovetkeztében a  macska
hajlamosabb lesz a kiilénféle bakteridlis és egyéb
ragaly okozta bantalmakra, mint példaul a
szajgyulladds,  foginygyulladds, orr- és
tiidégyulladds. A betegségek ellen hatékony
védelmet nytjtanak a vakcindk, de késGbb
ugyandgy évente egyszer ismétl6 oltas sziikséges.
Végezetiil pér fontos gondolat a beadatas
koriilményeirél. Mindig csak egészséges,
laztalan allatokat oltunk, hiszen ezek a vakcindk
tobbnyire inaktivalt, elélt  korokozot
tartalmaznak, amelyek egy legyengiilt, nem
egészséges  szervezetben megbetegedést
lobbanthatnak fel. Az @ helyre keriilt
kolyokallatokat célszer(i csak pér nappal (3-5
nap) az 0j gazdihoz keriilés utén oltatni, hiszen az
elvélasztés, kornyezetvéltozés elég nagy stresszt
okoz a szervezetben, aminek immunitast
gyengitd hatadsa van. Mindezen szempontok
figyelembe vételével és a megfeleld
vakcinazasokkal biztosak lehetiink benne, hogy
mindent megtettiink kedvenciink egészségének
megovasa érdekében.

Laczké Timea, dr. Varga Jézsef

Az On 1%-a

e Megmenti

* Meggydgyitja

e Otthonhoz segiti

Adészamunk: 18113633-1-41

Segitségét halasan készéniiik!

Elveszett Allatok Alapitvany

Cim: 1039 Budapest, Hatvany Lajos u. B., Tel.: (08) 703 300 986

Wiww, elveszeffallatok ., hu

Kedves Allatbaratok!
Alapitvanyunk célja:

» iskoldkban végzett oktatd k

Kérjik segitse munkankat adéja 1%-aval!
Adoszamunk: 18113633-1-41

A iben mas kivan

Segitségét halasan kdszonjiik!
Elveszett Allatok Alapitvény

Wiww. elveszettallatok. hu

» az elveszett, elhagyott és gondozésra szorul6 allatok szakszerii gyogykezelése, rehabilitacioja
a felelds allattartasrol, allatvédel

iteni adomanyaval:
Bankszamlaszam: IEB 11102209-18113633-10000001
Cim: 1039 Budapest, Hatvany Lajos u. 8., Tel.: (06) 703 300 986

81, kérnyezetvédelemrsl

u\col klmffo b

1039 Budapest, Csalad utca 36/a

S %
S L *‘ > Tel.: 240-9780, 06-30-934-5480

IDOSKORI SZUROVIZSGALAT ALLATOKNAK

Szines doppler ultrahangos vizsgalo berendezés
* teljeskorii laboratdriumi szolgaltatas
* allergiateszt és kiira * geriatriai sziirés.

RENDELESI IDO:

Hétfotol —

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

EMELET RAEPITESEKET,

TETOTER BEEPITESEKET.

KOMUVESMESTER

Harmadik keriileti komiivesmester és brigadja vallal

CSALADI HAZAK EPITESET,

LAKAS ES IRODA FELUJITASOKAT, ™

ALLASAJANLAT
MULTINACIONALIS CEG keres gyakorlott, vagy kezdd ERTEKESITOKET.
Minimum kézépfoku végzettség, j6 kommunikacio, lizleties megjelenés.
Stabil hattér, tovabbképzések, rugalmas munkaidd,
16 havi jévedelem Ft-ban és euro-ban!
JELENTKEZES: ne.hagyja.ki@gmail.com cimen.

25 éves szakmai tapasztalattal,
épitomesteri, acs-tetéfedd, szigetelo, burkold,
térbukolat készitd munkak végzése. * Felelés miiszaki vezetés.
Referencia munkak a harmadik keriilethen (is).

Hitér Janos telefon: 06-20 9334044
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KONYVELES A CSILLAGVARNAL,
KEZDO VALLALKOZASOKNAK KEDVEZMENY!

Tel.: +36-30-33-180-52 * www.eva-kontirhu ﬁ Dr. Toldi Implantologia

. FORDPUMA 1.7 ZETECELADO =~ » FOGBEULTETES, IMPLANTACIO
7 liter/100 km fogyasztas, eziist szinii, gyari alufelni,
sok extraval. Evjarat: 2000. 06. ho. Miiszaki vizsga érv.: o ESZTETIKUS POTLAS
2013. 10. ho. Ar: 699.000,-Ft,
mely tartalmazza az atirasi koltséget. e FOGSEBESZET

Tel.: 06-20-234-6134

* PARODONTOLOGIA
Tanuldszoba, napkozi a Romain! N, ;
Pedagogus Romaifiirdén kertes hazban, 5. osztalyig megbizhatdéan vallalja a  KONZERVALO FOGASZAT

kornyéken lako kisdidkok felkészitését, lecke ellendrzését, korrepetalasat

nagy gyakorlattal, tirelemmel, tapasztalattal. Mecard contact

Napkozi helyett, vagy napkozi utén, ha sziikséges, akar 18 6raig megbeszélés AR ey
szerint. Az iskolabél elhozom, sziikség esetén hazaviszem a gyereket!

Erdekl6dés: a 06 30 33-66-710-es telefonszamon.

Honlap: http://www.implantatum.biz
Facebook: http://www.facebook.com/implantatum

Bankkartyat elfogadunk (Visa,Maestro, MasterCard)

ZART TEREMGARAZSBAN PARKOLOHELY KIADO!

Erd.: Hotel Romai***, 1031 Budapest, Szent Janos u. 16. BEJELENTKEZES
Tel.: 06-30-663-9393, 06-1-244-8182 telefonon: +361 3683850
i online: http://www.implantatum.biz/contact
Altalanos iskolai tanar IlI-IV-V-VI osztalyos tanulok otthoni e-mail: fog@drtoldi.hu
teljes korii felkésziiléset segiti, feliigyeli. . i
Telefon: 06 30 233 9633; 06 30 409 9652; OKO-NAT Bt 1039 Kalaszi u. 20.
USZODATECHNIKA - Telepités, karbantartas, L//fc."//?m,a R /d:md«&-m
téliesités, szervizelés ¢ Tel.: 06-70-318-3121 G igabactsdpliare Gyforcleclsfdne

MATEMATIKA korrepetalas felsdsoknek
Tel.: +36-30-432-5574 « www.matektanoda.hu
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A paleolit taplalkozasral,
avagy hogyan maradj karcsu
és egészséges

Mostanaban egyre tdbbet hallhatunk a
paleolit (,6sember diéta”) taplalkozasrdl,

ételek fogyasztdsa magas vérnyomast, kéros
koleszterinszintet és szivbetegségeket
eredményez. Es akkor a gluténallergiardl,
meg a hiivelyesekben talalhatd

foldiink lakossaganak kordilbeliil a fele
elég rosszul tolerdlja a gabonakban

ha bekapcsoljuk a tévét, és épp egy
életmddrol, egészségrdl szolé mdlsort
sugéroznak, vagy akdr ha lenéziink egy fitneszterembe
szintén megemlithetik...

Egybdl a kozepébe is vagnék, hogy mit is jelent valéjaban a
paleolit taplalkozds. Roviden: Ehetsz zoldségeket,
gylimélcsoket, magvakat, hisokat, tojast. Nem ehetsz
gabonaféléket, (kenyeret, péksiiteményeket, tésztakat, stb.)
tejtermékeket, cukros ételeket, és zoldségek kozil a
hiivelyeseket, rizst, burgonyat, kukoricat. A tejtermékek
koziil kompromisszum lehet egy jo0 mindségl kemény sajt,
mint példaul a parmezan, vagy a gabonafélék koziil a zab,
ami egyébként nem paleolit, de mddjaval, és tényleg csak
mddjaval (életmédtol is fliggéen) fogyaszthatd lehet. Az
emberfia ezeket hallvan egybdl azt mondja, hogy ez
lehetetlen, igy nem lehet enni, mitdl lesz energidja, ha nem
ehet tésztafélét, hogyhogy egészségtelen a tej... Na igen,
nem konny(, de az ember szervezete par ezer év alatt nem
tudott alkalmazkodni ezekhez a ,modern kori” élelmekhez,
ellenben a hasokkal, gyiimolcsokkel, zéldségekkel, stb.,
amiket viszont millio évekig fogyasztottunk. Tébbek kozott
ezért is vannak sajnos az (n. evoliciés betegségek, mint a
cukorbetegség, kiilonbozé allergiak, rak, és még
sorolhatnam. A lényeg az, hogy ezeknek az élelmiszereknek
(tésztak, cukrok, burgonya,stb.) magas a szénhidrattartalma
plusz a glikémias indexe, és ezaltal hirtelen emelik meg a
vércukorszintet, amitdl inzulinrezisztencia alakulhat ki. Tehat
a sok finomitott, folyamatos szénhidratterheléstdl
szervezetiink inzulinreceptorai kifaradnak, és nem képesek
hatékonyan elldtni a feladatukat, igy az inzulin hatasa
csokken, azaz azonos hatas kivaltdsdhoz egyre nagyobb
mennyiségli inzulinra lesz szikség. A magas Gl-értéki

taldlhaté glutént, ami rengeteg
egészségiigyi problémanak lehet az okozéja. A
lektinek novelik a bélfal atereszt6 képességét, és
gatoljak a tapanyag felszivodast ami szintén
kéros hatdssal bir az emberi szervezetre,
kilondsen az autoimmun betegekre. Es mi errdl
mit sem sejtlink. No de most nézziik meg, hogy
miért is j6 ez a paleo életmdd. Elsésorban
egészségesek maradunk, vagy ha mar vannak
egyéb betegségeink azokbdl meggydgyulhatunk.
Pl. megsziinhetnek az allergids bdrelvaltozasok,
normalizdlédhat a  vércukorszint, iziileti
fajdalmaink csokkenhetnek, megsziinhetnek, és
még rengeteg pozitiv hatast mondhatnék. Ha
talsulyosak vagyunk egészen biztos, hogy
ledobjuk magunkrél a felesleges hajtomeget, és
fontos a taplalkozason kiviil, a rendszeres
testmozgas, és a megfeleld vitaminpétlas. Egy
atlagembernek is érdemes minimum hetente
kétszer valamilyen aktiv fizikai tevékenységet
folytatni, legyen szo6 futasrdl, Uszasrol,
kerékparozasrél, de barmilyen mozgéas jo, ami
megemeli a pulzusszamunkat, felpezsditi a
vérkeringésiinket. Ha valakit komolyan érdekel az
egészsége, és valtoztatni szeretne (helytelen)
berdgzddott szokasain, tehat belevagna a paleo
életvitelbe, el6szor is a fokozatos atallast,
szoktatast javaslom; ami a rossz élelmiszerek
egymas uténi elhagyasat jelenti. ElGszor probaljuk
pl. kiiktatni a kenyeret, aztan szép lassan a tejet,
tejtermékeket, s igy tovabb...

lektinekrdl nem is beszéltiink, pedig C}

LEmrwRni

Elsének ennyit didhéjban; a kovetkez8 szémban kicsit
mélyebben belemegyek a paleolit taplalkozas alkalma-
zaséba sportolokndl, valamint a plusz vitaminbevitel
fontosségaba, és egy-két egyszer(i recepttel, hogy
lassak, lehet igy is valtozatosan taplalkozni.

Pintér Levente

GBUDAI CSALAD!
SPORTAGBORZE

2012. 03. 31. szombat 09:30 - 14:30

JOJJON EL CSALADJAVAL ES VALASSZAK Ki
AZ OMOK SZAMARA LEGKEDVESEBE SPORTAGAKAT,
MELYEKET KESOBB A Il KERULETBEN, KELLEMES

TARSASAGBAN ES SZERVEZETT KERETEK HOZOTT UZHETHNEK.
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Tanyasi kelkaposztaleves
Hozzavaldk: 1 kozepes fej kelkdposzta,
2 fej hagyma, 1 kanal sertészsir, 4-5 db
burgonya, 2 dI friss tejfdl, 2 dl aludt-tej
vagy joghurt, 2 dI szaraz fehérbor, 20-30
dkg fiistolt kolbasz, 6rolt komény, 6rolt
bors, 1 evékanal liszt, s, ha valaki agy
szereti: 1 evékanal tarkony

A hagymat el6bb vagjuk félbe, majd
szeleteljiik fel vékony csikokra és paroljuk
meg a felolvasztott zsiron. Ezutén
hozzdadhatjuk az aprébb kockakra vagott
burgonyat, amit jol megsézunk, borsozunk
és felengediink kb. egy liter vizzel. Amikor
kezd felforrni, szérjuk bele a vékony
csikokra vagott kdposztat, ontsiik ra a bort
és fed6 alatt paroljuk addig, amig a
kaposzta kb. a felére ssze nem esik.
Ezutan adjunk hozza a karikara véagott
kolbaszt, fliszerezziik egy kavéskanalnyi
6rolt koménymaggal és habarjuk be a
tejfélbdl, aludttejbdl és egy evdkanal
liszthdl készitett habardsunkkal. Télalas
eldtt szorjunk egy evdkanalnyi finom
tarkonyt a leves tetejére, amit piritott
kenyérrel adjunk az asztalra.

***

Szarvas porkolt majorannas
burgonyaval

Hozzavaldk: 1-1,2 kg szarvas-comb, 2 fej
hagyma, 3 gerezd fokhagyma 4 dl vordsbor,
bordka, 1 kévéskandl kakukkf(,

1 kévéskandl piros paprika, 2-3 db
sérgarépa, 1 evékanal mangalica- vagy

sertés zsir, kb. 10 dkg fiistolt szalonna, 10
dkg sz616, s, bors és kb. 1 csapott
evékanal 4fonyadzsem, 1 kg burgonya, izlés
szerint majoranna

A szarvas combbol klasszikus porkéltet
készitlink. Minél nagyobb mennyiséget
készitlink, a porkélt annal finomabb lesz,
jobban dsszeérnek az izek. Az apréra vagott
szalonndt piritjuk, amikor félig lepirult
beletessziik a szintén apréra vagott
hagymat, késdbb keriil bele a fokhagyma
és a kakukkf(i, majd a borékabogy6. Akkor
igazi, amikor a kakukkfii belepirul méar az
elején a porkoltbe. Beletessziik a kockara
vagott hist, a babérlevelet, piros paprikat,
soval, borssal fliszerezziik. Hagyjuk, hogy
egy kicsit ,megkapja”, és csak utana
ontstik fel alap lével és f6zziik meg.
Amig a hus parolédik, dsszevagjuk a
sargarépat, ezt is hozzaadjuk, csak akkor
szabad hozzaadni a vorosbort a hlishoz,
amikor az méar vaj-puha. Legvégén a
sz6l6szemeket és az afonyadzsemet.
Koretként majorannas burgonyat adunk
hozza, ami nem mas, mint héjaban fott
burgonya megtisztitva, felkarikazva,
hozzéadva a kockaszalonna, sertészsiron
lepiritva, majorannaval fliszerezve.

* KK
Fahéjas parolt
kaposzta
Hozzavaldk: 2-3
evoékanal étolaj,
3-4 evékanal
kristalycukor,
1 kisebb fej
voroskaposzta, so, orolt

komény, 6rolt bors, babérlevél, szegftibors,
2-3 fahéjrad, 3 dl szaraz vordshor, 2 dl
vordsborecet

Ontsiik egy nagy labasba az étolajat és a
kristalycukrot. Addig hevitsiik, mig a cukor
aranybarnara nem karamellizalodik. Adjuk
hozza a felszeletelt voroskaposztat. Séval,
orolt koménnyel, kevéske 6rolt borssal, par
levél babérral, szegfiiborssal és a
fahéjriddal fliszerezziik. Ontsiik alé a
vordsbort is. Feddvel letakarva, koriilbelil
10-12 percig paroljuk. Ha a kdposzta
megpuhult, a vorosborecettel tegyiik
pikansabba.

* KK

Szélesmetélt baconos,

petrezselymes, dios pestoval
Hozzavaldk: 2 csomag friss petrezselyem
z0ld, kb. 5 dkg didbél, 2-3 gerezd
fokhagyma 1-1,5 dl mogyor6 vagy kukorica
olaj, fél citrom leve, 20 dkg szélesmetélt,
fél csomag bacon, 10-15 dkg fiistolt
pulykasonka, s6 és frissen 6rélt bors.

A petrezselymet alaposan megmossuk,
lecsepegtetjlik és konyhai térlépapiron
szarazra toroljik. A diot szérazon atpiritjuk.
Egy turmix gépben vagy egy botmixer
segitségével dsszepiirésitjik: az olajat,
petrezselymet, a didt, a fokhagyma
gerezdeket és a siitGben eldzéleg szarazra

. siitott bacont/ apréra vagva /. Amikor
A mar szép krémes, fliszerezziik sdval,
e

borssal, majd 6sszekeverjlik a

szélesmetélttel. Végiil rahelyezzik a

vékonyra szeletelt fiistolt
pulykasonkat, amit a siitében
koradbban mar megsiitottiink.

Tepsis tarja juhtarés
kaposztaval

Hozzavaldk: 8 szelet tarja (csont nélkiil),
60 dkg savanyu kaposzta, 2 db
voroshagyma, 20 dkg fiistolt sonka,

1 tedskandl pirospaprika, 20 dkg juhtdrd,
1 dI szaraz fehér bor, 6rolt bors, 6rolt
kémény, so, kevés olaj és 20 dkg bacon
szalonna.

A hisszeleteket kiklopfoljuk, séval, frissen
6rolt borssal fliszerezziik. Az olajon
megpiritjuk a sonkat, majd hozzaadjuk a
hagymat, megdinszteljiik. Erre halmozzuk a
kicsit 6sszevagott savanyu kdposztat. A
bort aldontve félpuhdra paroljuk, majd hilni
hagyjuk. Hozzékeverjiik a juhtdrét és séval,
6rolt borssal, 6rolt kéménnyel tovabb
izesitjiik. A toltelékbdl egy-egy kandllal a
hasszeletekre halmozzuk, félbe hajtva
mindegyik szeletet betekerjiik bacon
szalonnaval, majd egy jénai talba fektetjtik,
és az egészet foliaval letakarjuk.
Elémelegitett siitében 180 fokon kb. 45
percig sitjik.

Jo étvagyat kivanok!

Biébe mama, amigy Romaifiirdérol
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Plnkosdfiirdé utca —
STRAND bejarattal szemben

SORAKCIOK!

Digi Sport csatorna

NYITVA: 0-24

Kiralyok utja sarok

Egyedi dekoraciok, ajandékok,
diszcsomagolasok természetes anyagokbol

Eskiivire, csaladi- és céges rendezvényekre

Orbanné Papai Agnes

06 30 327-8686

agidekor.weebly.com

JAPAN, AZ EURAZSIAI FELKELO NAP ORSZAGA

Bérczi Szaniszl6, Budapest, 2000

Eurédzsia legkeletibb nagy miiveltségi kozossége
Japan. Agglutinalé nyelvet beszél népek lakjak, s
igy, eurazsiai értelemben is, tavoli rokonaink. Ha
torténelmiik fejlédését tekintjiik, még inkabb
meger6sodik ez az érzésiink, mert onerébél, mas
kornyezetben, de egy eurdpai feudalizmushoz
hasonlé allami mikodést szerveztek meg és
muikodtettek hosszd idén at. A modern Japant
1868-ban a Meidzsi reform alakitotta ki. Kozeli ez a
datum a mi Kiegyezésiinkéhez.

Japant erételjesen alakitottak az Azsia keleti
tartomanyaibol érkez6 hatasok, ezért Japan
torténelme a koreai és a kinai kapcsolatok
harmassagaban jol nyomon kévethetd. De éppen,
mert az éazsiai hatasok sokszor végigsoportek a
sztyeppén, tobb kdzos pont van, ami a magyar és
a japan torténelemben is megvan. Egyik ilyen pont
a mongol invazi6 az 1200-as évek elsG
harmadéban. Nalunk a Tatérjdrds nagy pusztitast
végzett, Japan partjaindl a nagy invézids sereget
egy hatalmas vihar szétszorta, s a kisebb méret(i
tamadésokon tdl a mongolok ott nem okoztak
orszagos méret(i pusztitast.

De a kiemelkeddbb japan eseményeket a korabbi
id6ket tekintve is a vilagtorténelmi parhuzamokkal
vazoljuk fol. Talan az eurézsiai szkita korra mennek
vissza azok a cserép-csorgék, melyekbdl szép
szammal talalunk, - nagyobb mérettel ugyan, mint
a szkitakéi, - a Toki6i Nemzeti Mizeumban.
Ugyancsak cserépfigurdk, de nagyméretiiek, -
harcosok és lovak - az (igynevezett haniva szobrok.
Latvanyuk folébreszti emlékezetiinkben Cs'in Shi-
Huang Ti kinai csaszér agyaghadseregének
emlékét. Aki ma megérkezik a Narita repiilGtérre,
két emberméretli haniva harcossal taldlkozik. A
haniva szobrok is temetkezési emlékek. A mi korai
avarkorunk idején, a Kr. u. VI. szézadban épiilt

Gket. E halomsirokba temetkeztek a japan
csaszarok az V-VIl. szazadban, amit Kofun
korszaknak is neveznek.

A Kofun korszak, a kulcslyuk alakdi halomsirok
korszaka, a japan kozponti allam kiépiilésének
ideje. Japan kozéps6 vidékén, a térképen a Kyoto-
Osaka vonaltdl kissé keletre szervezddott meg
elébb a Yamato udvar, majd az Asuka-volgyi, a
Nara, majd Kioto kdzpontu csaszari székhely. Kiotd
ezer éven at volt a japan csaszarsag székvarosa, s
maradt szimbolikus févaros akkor is, amikor 1600-
tol 1868-ig a keleti Edobol (a mai Tokidbdl) a
sogunok kormanyoztak Japant.

Erdekessége a japan miiveltség-rétegzédésnek,
hogy a bronz és a vas megjelenése a régészeti
anyagban csaknem egykord. Mindkettd Kinan és
Koredn at érkezett, s jellemzG a korai fejlett
fémmlvességre, hogy a VI. szazadbdl lovas
parbajban hasznalt léfejpancél is fénnmaradt.
Ugyancsak megcsodalhatjék a hazankban is szép
szammal él6, de Japanban is nagy hagyomannyal
rendelkezd fegyverértd, egykor kardforgatd
latogaték a fegyveracél remekeket a Tokidi
Nemzeti Mdzeumban. Maér a IX-X. szazadtol
maradtak fonn szép pengék, s egy-egy szamuréj-
kard a Fujivara korszakbdl (a mi Arpéd hazi
kirdlyaink idejébdl) nem szamit ritkasagnak, mig a
mi “Attila kardunk” is csak Bécsben maradhatott
meg a vérzivataros szazadokbdl. Kétségtelen, hogy
a szigethelyzet jelentds kulturdlis védelmet is
jelentett Japannak.

A mi Arpad kori honfoglaléink Kérpat-medencei
majd Nyugat-eurdzsiai portyazésai idején, a 800-
as évektdl kezdve, mér a Fudzsivara csalad adta a
legtébb csészamét a japan csészari haznak. Ez a
korszak Japanban a mi Ill. Béla kirdlyunk idejéig
tartott. A XII. szdzad végén két nagy nemzetség

nemzetség. Héarom évtizedes uralkodas utan a
Heike nemzetség a Danno Uranal, 1185-ben
megvivott nagy csatdban vereséget szenvedett. A
gencsik kialakitottak a kamakurai sdgunatust.

A mi torokdulasos id6ink kezdetén, Matyas halala
utan, Japanban is hosszi ideig belsd
bizonytalansag és kiskirdlysagok (helyi katonai
vezet6k) véres harca gyongitette az orszagot,
mignem a XVI. szdzad masodik felében harom
fontos sogun (kordlbelil a mi nadori
méltosagunknak felel meg) Oda Nobunaga,
Hideyosi Toyotomi, és Tokugawa leyasu katonai
szervezG6 munkaval helyre nem allitotta a kézponti
kormanyzast és meg nem szervezte az 1868-ig
fonnallo erés japan éllamot. E harom katonai
vezet6 korara esik a japan varépitészet fénykora.
Fiizetiinkben ezekbdl az idékbél a Himedzsi
varkastély foépiilete szerepel. A rend 1600 tajan
tortént megszilarditasat konnyen koti dssze a
magyar torténelmet ismerd olvasé a magyar
Bocskai szabadsagharccal, ami 1604-1606 kdzott
zajlott, s megszilérditotta, legaldbb az Erdélyi
fejedelemséget. A nevezetes szekigaharai csata
1600-ban volt Japanban, s itt délt el hossz( iddre
a rend, ebben a csatdban gydzott Tokugawa
leyasu, s utdna még csaknem 300 éven at a
Tokugawa csaladbdl keriiltek ki a ségunok. A
Tokugawak a korébbi Kiotd helyett a keleti Eddba,
a mai Tokioba helyezték &t az allam székhelyét.
Késdbb, az 1686-0s Meiji reform utén, a gyéztes
csaszari udvar is ide tette 4t a székhelyét. A
kialakult eddi kdzpont a mai Japén teriileti
kozéptajanak is jobban megfelel, mint az dsi Kioté.
Kifesté fiizetiink néhany élményszeri alkotést
villant fol a japan mivészetbdl. Az alkotédsok nagy
vonalakban az idérendet is prébaljak kévetni. A
bemutatott munkék sorét a hires XXI. szézadi
rajztekercsnek, a Csddzsu Giganak felejthetetlen
allatfiguréival zarjuk. Négy ilyen tekercs maradt
fonn, de sajnos sz6veg nélkiil. Csak sejtjiik, hogy a
korabeli élet fondksagait jelenitette meg a rajzold
mester, ironikusan, emberies allatfigurakba,

vaddisznok alakjaba rejtve a korabeli karaktereket.
Japan a magyar szemnek és léleknek egy
ismeretlen ismerds. Varazslatos vildg, melyhez e
flizettel talan az els6 kis vezet6t kapja kézhez a
tisztelt olvasni-rajzolni szeretd dtitars. Utitars, mert
az életben mindannyian utitarsak vagyunk,
bolcsétdl a sirig, s ha élményt add ismerdsokkel
taldlkozhatunk, mint mi magyarok japanokkal, akar
csak ha a miivészeti alkotasokban is, akkor kinyilik
a sziviink, elfelejtkeziink a vildg bajairdl, térbeli és
iddbeli utazasra indulunk képzeletben, s szeretettel
gondolunk a tavoli alkotd mesterekre, akiknek meg
esetleg a mi magyaros alkotasaink jelentenek
hasonld Gti élményeket.

Bérczi SzaniszI6
Letoltheto:
http://www.federatio.org/tkte/Japan.pdf
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A fiizet eldlapja

nagy, “kulcslyuk” alaki halomsirokra helyezték  harcolt a csészari tronért: a Heike és a Gencsi  nyuszik és békdk, majmok, szarvasok és A fiizet hétlapja
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KORNYEZET.

Mit szivunk?

Eurépaban nalunk a legrosszabb a levego
Az Egészségiigyi Vildgszervezet és az Eurépa Tanacs
javaslatara évek dta folyamatosan ellendrzik a 10, illetve 2,5

Rossz hir, hogy Koézép- és Kelet-Eurdpaban, legféképp
Magyarorszag kozépso és keleti teriiletein az adatok szerint
kimagaslo a kiilondsen karos hatasu, vagyis a 2,5 mikronnal
kisebb szemcseméretli szennyezettség. Magyarorszagon
évente 16000 ember veszti id6 el6tt az életét a levegd
részecskeszennyezése (PM10) miatt. Masfél-kétszer
annyian halnak meg példaul tiidérakban, szivinfarktusban és
masfél-kétszer tobben betegszenek meg asztméban,
hérghurutban, mint a kérnyez6 orszagokban. Osszesen tébb
mint 10 millié napot toltiink évente betegen a finom porként
belélegzett kiilonféle karos anyagok miatt. A legnagyobb
veszélyben a gyerekek vannak, hiszen az 6 immunrendszeriik
még kevésbé fejlett, mint a felnGtteké, de érzékenyek a
részecskék hatésaira az iddsek, a tiidd- és szivbetegek is.
Mar régéta ismert, hogy amennyiben a sziiletés korili
idészakban keriilnek a szervezetbe ezeknek a részecskéknek
egyes Osszetevdi, ez felnétt korban sulyos, nemegyszer
visszafordithatatlan betegségekhez vezethet.

A szakemberek a levegbben 1évé részecskéket
aerodinamikai méreteik alapjan hatéarozzak meg. Ez donti el,
hogy az adott részecske milyen mélyen hatol be a
szervezetbe. legveszedelmesebbek a 2,5 mikronndl kisebb
szemcseméretli részecskék, amelyek egyrészt bejutnak a
léghdlyagocskadkba, maésrészt a véraramba is, ahol
vérrogoket képezhetnek.

A levegl részecskeszennyezéséhez sokféle anyag jarul
hozza: szilardak vagy folyékonyak, fiist, g6z, korom és mas
egyéb égéstermék, de akar a szél altal felkevert por, tengeri
s6 és pollen is. A szennyezést fokozza a fa vagy széna
égetése nyomdan képz6dé flist, a kipufogdgadz—
mindenekel6tt a dizeljarmlivek —, és maésodlagos
égéstermeékek is.

A PM10-szennyezés csokkentésére hatékony
intézkedéseket elGiranyzd, tavaly oktéberben elfogadott
korméanyprogram végrehajtdsa egyre halasztodik. A
rendkiviili helyzetre alkotott févarosi szmogriadé-rendelet
korldtozé intézkedéseit az elmdlt években tébbszor
enyhitették. A rakkeltd szallo por (PM10) koncentracidja az
orszdg  valamennyi  mér6allomasan  rendszeresen
meghaladja az egészségiigyi hatéarértéket, Budapesten,
Kazincharcikdn és Pécsett el6fordul, hogy annak
haromszorosat is. A kockazat nem kicsi: a rendszeresen
eldforduld vészhelyzet az egészségiigyi ellatd rendszert is
probara teheti. A szennyezettség ugyanis nagy szamu,
hirtelen jelentkezd |égzérendszeri, valamint sziv- és
érrendszeri megbetegedést vagy akar elhaldlozast is
okozhat.

A Levegé Munkacsoport szerint azonnal, véglegesen és az
egész orszagra kiterjedéen meg kell tiltani az avarégetést,
drasztikusabban kell korlatozni a szennyezett teriiletek
gépjarmiiforgalmat, Gszinte és széleskori tajékoztatast kell
adni a lakossagnak arrél, hogyan védjék meg maguk és
gyermekeik egészségét, valamint hogy mit tehetnek a
szennyezés csokkentése érdekében. A dontéshozok

ébredjenek ra, hogy ez éppoly rendkiviili helyzet, mintha
jeges arviz fenyegetne, ezért azonnali intézkedésekre és a
jogszabalyok megvaltoztatasara van sziikség!”

A gazér drasztikus emelkedése kapcsan az elmult években a
lakossdg nagy része valtott ismét vegyes tiizelésre,
ugyanakkor teljesen hidnyzik az ezzel kapcsolatos
felvildgositas. Egy teljes nemzedék nétt fel gy, hogy
kevéshé szennyez gazflitést haszndlt, és hidnyzik az
alacsony szennyezéssel jaré szilard tiizeléshez sziikséges
szaktudés, sok esetben a korszer(i tiizel6berendezések is.
Ezért lenne sziikséges, hogy a kormanyzat jelentds
forrésokat forditson a tajékoztatasra, a tiizeloberendezések
cseréjére, és jogszabalyokkal is segitse a korszeri kéalyhak
és kazanok forgalomba hozatalat.

Szinte nincs olyan telepiilés az orszagban, ahol ne fordulna
el§ illegalis hulladékégetés a zord hidegben. igy olyan
életveszélyes mérgek keriilnek a levegdbe, melyek egész
falvakat és varosokat veszélyeztetnek. A Jové Nemzedékek
Orszaggytilési Biztosa (kordbban) hivta fel a figyelmet a
probléma mértékére és ramutatott a megoldasi
lehetdségekre, jogszabalyi hianyosségokra. Toébbek kozott
nagyon fontos, hogy a hulladékégetés tényét aldtdmaszto
kéltséges vizsgélat terheit — ha az sziikséges a bizonyitashoz
— a kozigazgatas viselje, illetve terheljék a szennyezdkre.

Palyazat a Dunaért

A palyazoktél olyan Gtleteket varnak, amelyek bemutatjék a
Duna fontossagat. Késziilhet videoklip a foly6 él6vilagarol,
szlilethet rovid programleirds, amelyben szabadidds
tevékenységeket ajanlanak a folyoparton, készithetnek
képzémlivészeti alkotasokat, de tervezhetnek akar mobil
alkalmazast is. Az egyetlen feltétel az, hogy az otlet
kézéppontjaban a Duna és kdrnyezete szerepeljen.

Az egyéni jelentkezok, csoportok és szervezetek marcius 7-
ig kiildhetik be munkaikat. A palyazat 6sszdijazasa egymillio
forint, amelybdl a tervek szerint négy nyertest jutalmaznak.
Az eredményhirdetés marcius 21-én, a Viz Vilagnapja
eléestéjén lesz. A zslritagok kozott lesz a WWEF
Magyarorszadg szakértéje is, aki a természetvédelmi
szempontokat tartja majd szem el6tt a gydztes palyam(ivek
kivalasztasa soran.

A palyazoktol olyan Gtleteket varnak, amelyek bemutatjék a
Duna fontossagét. Késziilhet videoklip a folyé él6vilagarol,
sziilethet rovid programleirds, amelyben szabadidés
tevékenységeket ajanlanak a folydparton, készithetnek
képzémlivészeti alkotasokat, de tervezhetnek akar mobil
alkalmazast is. Az egyetlen feltétel az, hogy az otlet
kozéppontjaban a Duna és kérnyezete szerepeljen.

Az egyéni jelentkez6k, csoportok és szervezetek marcius 7-
ig kiildhetik be munkaikat a Danube Flow honlapjan. A
palyazat dsszdijazadsa egymillio forint, amelybdl a tervek
szerint négy nyertest jutalmaznak. Az eredményhirdetés
marcius 21-én, a Viz Vildgnapja el6estéjén lesz. A zs(iritagok
kozott lesz a WWF Magyarorszag szakértGje is, aki a
természetvédelmi szempontokat tartja majd szem el6tt a
gyodztes palyamivek kivalasztasa soran.

Disznotor, kolbasztoltés, csiilok light
Haskorkép Hasvét elott

Magyarorszagon a téli 6romok kozé alighanem besoroljuk a
mértéktelen husevést is. Erdemes ezért egy pillantast
vetniink a nagy magyar hishelyzetre. Itt a varosban
keveseknek adatik meg, hogy haztaji histermékeket
fogyasszanak. Sokkal inkdbb jellemz6, hogy a
bevésarlokozpontok haskinalatabdl vélasztunk. Akad ezen
kiviil néhany hentesiizlet, ahol beszerezhetjilk a mindennapi
betevét. Sok helyen azonban a mindséget nem annyira, a
triikkozést viszont anndl inkédbb magas szinten mvelik. Egy
kis kozmetikézassal ugyanis a legsapadtabb hlséru is tide
kinézetlivé varazsolhatd. Nézziik csak milyen remek
mesterfogasok léteznek.

A fiistéltaru pl., ha megpenészedik, étolajos ronggyal
remekiil restauralhatd. Szebben csillog, mint dGjkoraban.
Vagy ha mondjuk egy féz6kolbdsz vagy virsli kezd a
kivanatosnal omlésabb lenni, ecetes vizben dtmosva levedli
a feliileti nyalkat. Még két napig ,eladhaté”. Ugyanilyen
hatést lehet elérni a rosszul tarolt hiis esetében sos vizzel.
A pszichés triikkok is hatasosak. Ha a korosabb hus keriil a
pultban el6re, azt hiszik a vevék, hogy az a friss, amit
csalinak tesznek oda, és megprébalnak okosak lenni — abbdl
kérnek. Masik htzés, mikor a korosodé terméket az eladdk
kivanatos, megfelelé nagysagu darabokra vagjak, majd
kinalgatjak a vevének: szabad ezt a szép sovany combot
darélni? Vagy egyszerlien folszeletelik ,konyhakészre”, és
flekkensiitéshez ajanljak. Maskor a pachoz folyamodnak a
szakért6k. Sos, izfokozds lotty, amit tlikkel nyomnak az
aruba, aztan mehet alé egy habtalca, folé egy nejlon, és ott
az akcios finomsag.

A dardlt hissal is érdemes vigyazni. Megtémik a daralé
nyakat a minéségét vesztett hissal, és barmit kérsz, barmit
tesz fellilre az eladd, az jon ki a gépbdl. Ha pedig eleve daralt
hast raknak ki, annak legalabb a harmada szalonna, a
maradék meg gyorsan eladandd hids. Masik tudomanyag, ha
két, ranézésre Osszekeverhetd husfajtabol ezt kéred és azt
kapod. Ez 6nmagéaban sokszor értelmetlen lenne, hiszen nem
mindegyiknél jelentés az eredeti arkiilonbség. De ha a
nemesebbnek ismert hist felarazzak, akkor dragan el lehet
adni a méasik fajtabdl 4ll6 adagot is. It 6tvdzddik a finom lelki
hadviselés a pofatlansaggal. Tipikusan ilyen paros a hosszu-
meg a rovidkaraj. Aztdn a marhalapocka oldalén 1évé darab
egyik szinonimaja a hamis fehérpecsenye, ez sokat elérul. Az
igazi majd a dupléjaba keriil, de nem mindig azt kapjuk az
araért. Mint ahogy a tatérbifszteknek szant sovény comb
sem azonos néha a kosarba keriild masszaval. Nyesedék,
hétszin, ilyesmi. Az ember meg még halés, hogy olyan kis
luki daréléval, kétszer is megzlzzak. A vadhds is megér egy
misét. Kevesen ismerik fol, innent6l szabad a palya. Arrél
meg mar ne is ejtsiink szot, hogy néztek mar macskat
nyulnak, occccsé tevét marhanak...

Néhany jotanacs hasvasarlashoz
Altaldban elmondhato, hogy a hisok esetében
is az a szerencsésebb, ha a legkevéshé
feldolgozott allapotban vasaroljuk meg dket.
Tiszta bolthdl, rendezett a hisos pultndl
vasarolj, ahol elkiilonitik a marha-,
sertés-, baromfihdst, a csemege
pultokat!

Az eladé ne fogja meg csupasz kézzel
az arut!

A csomagolast ne mérje hozza az
aruhoz, mérés el6tt nulladzza a mérleget!
A nyershas szine ne legyen tul sotét, sziirkés

arnyalat(; a felvagott ne legyen széraz, sziirkés!
Vasarlas el6tt tervezziik el mit f6ziink majd.

Kevesebbet, de jo mindségit.

A dardlast a szemed lattara végezzék!

Elérecsomagolt hiis esetén a csomagba ne legyen véres
viz! Az el6recsomagolt daralt hisnak
nézd meg a zsirtartalmat: 20-30
szazaléknal ne legyen tobb.
Ellendrizd a fogyaszthatdsagi
vagy mindségmegGrzési idot!
A huskészitménynek olvasd

el az 6sszetételét (lehet, hogy
olcso, de tele van folosleges
adalékokkal) és a feldolgozasra
utalo feliratot, pl. gyorspacolassal
késziilt, Starter-kultaraval késziilt stb. (Dr.
Domdlki Livia cikke nyoman)

Az oldalt Sziics Boglérka szerkesztette.
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Minden szombaton 6.30-12 ¢radig OSTERMELOI PIAC a TIC ‘%) Oi;
parkol6jaban. ) %s 9«\0.-
Minden szerdan 9-10 6rdig ingyenes 3.2.1. MERIDIAN 2.¥

GYOGYTORNA, Dr. Edry Ajandok tanitvanyainak vezetésével.

Minden honap masodik csiitortokjén — marcius 9-én és aprilis 12-én 18-19 6rdig
INGYENES JOGI TANACSADAST tart Dr.Orbén LészI6 iigyvéd, valamint INGYENES
EPITESZETI TANACSADAST szintén 18-19 6raig Jénosi Janos Pro Architectura dijas
épitész.

A tanacsadasokra be kell jelentkezni a 70-9671493-as telefonszamon.

Ugyvivé Testiileti megbeszélés 19 6ratol.

marcius14-én 17.30-kor — Megemlékezés a ‘48-as Szabadsagharcral.
Gyertyagyuijtas a Zsamboki Keresztnél. Ezt kovetden 18.00 o6ratdl Csillaghegyi
Talélkozo.

Dr. Varga Tibor jogtorténész eldadasa.

marcius 31. — Hisvéti Borvasar az Ostermel6i Piacon.
aprilis 1. — Hasvéti késziilodés és tojasfestés (vasarnap) 10-13 oraig.

aprilis 25. 18.00 ora — Csillaghegyi Talalkozo
Gondos Béla eléadasa — Osi Szentélyek a Karpat medencében.

VALAMENNYI PROGRAM INGYENES!
Szeretettel varunk mindenkit!

Helyszin: Csillaghegyi Kézosségi Haz Budapest, 1039 Matyas Kiraly Gt 11-15.

Alairasgyiijtés utan
A Szentendrei Duna-4g,
Budapest északi részén Iévd
0blék, mellékagak vizi
kézlekedésének szabalyozasa
témajaban létrejott
alairasgytijtés dsszefoglalasa

A cél, ami az alairasgyiijtést indokoltta tette:

Az a szandék, hogy megallitsuk a Budapest északi kdrnyezetében a vizi sport és vizi turizmus
ellehetetleniilését okozo, az egyre nagyobb szdmban, korlatozds nélkiili sebességgel
kozlekedd motorcsdnakok hulldmkeltését és kifejezziik egyet nem értésiinket az egyesek
altal megvaldsitani kivant nagysebességl nagyhajé kdzlekedés beinditdsaval kapcsolatban.
Tovabba annak elérése, hogy a Szentendrei Duna-agra, mint vizi rezervatumra tekintsiink.
Egy olyan egyediilallé vizteriilet legyen, amelyben a Pilisi Parkerdéhdz hasonléan Budapest
agglomerdcios teriiletén megvaldsul a természet és az azt hasznalé ember harmonikus
egylittléte.

Mindennek létrejottét az alabbiak megvaldsulasa segiti eld:

* Ha Szentendrei Duna-agra nem elsdsorban vizi Gtként tekintenek.

* Ha a jelenlegi, idvozlendd szabalyozadsnak megfeleléen 2014 évet kovet6en sem
engedélyezik a nagysebességti nagyhajé kézlekedést.

* Ha a tovabbiakban a kisgéphajo kézlekedést a minimalis hullamkeltés és zajhatés
megvaldsulasa mellett engedélyeznék, el6térbe helyezve a békeés, lassu jarast hazai és
nemzetkdzi yacht turizmust.

A fentiek megvaldsulasa az alabbiak létrejottét segitené:

A kevéssé zajos és a nagy hullamoktdl kevésbé zavaros Duna-ag felé a természetet kedveld
lakossag novekvo érdeklddése iranyulna.

Uj Szentendrei Duna-menti pihendhelyek, a Dunabogdanyihoz hasonlé fiirdéhelyek
johetnének létre.

A hulldmkeltés csokkenésével tjra névekedhetne a kézi hajtasu vizisport és viziturizmus.
Megerésodhetnének a csokkend Iétszam miatt életiikért kiizdé kézi hajtastiak csénakhazai.
A kevéshé terhelt kdrnyezetben erésddne a természetes novényzet és élévilag

A hulldmkeltés csokkenésével és a meglévd szigetek megdrzésével kevesebb halivadék
pusztulna el, ezzel a teriilet népszer(ibbé valhatna a horgasz turizmus szamara.

Ezzel szemben a Hajozasi Szabalyzat Szentendrei Duna-4g ma a nem kelléen szigor(
szabalyozas eredményeként jelenleg kevesek, zajos, masokra tekintetre nem lévé
szorakozasat szolgalja.

Fontos megjegyezniink és koszonetiinket kifejezniink a fentiekre vonatkoztatva az 0]
Hajézéasi Szabdlyzat 2. rész 7.32 cikkével kapcsolatban, amely a Szentendrei Duna-ég
vontatott vizisport eszkdzok hasznélatét szigoritja.

Ugy gondoljuk, ez egy j6 iranyba mutaté els6, de nem elégséges lépés.

Gal Attila
galati-emo@t-online.hu

Csillaghegyi Strandfiirdé és Uszoda

— helyzetjelentés
2012. januar 19.

Az onkormanyzat megint segitett a gyogyfiirdon. Mit tesz, vagy mit

nem tesz a Gyogyfiirdo Zrt. a Csillaghegyi Uszodaval?

A tobb mint egy évtizedes, folyamatos onkormanyzati tdmogatés mellett sikeriilt nagy
nehezen évrdl évre elérni azt, hogy a Budapest GydgyfiirdGi és Hévizei Zrt. ne zarassa be
gazdasdgi okokra hivatkozva a Csillaghegyi Uszodat. Mindezt — vélsag ide vagy oda — akkor,
amikor kevés hasonlé dologgal lehet biztosabb bevételhez jutni, mint egészségvédd,
wellness és egyéb “vizes” szolgaltatasokkal.

A csillaghegyi Budapest legrégibb, és sokaig legszebb strandja volt. Az sfas, hegyoldalba
épillt firdét, ha nem mostohagyermekként bénna vele a fenntartdja, Eszak-Buda fiirdé-
wellness kdzpontjava lehetne fejleszteni. Ehelyett 6rokés szélmalomharc zajlik az intézmény
nyitva tartasaért, melyet a helyi 6nkormanyzat folyamatos anyagi tdmogatassal, a helyi
lakosok dsszefogassal partolnak.

Még 2001 oktéberében tiz évre sz616 egyiittm(ikodési megallapodast kotott a helyhatésag
és a Budapest Gyogyfiird6i és Hévizei Zrt. Az énkormanyzat akkor mintegy 12,5 millié
forinttal jarult hozza a medencét lefedd sator allitdsahoz és téli izemeltetéshez, a tarsasag
pedig ennek fejében vallalta az északi medence uszodakénti miikddtetését tiz téli szezonon
at. Ennek ellenére, mar 2010-ben a még élethen lévé szerz6dés mellett be akartak zarni a
strandot, veszteséges mikddésre hivatkozva. Az is elgondolkodtatd tény, hogy az
lizemelteté semmilyen tervvel, vagy bevételt noveld elképzeléssel, szolgaltatas-bovitéssel,
vagy akar a jegykonstrukci6 datszervezésével nem rukkolt eld6. Az egyetlen aktiv
tevékenysége az ligyben, inkabb a fiirdd bezarasat célozta, mintsem a megmentését.

A megallapodas tavaly jart le, amikor is Széke Laszld, a zrt. képviseletében azzal a kéréssel
fordult Blis Baldzs polgadrmesterhez, hogy az 6nkormdanyzat még nagyobb anyagi
hozzajarulassal tdmogassa a veszteséges gyogyfiird6t. A kérés azért is furcsa, mert a fiirdé
nem kerlileti tulajdonti, fenntartdsa a tarsaség kotelezettségi korébe tartozik, tovabbé az
onkormanyzatnak van sajat fenntartdst uszodaja, ahol az oktatési és kikapcsolddasi céli
sportolds lehetdségét biztositani tudja valamennyi keriileti lakos szdmara. Ebben a
gazdasagi helyzetben nem varhato el a keriilettdl, hogy egyéb terheket is magéara vallaljon.
A varosrész vezetése ennek ellenére tovabbra is szivén viseli a fiirdd sorsat, és erejét
meghaladé médon tdmogatta, illetve tovabbra is hajlandd hozzajarulni a miikddéshez, de ezt
csakis a tulajdonos, azaz a févaros és a fenntartd zrt. hathatésabb éldozatkészsége mellett
tartja elképzelhetének. Ennek jegyében tavaly szeptemberben a polgdrmester a korabbi
megallapodast azonos feltételekkel szerette volna meghosszabbitani tovabbi 6t évvel (és
errdl testiileti dontés is sziiletett — a szerk.), azonban a tarsasag ettdl mereven elzarkézott.
Ezt kdvetGen ismét targyaldasztalhoz (iltek a felek, és végiil abban allapodtak meg, hogy a
zrt. 2012. szeptember 1-jéig biztositja a medence iizemeltetését, az dnkormanyzat pedig,
ennek fejében atmeneti segitségként nagyobb Osszegli szolgaltatast rendelt meg a
gazdasdgi tarsasagtol. Bls Balazs tovabbra is kész egy Ujabb ot éves idGtartami
egytttmikodési megallapodas kotésére, azonban ennek napirendre vételét egy részletes, a
flirdé miikodtetésérdl szolo gazdasagi fejlesztési terv készitéséhez kotétte.

Az 6nkormanyzati vezetok szandéka szerint a megrendelt szolgaltatast a keriilet nyugdijasai
szamara kivanjak biztositani. Ezen utdbbi feltételekben még év végén éllapodtak meg a felek.
Mindezek utan adédik a kérdés: miért az amdgy is sziikds koltségvetési lehetGséggel bird
onkormanyzat finanszirozzon egy févarosi, kozérdek( kézfeladatot?

A polgarmester és a keriileti lakosok is remélik, hogy a gydgyfiirdé vezetése végre valodi
terveket készit a strandfiirdé mikddtetésére, hogy a jovében keriileti segitség nélkiil is
biztositsa azokat a szolgéltatasokat, melyek az dbudaiakat is megilletik Budapesten.

Osszefogas a BKV Elére kajak-kenusokért

Februar elején kapott szarnyra a hir, hogy a BKV Zrt nem tudja tovabb finanszirozni a
sportegyesiilete koltségeit. A BKV Elére SC éppen a 100. évében itéltetett halalra. Az
egyesiilet kajak-kenu szakosztélya piinkdsdfiirdéi vizi telepén mikodik, és halmozza évek
ota a sikereket kajak-kenu versenyek minden szintjén. 300 tagot szamlalnak: a
legkisebbektdl a vélogatott versenyzdig edzenek szakedzGik irdnyitdsa mellett. Néhany
éve vasaroltdk az elsé sarkanyhajot, majd latva a népszeriségét, még kettét
beszereztek. Sziil6kbdl, régi és Uj vizi sportolokbdl alakultak a sarkanycsapatok, és most
mar 6k is a versenyeket jarjak. llyenkor télen is mozgalmas életet él a vizi telep: a
csoportok, korosztalyok egymast valtjak a konditermi és tanmedencés edzéseken. A
szakosztaly lelke a Kluka hazaspar: Rita néni és Dodo bacsi generéciokat neveltek mar
a sikeres vizi sportdgnak, és szervezik a klubéletet faradhatatlanul. Az elsé dobbenet
utén, hogy mindezt egyetlen tollvonéssal meg lehet semmisiteni, lézas telefonalasok,
beszélgetések kovetkeztek. Keriileti sportszervezetek keresték a megoldasi lehetdséget,
és fordultak az Obudai Nonprofit Sport Kft vezet6jéhez, Csepeli Zsuzsahoz. Biis Balazs
polgarmester Urral révid idén belil meglatogatték a vizi telepet, tajékozodtak az ott folyd
munkarél és igyekeznek megoldast taldlni a nagy mltG vizi sport szakosztaly
megmentésére. Kluka Jézseftol tudjuk, hogy a Kajak-Kenu Szévetség djonnan kinevezett
fétitkara, az olimpiai bajnok Abraham Attila is beszallt a megoldaskeresésbe. Néhany
napja biztaté hireket kaptak a BKV-s kajakosok... de errél, majd csak akkor, ha méar papir
is lesz rola.

fehér
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A pro- és pre-biotikumok elényei

2

Mara mar koztudottd valt az antibiotikum kardk elonye
mellett a karos mellékhatds, miszerint a hasznos
bélbaktériumok elpusztulasaval az immunrendszeriink
nagymértéki gyengiilése is bekovetkezik. De a kemoterapia, a
radioldgiai kezelés, vagy akar a helytelen taplalkozas, a tulzott
stressz hatasok kovetkeztében is, néhany karos baktérium, vagy
gombaféleség jobban elszaporodhat a vastagbélben, a j6tékony

baktériumok rovéséra. Az immunrendszeriink optimalis m(ikodéséért pedig mintegy 70%-ban a
bélflorank a felel6s. Az elégteleniil m(ikodd bélfléra elsé jelei a puffadtsag a testben érzete, de
a faradtsag, az ellendllo képesség csokkenése, emésztési zavarok, felszivodasi problémak,
ekcémak, allergias reakciok is kialakulnak. Szerencsére mara mar mindeniitt elérhetdek a szin-
biotikumok, melyek aldasos jotéteménye kovetkeztében viszonylag gyorsan képesek
helyreéllitani az egészséges bélflora egyensulyat. Természetesen ezen egyenstly fenntartasat
csak a rendszeres gondoskodéssal tudjuk biztositani.

A szin-biotikum a pro- és a pre-biotikumok egyiittese, amikor az elényds tényezdk hatésa a
vastagbélben dsszegzddik, és igy gatoljak az emésztési zavarok, a felszivodasi problémak, az
allergias reakciok, ekcémak kialakulésat, segitik az ellendllé képesség erésodését.

A pro-biotikumok azon jétékony bélbaktériumok, melyek szervezetiink egészségi allapotara,
immunrendszeriink stabilitasara jétékony hatassal vannak.

A pre-biotikum az a természetes tapanyag, mely a hasznos bélbaktériumok tapanyaga, és igy
eldsegitik azok elszaporodasat, tulstlyba keriilését. Nem art tudnunk, hogy az élelmiszerekben
talalhat6 pro- és pre-biotikus él6 sejtek mar a hiitétarolads mellett is gyorsan pusztulnak. Ezért
ajanlatos kiiléndsen a téli iddszakban a szin-biotikus étrend-kiegészitd készitmény fogyasztasa.
igy biztosithatjuk a vitaminok, asvéanyi anyagok elénydsebb felszivodasat, a tapanyagok
hatékonyabb hasznosulésat. A bélfléra javuldsaval védelmet nyeriink a fert6z6 baktériumok
ellen, stimulalédik az immunrendszeriink. Mivel szabadgydk semlegesitd, igy koleszterinszint
csokkenést eredményez, valamint a cukorbetegség kialakulast is gatolja. Megakadalyozza a
székrekedés kialakuldsat, hozzajarul a vastagbélrak kialakuldsanak megel6zéséhez. Nem utolsé
sorban csokkenti a szervezet allergia és stressz érzékenységét.

A bélgombas betegségek, a candidiasis ellen rendkiviil hatékony, mivel a rothasztd
baktériumok miikodését is visszaszoritja. A pro- és pre-biotikumok, vagyis a szin-biotikumok a
betegeknek gydgyulast, az egészségeseknek védelmet biztositanak.

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

MARCIUS, APRILIS HONAPBAN

_ IVARTALANITASI AKCI0!
AZ ARBOL 20% KEDVEZMENYT ADUNK!

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

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

1039 Budapest,

' Romai Virdg =

*
: IT1. Keriilet Kaldszi utca 23.
Tel.: 388-6215

Nyitva tartds
Kedd — Vasdrnap 9% — 18%

Hétf6 — Zdrva
o Névnap, sziiletésnap, esKiivd, temetés legszebb virdgail™s
4,"* Egyszerdtdl a luxusig! 4

Fﬁ"t F :" %

Hozzak hat el 6ket hozzank,
A tavaszi napok folytan!
Nem lesz annyi f6lds kolyok,
Ki bokor alatt nydszérég.

Szentendrei ut 393.

A hénap gyoégynovénye:
A gyombeér

A Calendula Tea-Patika gyégynioveny szakiizlet
(Szent Margit Rendeldintézet Csobdnka téri Szakrendeld)
ajanldasaval

A gyombér (Zingiber Officinale) az angolos
hisételek és édességek iz és illatvilagat
meghatdarozo, sajatos kissé csipds, kesernyés izli
fliszerndvény. Nyersen és Orolt formaban is
hozzéférheto.

A gyoémbért mar idészamitasunk el6tt nagy
mennyiségben termelték Kindban és Azsia trépusi
terliletein. A kozépkori magyar konyha is ismerte,
a husételekhez készitett martasok egyik kedvelt
osszetevéje volt. Jelenleg elsdsorban Azsiaban, Dél
Amerikaban és Nyugat Afrikdban termesztik.

A gyombér a nadhoz hasonld kiilsejli, akar 2,5 méter magasra is megnévé évelé
novény. Bodito illati virdgainak elvirdgzasat kovetGen takaritjdk be a fliszerként
hasznélt gyoktorzsét.

A gyombér elsésorban illdolajat és a jellegzetes izét biztositd gingerolkeveréket
tartalmaz.

A gyémbért a gyogyaszatban kiiléinbzé emésztérendszeri panaszok kezelésére és
hanyas csillapitasra hasznljak. Kiildndsen jol kezelhetd vele a terhességi és a
miitéteket kdvetd hanyas, a tengeri és a hanydssal jaré egyéb utazési betegség.

Az el6irt adagolast pontosan be kell tartani, tiladagolésa esetén szivritmuszavarok,

és a kozponti idegrendszer zavarai egyarant

eléfordulhatnak. Véralvadasgétlo gyogyszerek
oalenduls
TEA-PATIKA

szedése esetén alkalmazasa megfontolandd.
Fliszerkénti hasznélata &ltaldban nem jér
fokozott kockazattal.

Calendula

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. 1ll. BEcsi UT 232.

Br. IX. SOROKSARI U. 106.
www.bepa.hu

bepa@bepa.hu

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




Atvaltoztatjuk

Tudjuk, sokat hallunk réla, kellene,
de... Kifogasok egész sora all készen
arra, hogy meghitisitsa a magunkra
figyelést, a térédést kiilsénkkel,
belsénkkel. A Gabrieles angyalok
megtjult csapalttal és erével vetették
bele magukat az atvaltoztatas
izgalmas munkalataiba.

Edit, aki raszanta magéat a véltozasra
45 éves, egy laborban dolgozik nap,
mint nap. Sajat bevalldsa szerint
keveset torédik sajat magaval.

Fodrasz — Szabina

Edit elészor a fodrasz Szabina kezei
kozott élvezhette a kényeztetést: a
balzsamos, bizsergeté mosé-masszézst
kovetden a kifakult, faké haj intenziv
aranybarna arnyalatot kapott, ami
néhény padlizsénlila tinccsel lett igazédn
izgalmas. Clj szin utén 4j, forméat is
kapott Edit haja a 1épcsézetes vagési
technikénak készonhetden.

Kozmetika, smink — Eva

Mivel Edit bére nem igényelt tisztitést,
viszont széraz és vizhianyos volt, ezért
kényeztet6 kezeléseket kapott. Ennek
keretében t6bbszori feltoltésre volt
szliksége. A nagy véltozas el6tt mar két
héttel kezdédott a bér feltoltése. Eva
alapos radirozéssal tlintette el az elhalt és
elszurklt felhamot, majd taplalé
krémmel, E-vitaminos pakoléssal kezelte,

Gabriella 06-30-560-4507
DIEN CHAM

terapeuta

Gabor  06-20 972-3312

FODRASZAT MASSZAZSOK  INFRASZAUNA
Szabina  06-30-969-7534 Frissit6 4500 it Bevezeto akcios
Niki 06-30-,296-4832 Miaomei 5000 Ft aron! 1.500 Ft/alk:
KOZMETIKUS ES SMINKES GABRIELLA: bérlet: 6.000 Ft/5 alk.,
Eva 06-70-419-5056 06-30-560-4507

PEDIKUR, MANIKUR:

Lélek gydgyasz, regresszios

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

10.000 Ft/10 alk.
06-30-560-4507

NYITVA:
H-P: 9-20
Szo.: 9-13

www.gabrielstudio.hu

szintén egy radirozassal és

aminek hatéséra az aprébb rancok és a
bdr egyenetlenségei kisimultak. Evolite
lampas terapiaval, a sejtregeneracié
beinditasaval alulrdl is elinditotta a
megujulas folyamatat. A sminkelés el&tt

masszirozéssal adta meg a szép alapot.
A b¢r fiatalitasa annyira jol sikerdilt,
hogy alapozét szinte nem is hasznélt
Edit arcén. A szemeket tartés szempilla
és szemoldok festéssel emelte ki. Ez a
j6 smink alapja. Edit ragyog6 kék
szemét rozsaszin és barna szinek
kombinécidjéval tette még hangsulyo-
sabbé. Fekete ceruza és spirél alkalma-
z4séval adta meg a szem keretét. A
jaromcesontra és széjra csak enyhe
rézsaszin pir illetve razs kerdlt.

Tavaszi megujulasa Gabriel Studioban
avagy milyen ut vezet a lélek felfrissiiléséhez?

Tavasszal megujul a vildg koriléttiink, s ez remek
alkalom arra, hogy belil, lélekben is megyjuljunk,
hiszen ha harmoéniéba keriliink a kérnyezetiinkkel és
sajat természetiinkkel, akkor sokkal kénnyebben
virdigba borulhatunk magunk is. Tavasszal ismét
megjelennek azok a dolgok koruléttink, amelyeket
télen nélkiiloznlnk kellett. Kistit a nap, felmelegedik a
természet, megjelennek az énekes madarak,
kizoldellnek a fak. A nappal ideje megnyulik, s
révidebbé vélnak az esték. Mit tegytink, hogy mi is a
részesévé valjunk a megujulasnak?

A természetnek nem kell akarnia a véltozast, magatél
is megUjul. Nekink azonban pontosan ez az elsé
lépés. Fel kell tenni magunknak a kérdést! Meg vagy
elégedve az életeddel? Minden oké? A parkapcsolatod
idedlis, a csaladi életed szuper, a munkahelyed maga
a csucs, személyes fejlédésed mar-mar széditd
magassagokba emel? Akkor talén ne is csinélj semmi
mast, csak folytasd, amit eddig tettél. Ha azonban
elégedetlen vagy a jelenlegi életeddel, annak barmely
tertletével, akkor donts ugy, hogy javitasz rajtal Akard
azt, hogy megvaltozzon az életed!

Ahogyan a természet is megkonnyebbiil ilyenkor,
tegyél le te is minden olyan terhet, amelyet mar
régota cipelsz magaddal, pedig semmi sziikséged ra.
Ezek lehetnek fizikai dolgok is. Eladhatsz vagy
kidobhatsz dolgokat, lemondhatsz el&fizetéseket.
Ugyanigy kiléphetsz szamodra elénytelen vagy
kellemetlen helyzetekbdl. Szabadulj meg mindentdl,
ami felesleges, ezéltal biztosithatod, hogy legyen elég
hely és elég id6 mindazoknak a dolgoknak, amelyek
Ujként koszonthetnek be az életedbe. Lélegezz fel, és
élvezd a felszabadul6 energidk &ramlasat. Engedd
szélnek a korlatoz6 hiedelmeidet, helyettiik alkalmazz

pozitiv, megerdsité gondolatokat.

Tavasszal kinyllnak a virdgok, és ha
valéban Uj életre vagysz, akkor neked is
ki kell nyilnod. Légy kivancsi, figyelmes
és befogadd. Annyi minden torténik a
viligban, annyi lehetéség rejlik
korilotted és benned, hogy ezeket
megragadva a véltozés ezer meg ezer
kilénb6zé moédon is bekdszonhet az
életedbe. Sajnos azonban az emberek

nem mindig veszik észre a
lehetéségeiket. Azt mar régen tudjuk,
hogy minél tébb lehetéséggel

rendelkezik valaki, annél kénnyebben és
sikeresebben boldogul az életben. Légy
nyitott, lass tul a kozvetlen kornyezeted
dolgain, ne ijedj meg a sajat
arnyékodtol! Az Gj lehetdségek
mindeniitt ott hevernek az Gton, csak le
kell értik hajolnod.

Ha nem akarsz elmenni életed
lehetéségei mellett, akkor jo, ha figyelsz
kifelé. Figyelj érzékeléseidre! Ha latsz,
hallasz, tapintasz, szagolsz és izlelsz, és
mindezt valéban figyelmesen, akkor
sokszor a lényegtelennek t(ind informaciék mogott
taldlod meg az igazdn fontos tartalmat. Ugyanakkor
befelé is figyelned kell, hiszen az életeddel
kapcsolatos fontos dontések csakis a te kezedben
vannak. Ha j6 dontéseket akarsz hozni, ismerned kell
onmagad, és fel kell hagynod minden olyan
tevékenységgel vagy allapottal, mint az 6namitas,
onbecsapés, fasultsdg, depresszid, cinizmus vagy
negativ gondolkodés. Fogadd el 6nmagad, és légy

intuitiv. Ha felismered a j6 megérzéseket, igen
erételjes véltozasokra szamithatsz az életedben.

Ezek a folyamatok minden egyén és kozosség részére
fontosak és sokat adnak! Ebben segit Neked a
Gabriel Stadié fodréasz, kozmetikai, masszér és
terapeuta csapata.

A tavasz a megujulasrol szol,
alkalmazd ezt a sajat életedre is!

ﬁu.%-"‘
- %
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Kulturalis ajanlé

PLATAN
KONYVTAR
1031 Budapest,
Araté Emil tér 1.

(Bejérat a Kadosa utca feldl) |g

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

Tel.: 439-0936

NYITVA TARTAS
HETFO 12-18; KEDD 10-19; SZERDA ZARVA;
CSUTORTOK 10-19; PENTEK 12-18;
SZOMBAT 10-14 minden pératlan héten

PROGRAMOK
KIALLITAS
NYOMODAC
Juhos Anna grafikéi a Platan Konyvtarban.

Megtekinthetd:
2012. aprilis 3-ig.
£

CSUHEBAB
Kajtar Antalné csuhéfoné munkai
megtekinthetdk:
2012. aprilis 5-ig.

sk

ORIGAMI
A Magyar Origami Kor foglalkozéasa
minden hénap méasodik hétféjén.
2012. marcius 12-én,
hétfén 16 és 18 ora kozott.

IV ™M™ v
OD==@ao XA &K &Ik
DTN
WwwGal $OH

e

ZSEBSZINHAZ
Babjatékkal egybekotott meseolvasas
Bonny Becker a Medve latogatéja c. meséje
alapjan
2012. marcius 31-én,
szombaton 11-13 éraig.

A programokra a belépés ingyenes.

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

201%. marcius 9., E)éntek’lg ora
GITARMUZSIKA OBUDAN
Petra Polackova estje

2012. marcius 10., szombat 19 6ra
VENTOSCALA KAMARAESTEK V.
Vamosi-Nagy Zsuzsa - fuvola
Szilagyi Kinga Katinka - harfa

2012. marcius 19., hétfé 19-22 6ra
A ZONGORANAL DARVAS FERENC

2012. marcius 22., csutortok 19 éra
DECSENYI JANOS

sziiletésnapi szerzéi estje
Kozremuikodik:

Obudai Kamarazenekar

2012. marcius 23., péntek 19 éra
ETUDFANTAZIAK

Alejandro Vela zongoraestje

Kozremikodik: Korcsolan Orsolya — hegedu

2012. marcius 24., szombat 19 éra
BUDAPEST RAGTIME BAND
Vendég: Mrs. COLUMBO néi zenekar

Orokzold ragtime-zene, szvingek, zenei tréfék,
parodiak

2012. marcius 25., vasarnap 19 6ra
DUNA-KORZO

ZENES SETA A DUNA MENTEN
Kozremuikodik:

Ars Nova Enekegyiittes

2012. marcius 26., hétfé 19 oéra
GYOKEREK III.

NAGY TANAREGYENISEGEK A
ZENEAKADEMIAN - FARKAS FERENC
Kozremukodik:

Musica Nostra Enekegyl'lttes

2012. marcius 28., szerda 17 6ra

JATEKOS MUZSIKA 7X10 PERCBEN
Koézremiikodik: Szakacs Ildik6- ének (Fischer
Annie 6sztondijas)

Zongoréan kozremukodik: Szabé Ferenc Janos
Mdsorvezeté: Czigany Gyorgy

A HONAP ESEMENYE

2012. mércius 31. szombat 19 éra

UTOPIA - KASSAK 125

,Ahhoz, hogy valaki elbirja az életet, le kell szoknia a
jordl és rosszrol.” Kassélk Lajos

Koézremtikoddnek:

Az 6budai Alternativ Kézgazdasagi Gimnazium
diakjai

A Liszt Ferenc Zenemiuvészeti Egyetem hallgatéi

KONYVBEMUTATO
a Platan Konyvtarban

KONYVAJANLO

Winkler Nora: Csillagtara

Séndor 6ta kozvetlen ismeretekkel
is rendelkeziink egymasrol, és
szamos magyar fordult meg az

Egy kis hazai: Palffy Istvan atikényve
Obudérdl és Békasmegyerrdl
2012. marcius 13-an 17 6rakor

Bp.: Libri, 2011.
Winkler Néranak rengeteg élete
van, de elsésorban szenvedélyes
miuvészetélvezd, akit éppugy lazba
hoznak a modern festmények és
kortérs szoborparkok, mint egy
mexikéi szényeg, egy olasz
desinglampa vagy fiatal magyar
tervezék esékabatjai. A Csillagtura
ezekbe az életekbe nyuijt
bepillantést: humorral és
felkésziltséggel, amit a
tévéképernydn és irasaiban mar
megismerhettiink.

shesksk
Bangha Imre:
Jottem a Gangesz partjairol
Bp.: L' Harmattan, 2011.
A kotet a magyar és egy latszélag
tavoli kultdra, a bengali
talalkozasat vizsgalja. Az els6é
ismert utazo, Kérosi Csoma

India szellemi kdzpontjénak
szamité Bengélban, a bengaliak
pedig tobbek kozott frtak Jokairdl,
Kossuthrél, Vambéry Arminrél, és
nyelviikre forditottak szamos
magyar irét és koltét.

sksksk
Révay, Theresa:
A harsak felett az ég
Bp.: Athenaeum, 2011.
Périzsban, a 2. vilagh&bora végén
kezdddik a torténet. A divat
févarosa felszabadult és lassan
ébredezik kényszerti almébdl. A
harmincas évek legkeresettebb
modellje, az orosz szarmazasu
Xénia Osszolina most mégis a
szétbombazott Berlinbe tart, hisz
csak egyetlen cél lebeg a szeme
elétt: viszont kell latnia Maxot, az
egyetlen férfit, aki valaha is
megérintette a szivét.

Macuo Baso:

Eszak 6svényein

Egy 17. szazadi japan kolté
verses Gtinapléja

Vince Kiadd, 2011

Dr Osman Péter ismertetése

A bdjosan szép kis kotet a japan Edo-
korszak legkiemelkedébb kdltdjének verses |
Utinaplojat tarja elénk. A kiadd ajanléjabol |
idézve, az 1689-ben irott feljegyzések Japan
legszebb téjaira viszik el az érdekl6dét. Baso
Edobal (mai Tokid) indult el, s haladt észak
felé ot honapon keresztiil, felkeresve a legismertebb
helyeket, ahol a taj szépségeit, a torténelmi emlékeket
haikukkal ékesitett, személyes hangvétel(i napléjaban
orokitette meg. A haiku, ez a rovid, kotott versforma az adott

ESZAK OSVENY]

4 AEERAGH jandn wnarh vERRES B

pillanatot ragadja meg Ugy, hogy az
olvasé magaban tovébbgondolja a
| kolteményt.

i Mintegy 2400 kilométernyi utat tett
meg gyalogosan, I6haton, hajon,
csonakon. Liraian szép Utinapldja
most jelenik meg eldszor konyv
alakban. Nem tudhatjuk, a napld
magyar szovegének stilusa
mennyiben a forditd, Vihar Judit
mive — annyi bizonyos, hogy az
tokéletesen és a legjobb értelemben
friss, mai, megragadoan kifejezé és
élvezetes. Vihar Judit eldszavaban
elmondja: ,Baso szinte megszallottan hitt a vers erejében,
abban, hogy a koltészet nemesebbé teszi az emberi lelket.
(Hiszen épp ez adja a kiemelkedd és felemeld értékét! OP)
Lirai prozaja nemcsak minden japannak becses, hanem

minden embernek, aki a létrdl, a |ét értelmérdl, taj és ember
kapcsolatardl elmélkedik.” Es egy megallapitds, amelynek
igazat végig érezziik és élvezziik e kotetben: ,lebilincseld
szépsége mellett a korabeli japan irodalom, torténelem és
foldrajz ismereteinek tarhazat foglalja magaban.”

Tobbet is: megragadé elevenséggel jelenik meg uti
beszamoldjaban szintligy Japan midiltja, hiszen utazasainak
allomasain rendre és magatol értetédd természetességgel
idézi fel az oda k6t6dé mdltbéli eseményeket és azok hires
alakjait. Hasonld konnyedséggel eleveniti fel a japan irodalmi
orokséget. Kellemesen gazdagitjak a Japanrdl elénk taruld
képet a kotet jegyzetei is. ime két példa: ,Az 6todik honap
otodik napja a fitik tinnepe Japanban Gsi idoktél fogva. Ekkor
papirbdl késziilt pontyzaszlokkal diszitik fel a filis hazakat. A
ponty a batorsag és a kitartas jelképe, mivel az egyetlen hal,
amely a folyd folyasaval ellentétes iranyban képes Uszni.”
Egy masik jegyzet — hosszi lenne ide idézni — kis térténelmi
miniat(rt fest az i. sz. 1000 koriili csaszari udvarrol.
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& Savon 1032 Budapest, San Marco u. 81.
. KULTURAUIS Tel./fax: +36 1 388 7370, +36 1 388 2373
KOZPONT kulturkozpont@Xkulturkozpont.hu Honlap: www.kulturkozpont.hu
KIALLITAS alatt munkéssagat tobbszor is

San Marco Galéria

Mércius 9. péntek 18.00

Oroszy Csaba festémiivész kiallitasa
A Kkiéllitds hétkdznapokon 9-16 éraig
latogathato

OBUDAI TEATRUM

Koérmendi Janos bérlet: 15.00, Turay
Ida bérlet: 19.00

Marcius 24. szombat 15.00, 19.00
Hajmereszt6

Bulinugyi jaték 2 részben

NYUGDIJAS BERLET 2012 Tavasz
Marcius 21. szerda 10.30

N6k, almok, sorsok

Huvosvolgyi lldiké és Bencze llona
musora

CSALADI VASARNAPOK

Figyelem! 2012. januértél a
gyermekeléadasok is helyjegyesek!
Jegyvaltés 2 éves kortol!

Marcius 11. vasarnap 10.00

A telhetetlen méhecske

A Nefelejcs Babszinhéaz eléadésa, uténa
jatszéhéaz.

A kis méhecskék kozil egy kulondsen
telhetetlen volt, aki sajat falanksaga
miatt kerlt bajba.

Marcius 25. vasarnap 10.00
Farkasbarkas és Rokakoma

A Kabdéca Béabszinhaz eléadésa, utana
jatszéhéz.

Oh, te szegény Farkasbarkas! Na jo, te
szegény Farkasbarkas, tesziink most
egy igéretet: a mesénknek Ugy lesz
vége, hogy a ravasz Rékakomat most
az egyszer legy6zheted!

A Bébszinhéz idén Kézmiivel6dés
kategéridban elnyerte a Veszprém
Megyei Onkormanyzat Prima-dijat!

Aprilis 1. vasarnap 10.00

A telhetetlen nyul

A Budai Béabszinhaz el6adéasa, utédna
jatszéhéaz.

Afrikdban vendégeskednek az allatok a
vizilbnél, de egyvalaki nem tart veliik:
Barnafiil, a kis nydl. Hova tlinhetett a
nagy Afrikdban a kis nyuszi?

KONCERT

KOSSUTH-DIJASAINK
Sorozatunkban kortars, kitlintetett
muivészeinket szeretnénk bemutatni.
Marcius 16. péntek 20.00

Minket nem lehet elfelejteni
Bodrogi Gyula és Voith Agi show
Ezittal Bodrogi Gyula a sorozat
fészerepléje.

Az el6adéasban elhangzanak a ma mar
retronak szamité ismert slagerek és sok

poén a Joszef Attila Szinhaz héskorabdl.

Marcius 29. csitortok 20.00

Zoran koncert

~Kortanc - KOLO”

Ismét az Obudai Kulturalis Kézpontban
ad koncertet Zoran a Liszt Ferenc- és
Kossuth-dijas eléadémiivész, énekes,
gitaros, zeneszerz6. Hosszu pélyafutasa

elismerték. 2005-ben a Magyar
Kéztarsaséagi Erdemrend
kozépkeresztjével tuntették ki, majd
2006-ban Prima Primissima dijban
részesilt! Zorén zenésztarsaival a
tavaszi turnéja keretében latogat el
hozzéank.

Marcius 10. szombat 20.00

Hot Jazz Band

Jétékonysagi jazz koncertek Obudan -
a Csillaghegyi Bolcséde és
Ovodaépitést Tamogaté Alapitvany
javara.

Jegyar: 1000 Ft

ELOADASOK

{J PROGRAM

Irodalmi kavéhaz

Marcius 23. péntek 19.00

A verspincér: Bencze llona
szinmUvésznd, Jaszai Mari-dijas, és a
Magyar Koztarsasagi Erdemrend
Lovagkeresztjének birtokosa

Miivészettorténeti el6adassorozat
diavetitéssel

Eléad6: Harsvolgyi Virag
muivészettorténész

Az el6adésok ingyenesek.

Marcius 28. szerda, 17.30 — Legenda
Aurea — Szentek csodai és legendai,
abréazoldsuk a képzémivészetben II.,

Pszicholégia, idéfizika
Minden csiitortokon 17.15-22.00

PROGRAMCSEMEGEK

Minden vasarnap 17.00 - 21.00
Sirtos gorog téanctanitas és tanchaz
Ténctanitas. 17.00 — 18.00. Az
élvezetes tancleckék utén lehetség
nyilik a tanultak gyakorlasara.

Mércius 9. péntek 20.00-24.00
Casablanca tanclaz tanfolyam

Borzék
Marcius 18. vasarnap 9.00-17.00
Asvanyborze és bonsai kiallitas

KLUBOK

~Ezust-kor” Nyugdijas Klub - minden
kedden 10.00-14.00 - programok:
kirdndulds, mizeumlétogatas,
kartyacsata, beszélgetés, kozos
tinneplések.

Baba-mama klub - K6z6sségbe nem
jaré babéaknak hétfénként 9.00-11.00.
A klub kétetlen jatéklehetéséget kinél a
babéknak és hasznos informécidkat,
ismerkedést a mamaéknak. Informécié:
Galiczané (Marcsi) védénd, 06-20/775-
4729. Folyamatos csatlakozasi
lehetdség.

Onzetlen egészségfenntarté klub -
minden szerdéan 16.00-20.00 -
derékfajdalmak kezelése, étrend és
gybgytea osszedllitas, lelki
segélyszolgélat.

Informacié:

Kiss Tibor 06-30/912-1249.

A kezelések ingyenesek!

CSILLAGHEGYI KOZOSSEGI HAZ
1039 Bp. Métyas kirdly ut 11-15.

tel./fax: 240-0752

mobil: 06-30/523-0454
kulturkozpont@kulturkozpont.hu

KIALLITAS

Marcius 14. szerda 17.00

90 éve sziiletett Pécsi Sandor
szinmUvész

Fot6- és dokumentum kidllitds Pécsi
Séandor hagyatékbdl.

Megtekinthetd: marcius 30-ig

GYEREK ES CSALADI PROGRAMOK
Csillagbérlet

Marcius 19. hétfé 9.30 Furfangos
csodadoktorok — a Maszk Babszinpad
el6adasa

NEPEK NAPJA

Mércius 31. szombat 14.00
irorszég

14.00 Megnyit6

14.10 Irorszag és az Arpad-héz — Dr.
Toth Jozsef torténész eléadasa
15.00 Ir népi hangszerek - az Eiri
egylttes tagjainak el6adasa

15.30 Ir sztepptédnc bemutaté -
Blackbird Téanciskola, részletek az

“Erin” c. tdnc show-bdl

16.00 Az Eiri egylttes koncertje
17.00 Téanchaz, tanctanitas

14.00 - 18.00 Parhuzamosan futé
programok:

Az el6térben kidllitas frorszégrél és
Zimboran Gébor kidllitasa Szent
Patrikrél, irorszég véddbszentjérdl
Jellegzetes ir étel- és italkindlat

KONCERTEK

Jazz klub

Mércius 30. péntek 19.30
Tenderfoot Blues Unit

IRODALMI M(SOROK

Marcius 14. szerda 13.00

Kis orszag, orias szinészek

Pécsi Sandorra emlékeziink

90 éve szuletett Pécsi Sandor
Filmvetités:

13.00: Szent Péter esernydje
14.45: Liliomfi

17.00 - 18.00 Beszélgetés Pokorny
Istvan Gjsagiréval

Marcius 21. szerda 18.00
Teahazi traccsparti
Vendégiink: Lanyi Gyorgy népzenész

BEKASMEGYERI
KOZOSSEGI HAZ

1038 Budapest, Csobanka tér 5.
telefon, fax: 243-2432, 243-2433
kulturkozpont@kulturkozpont.hu

Kiallitas

Marcius 19. hétfé 18.00

Fiatal képzémiivészek sorozat
Demcsak Déra Vanda kiallitasa
A kiéllitds marcius 30-ig tekinthetd
meg.

Gyermek- és ifjisagi programok
Bérletes meseszinhaz
Péntekenként 10.00, 13.00 és 14.30
Marcius 30.

Janikovszky Eva: Hanyszor
mondjam még?! — zenés
rosszalkodas

A Gorbe Tukor Tarsulat el6adasa.

Népmesék vilaga - 4j
klubfoglalkozas gyerekeknek
Marcius 9. péntek 17.00

A sasférj és a balnaférj - eszkimé
mese

Mércius 23., péntek 16.30-17.30
Aprok tanca

Téanctanitas és tanchaz kicsiknek és
nagyoknak a Kolompos Egytttessel.

Marcius 22. csiitortok 14.00
Vigyazz magadra!

Szenvedélyekrdl, szenvedélyesen.
Klobusitzky Gyoérgynek, a Renddrtiszti
Féiskola adjunktusédnak lehengerld
eléadéasa fiataloknak,
pedagoégusoknak, sziléknek.

Rendezvények

Marcius 12., hétf6é 18.00

Hétf6 esti randevu

Zenés beszélgetés a magyar
konnytizenei élet legendas alakjaival.
Mérciusban Somlé Tamast hivtuk

randevura. Aki a randevuat kérte: Body
Magdi, az estek haziasszonya.

El6adasok

Marcius 23., péntek 18.00
Szinhazi kulisszak mogott
Latabar Kalmanra emlékezink.

Marcius 27., kedd 18.00
Lélekgondozé Férum
Fébidk, panikroham, panikbetegség

Kerecsenfészek

Ostorténeti hagyomanydérzé muhely
vasérnaponként 15.00

Mércius 18. Bunyevéacz Zsuzsa — a
Szent Grél legendékba foglalt magyar
Sstorténet

Borze
Marcius 24., szombat 8.00-13.00
Baba borze

FELHIVAS!

Alkotasokat varunk!

A kertletben él6 amatdr muivészek
Obuda—Békésmegyer épitett és
természeti értékeit bemutatd
alkotésait varjuk: festményt, grafikat,
fotét. A beérkezett munkak kozil a
Békasmegyeri Kozosségi Hazban
muikodd képzémivész kort vezetd
festébmuvészek valogatasa alapjan
allitjuk ki a legjobbakat, az OKO-7
2012. kornyezet- és természetvédelmi
program keretében.

A kiallitott alkotasok kéziil az OKO-7-
en résztvevo, diakokbdl all6 csapatok
vélasztjak ki a kozonségdijas muvet.
Az alkotasokat csak kiallitasra
alkalmas forméban (keretezve, névvel,
elérhetéséggel ellatva) tudjuk fogadni.
Beadasi hataridé postan vagy
személyesen: 2012. marcius 30.
OKK Békasmegyeri Kozosségi Haza,
1039 Budapest, Csobénka tér 5.
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Tel.: +36 30 2 577 457
Web: www.romaifurdo-se.hu www.resbusz.hu
Email: reskft@vipmail.hu

Hasznalja ki szabad kapacitasunkat!

Tapasztalt, felkésziilt, nyelveket beszélé soférokkel vallaljuk bel- és kiilféldon:

Iskolak teljeskorii szallitasat (osztalykirandulds, kulturalis programok,
Uszas, sitabor)
Sportegyesiiletek / Csapatok szallitasat

A lll.ker-i iskolaknak, évodaknak a kertileten beliil 6500-7500 Ft, (24-34 féig) 11000 Ft
A lll. kertiletbdl a belvarosba és vissza (15-23 f6) 10000-12000 Ft, (24-34 f6) 14-18000 Ft

Varjuk csoportszervezok, tiravezetok, utazasi irodak, cégek, intézmények jelentkezését.

IVECO Turbo Daily

Mercedes 515 Sprinter | Ford Transit 12+2 f6

18+2 fo 19+2 f6 Kilométer-dij:
Kilométer-dij: Kilométer-dij: 140,-Ft/km + 27 % afa
Ora dij: 3.500,-Ft/6ra+27 %

1,60,—Ft/km+27 % afa 1,70,-Ft/km + 27 % é&fa
Ora-dij: 4.000 Ft/6ra+27 % 4fa| Ora-dij: 4.000 Ft/6ra+27 % éfa

Dolgozdi szallitast (cégek dol-
gozoinak napi szallitasa,
csapatépitd tréningek)
Varosnézést,

repiilotéri transzfert
Leany/Legény bucsu,
eskiivéi nasznép szallitasat

OPEL VIVARO 8+1 fo
Kilométer-dij: Kilométer-dij:

130 Ft/km + 27% éfa 230 Ft/km + 27% é&fa

Ora-dij: 3.500 Ft/6ra+27% éfa | Ora-dij: 5.000 Ft/6ra + 27% 4fa

TEMSA Opalin 29+1 fo

Legyen az utasunk...!
Ratkai Csaba

HAJOKOLCSONZES \_ *ﬂ& o
Romai-part,

Romaifirdo SE

Felhivjuk az egyesiileti tagjaink

és az érdekldddk figyelmét, hogy a
VIiZITELEP marcius 20-an NYIT.

Eves tagsagi dijaikat illetve a a hajotarolasi
dijakat ezutan a 8,00-16,00 éraig a telepen is
rendezhetik.

HAJOTAROLAS: 30.000,-FT/EV,
SZEZONRA (méjus 1-szeptember 30-ig):
15.000,-Ft

A FEL NAPI KEDVEZMENY KIZAROLAG
HETKOZNAP 14,00 ORATOL VEHETO
IGENYBE!

MENTOMELLENYT INGYENESEN
BIZTOSITUNK, KOTELEZO!

HORDO: 300,-Ft/nap

HAVI TAGD{J HETFOTOL PENTEKIG
9,00-19,00 ORAIG: 6.000,-Ft

EVES TAGDIJ: 24.000,-FT/EV
VASAS TAGOKNAK: 15.000,-Ft/EV

FIGYELEM!
SZABADIDGS KAJAK-KENU
szakosztalyunk varja a
10-15 éves gyerekek jelentkezését.

Felndtt kajak-kenu oktatas:
kedd, csiitortok 16, 00 17 30-|g =

KOLCSONZESI FELTETELEK: m
USZNI TUDAS .

SZEMELY! IGAZQB[ANY LEADASA

A HAJOZAS! SZABALYZAT BETARTASA

A KOLCSONZESI FELTETELEK BETARTASA
TURANAPLO VEZETESE

e

www.romaifurdo-se.hu

i

06 20 9436 521%

2012. marcius 25. vasarnap

Rajt-cél: 1033 Budapest, FO tér

I:h':l 1000
UTVOMNAL: Obuda, F8 bér - Békdsmegyer =
Spontendre = Békdsmegyer = Obuda, Fo tér

ROVIDTAV (15 KM)
RAJT: 10.00-11,00

UTVONAL: Obuda, F& tér - Békdsmegyer -
Obwcla, F& tér

EIEMELT EGYUTTMUNODO PARTHEREINK:

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




