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cukriszda és kiavéhiz

KosToL)A MEG

UJDONSAGAINKAT IS.

* Narancsos
mascarponés
browne torta.

* Mogyoroés
mascarponés
browne torta.

* Karamellas
sajttorta.

* Meggyes sajttorta.

Bp. Ill., Nénési at 55.
Tel.: 240-1188
NYITVA TARTAS:
minden nap
9,00-19,30-ig

www.cziniel.hu

500 FELE
FUGGONY

INGYEN
SZEGESSEL
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net, |50 om-ea ekarcaben,
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OBUDA, Ill. Bécsi it 267. (ax

Tel.: 436-00-97 Ryitva tartds: H-P: 9-19, S5z-V: 9-14 www.diego.hu

1-es villamos végallomasanal)

VOGALONGA 2012-ben IS!

A Romaifiirdé SE idén is részt vesz Olaszorszagban a
velencei hosszu evezésen. A 32 km-es tengeren, lagtinakon
tvezetd vizi ut érinti Buranot, Muranot és a Canal Granden
visz Velence kozpontjaba. A Vogalonga egy olyan verseny,
ahol minden regisztralt nevezd hajéegység kap rajtszamot,
de még sem a versenyen van a hangstuly. Egy szinpompas
délies hangulatu felvonulas inkabb, ami egyben egyfajta figyelem felhivas a tulzott
motorizacio veszélyeire, ami naprél-napra aktualisabb Velence életében. Egyesiiletiink
évrdl-évre részese ennek a megmozdulasnak.
Hajéparkjanak egy részét ilyenkor a —
plinkésdi hétvégén — attelepiti a Jesolo
félszigetre, Cavallino Treportiba, hogy a
vallalkozé szellemii tirazoi csatlakozhassanak |
a harom-négyezer kézihajtanyos hajot
felvonultaté mezényhéz.

A tira koltségei:

1) 220 euro/f6: nevezés, utazas, szallas, hajo
2) 137 euro/f6: egyéni utazassal

Jelentkezési hatarido:
2012. aprilis 10. 100 euro eléleg befizetésével.

FO NTOS' A hataridé betartasa és az eldleg befizetése fontos, mivel a nevezési
dijat és a szallas eldleget minél hamarabb rendezni szeretnénk.

Tovabbi informacio és jelentkezés:
Ratkai Janos, tel.: 06-20-9436-521 ill. honlapunkon: www.romaifurdo-se.hu

A tartalombol

Kedves Olvaso!

Wedres Sandor: Tavaszi valtozatok
Romaifiirdé SE Hirek: Vadregényes vizi
tara a Tiron, Rajtra készen a vizi tirazok,
Alfoldi kerekezés — Két keréken a
fiirdbe, Két keréken Obudan at.
Tiratoborzo — Idén is indul a Nemzetkozi
Duna-tira

Zen Bu Kan kempo — kusenesek
Fehérvaron

Rémai-part fesztivallal kszonti Obuda

Napjat; Obuda vizre szall! - I. Kézi
Hajtastiak Napja

Suli Hirek: Keve-Kiserdo, csillaghegyi
iskolak, Gydngyforras Ovoda — Ovodas
vetélkedo

Allatorvosi rovat — Hiisvéti ajandék
Judo Hirek — Ledényi Judé iskola

A paleolit taplalkozasrol

Bdbe Recep-tiiraja — Hisvéti
elokésziiletek

Bérczi Szaniszlo: Etruszk, Romai és
Toszkanai miivészet — torténelmi kifesto
sorozat

Kornyezetvédelem: Tiiz és viz

Palyazati felhivas zoldteriilet
orokbefogadasara

Civil oldal: Csillaghegyi Polgari Kor
Egyesiilet, Adomanygyiijtés a Csillaghegyi
Orszagzaszloért, Ujabb két fitneszpark és
egy miifiives focipalya, Vilagkupa pont,
vilagbajnoki cim és tengerentili siker
Romai Sport Egyesiilet — Hazai és
nemzetkozi sikerek

Eletméd mozaik — Minéség és mennyiség
a taplalékaink kapecsan

Calendula Tea-Patika: A honap
gyogynovénye — A kakukkfii

Itt a tavasz! — El6 a kezekkel a labakkal!
Kulturélis ajanlé: Platan Kényvtar, Obudai
Tarsaskor

Rob Johnson — Michael Wichby — John
France: Utmutaté a gyézelemhez — 25
hadaszati stratégia az okortdl napjainkig
— Dr. Osman Péter konyvisnertetése
Obudai Kulturalis Kozpont, Csillaghegyi
Kozosségi Haz, Béekasmegyeri Kozosségi
Haz




Kedves Olvaso!

Megosztok 6nnel egy mithelytitkomat:
mieldtt ezen bevezetd sorok megirasahoz
latnék, hangulatomhoz, kedvemhez,
aktudlis gondolataimhoz ill6 verseket
keresek, olvasgatok. Mit tagadjam, az
elmult hetek, napok kozéleti torténéseitdl
nem voltam feldobva, de hat még is csak
Husvét kozeledik. Szép, reményekkel teli,
megtjulast hozo tinnepre késziiliink. {gy
taldltam rd Ady Endre A fekete Husvét
cimil versére:

,, Beteg szivem most be tele-nagy,
Milyen jo volna maskor élni,

Maskor s tan mashol:

Laz, viragzas, gyonyorii Husvét,

Jaj, itt ndalunk, be fekete vagy.”

Igy indul a vers. Gyonyérii, ahogy a
folytatas is. Mégis éreztem, hogy nem
akarom feketére festeni az egyik
legkedvesebb iinnepemet. A tavaszt akarom
minden izemben, a napsiitést, a viragzo
fakat, az ujjasziiletd természetet, a
feltamadast. Mindezek ellenére Ady Endre
verse mentésre keriilt az ujsag e havi
szamanak anyagi k6z¢. Tobbszor
elolvastam, de nem tudtam atkiildeni a
tordeldszerkesztohoz. Kozben a napi
aktualitasok tovabb borzoltak a
kedélyemet, koztiik a koztarsasagi elnok
lemondasa. Eszembe jutott, hogy az én
szakdolgozatom 1991-ben sziiletett.
Keletkezési koriilményeibdl nem sok
mindenre emlékszem, csak hatalmas
konyvkupacokra az irdasztalomon és egy
Erika tipusu irogépre. Gyermekirodalomboél
irtam, és mivel mar akkor is vers-manias
voltam, a verstanitast valasztottam témaul.
Gondoltam megnézem a szakirodalom, az
idézetek forrasjelolésének modjat, hogy
ment akkoriban. Leemeltem a
konyvespolerdl, és lapozgatni, majd olvasni
kezdtem. Sok-sok gyerekvers: ritmusosak,
rimesek, olykor dallamosak. Olvastam, és

Weores Sandor
TAVASZI
VALTOZATOK

Uj tavasz! itt vagy, itt!

fond flizérbe, karikaba,

mig szél borzol a f61d hajaba,
rét és erdd agait.

Uj tavasz! csip-csirip!

most hajlits karikaba, fiizérbe
rétet, erd6t napsiitésbe,

mig madar a rligybe csip.

megfeledkeztem szorgoskodasom igazi
okarol. Nem érdekelt a szakirodalom, nem
érdekelt az a néhany lelkileg frusztralt,
latszat sikerekre éhes ember, akiknek
6nmagukon kiviil semmi nem fontos.
Vidam, gurgulédzva kacagé verssorok. Ez
kell nekem! Es dnnek is, kedves olvasom.
., Kakas kukorit, hajnal kivirit,

a réti rigo dala roppen...” (Weores Sandor.
Tavaszi virradat) Kell ennél szebb? Nem,
csak észre kell venniink. Ha ezek az apré
szépségek beszivaroghatnak a
hétkoznapjainkba, mosolyra hivnak és
feltoltik az 6romre éhes lelkiinket. {gy lehet
késziilni az tinnepre. Atengedjiik magunkat
a tavaszi zsongasnak, hagyjuk, hogy
atjarjon benniinket a még csak félénken
melegitd nap, drommel intlink bicsut a
tavaszi széllel tdvozd bossziisagoknak,
szomorusagnak. Tudom, j6 néhanyan most
Osszevonjak a szemoldokiiket, azt
latolgatva meghibbantam-e. Nem, csak
szeretném, ha velem egyiitt oriilne, kedves
olvasd, a kozelgd tinnepi napoknak, ha a
boldog pillanatokkal megtisztitott 1élekkel
fogadhatna a Husvétot. Ehhez adom sok-
sok szeretette] Wedres Sandor egyik, a fent
emlitett dolgozatban fellelt versét, és
kivanok valamennyi munkatarsam nevében
reményt hozd, kisebb, nagyobb 6romdkben
teljes Husvéti tinnepeket.

Fehér Agnes

Fond fiizérbe, karikaba,

0j tavasz! itt vagy, itt!

rét és erdd agait,

mig szél borzol a f61d hajaba.

Rétet, erddt napsiitésbe,

mig madar a rligybe csip,

0j tavasz! csip-csirip!

most hajlits karikaba, fiizérbe.

Rét és erdo agait,

rétet, erd6t nap sugaraba
fond koszortba és karikaba,
csipj tavasz! ott meg itt!

Kéziratokat nem &rziink meg és nem kildink vissza.
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Fészerkesztd:
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Fehér Agnes

ielenik havonta 13.000 példdnyban. Eng. sz. B/ASK/204/1

Vadregényes vizi tira a Taron
2012. janius 06-10.

A Tur folyét leginkabb Petdfi versébdl ismerjiik, amikor a Tiszaba siet, ,,mint a gyermek
anyja kebelére..” Az idén ismét felkeressiik ezt a nevezett helyet, de elétte azért
felderitjlik a kérnyéket is. A vadregényes ttvonal, a beddlt fadgak, csodaszép vizi
utvonalak minden tirézé szamara feledhetetlen élményt nydjtanak.

A tira sorén lehetdség adddik a kdrnyék térténelmi, irodalmi emlékeinek megtekintésére is.

Részletes tira kiiras: www.romaifurdo-se.hu

Csaladok, 16 év feletti fiatalok jelentkezését varjuk, akik kedvet éreznek a zegzugos dreg
Tur felfedezéséhez. Jelentkezés feltétele: rendezett egyesiileti tagség.

Jelentkezési hataridé: 2012. majus 14.

telefonon: 06 20 9436 521 szamon, illetve emailben az rse@enternet.hu cimen.
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1 0/0-ot a Romaifiirdo SE-nek

A Romaifiirdé SE mar 20 éve szolgélja a kornyéken éloket valtozatlan céllal:
szervezett keretekkel biztositani a szabadidG sportos eltdltéséhez,
mind tobb gyerekkel és felndttel megismertetni a vizisportok szépségét,
atmenteni valamit a Rdmai-parti hagyomanyokbal.

Tamogassa On is személyi jovedelemadéjanak 1 %-aval!
Romaifiirdo SE
1%  Adésram: 1%
Addészam: 18040551-1-41

El6re is koszonjiik a segitséget!

KOSARLABDAZNI VAGYO

OROKMOZGO, LASSU,
ALACSONY VAGY MAGAS

&» L4 & &» ‘ !h\I
7-11 EVES FIUK ES LANYOK ),Q K
” ” ’ A/ _\y
JELENTKEZESET VARJUK *ﬁé{
A ROMAIFURDO SPORTEGYESULETBE.
X JELEI:ITKEZNI L!EHET TELEFONON
BALINT BACSINAL 06-70-276-6189
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TURAZZON VELUNK!
Megjelent a Romaifiirdo SE 2012. évi TURATERVE.

Keressen az egyesiilet honlapjan kedvére vald helyszint és id6pontot.

www.romaifurdo-se.hu

Tartson veliink, varjuk tagjaink soraba!

2 R.PH. ROMAIFURDO TELEP KORNYEZETVEDG, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET
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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 felnétt kempo
edzés az RSE tornatermében.

Olyan fidk és lanyok jelentkezését varom (14 éves kortdl), akik szeretnének
megismerkedni egy komplex harcmlivészeti stilussal, melyben a kiizdelem
mellett (Utések, rdgasok, dobasok, foldharc technikdk), kiilonbdz6 mas
technikai elemekkel is (formagyakorlatok, onvédelem) megismerkedhettek.
Tovabbi info a kempordl:

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

Erdekldés, és jelentkezés a helyszinen, és a 06 70 425-7092 tel.szamon
Pintér Leventénél.

Kusenesek

Fehérvaron

Szombaton, mércius 31-
én a mi kis csapatunk
(241f6) is képviseltette
magét a Fehérvar Kupén,
ahonnan sok
tapasztalatot szerezve,
boldogan térhettiink
haza... Fehér Lacikanak =
ez volt a legelsé foldharcversenye, és két kemény kiizdelem utan bronzérmet akasztottak a
nyakaba. Forgacs Maté két versenyszamban is elindult (foldharc, B-full) és igen sok ellenféllel
kellett farkasszemet néznie, de ez sem okozott neki problémat. Foldharchan az elkelé harmadik
helyen végzett, és a B-viadalban nem kevés sériilés mellett sikeriilt elhoznia a legjobbaknak jaré
kupéat. Simé Szabi, aki egyébként a Nap fiainak egyik oszlopos tagja, A-viadalban mérettette
meg az erejét, ami egy szépen csillogd eziistérmet hozott neki.

Eziton is gratulalok a sracoknak, nagyon keményen kiizdittek, tehat ez is bizonyitja, hogy a
Kusen név nem higbavalé! 0SU

Zold

\f\a zéldben

A nagy érdekl6désre valé tekintettel,
rendszeresen Uj és valtozatos programokkal
szeretnénk kedveskedni
a tisztelt torzs- és Gj vendégeinknek.

_ / : -Aprilis 6. Nosztalgia disco és karaoke!
Aprilis 7. Nosztalgia est és él6zene!
Husvét elsé napja: Locsolébal (Elézenével!)

Huasvét masodik napja: Locsolassal egybekétott
husvét-zaré buli (Elézenével!)

Aprilis 13-14. Elézenés mulatsag

Aprilis 20. Karaoke és retro disco party!
Aprilis 21. Nosztalgia est

Aprilis 27. A hénap utols6 hétvégéje, élézenés

meglepetés!

:,\B armerre jérsz, s raérsz, a Café Z-ben egyél és kavézz,”
-Telefonszam: 061/820-01-47

A 6’% o% csapata

Rajtra készen a vizi tiarazok
Vizi telep szezonnyito a
Romaifiirdo SE-nél

Aprilis 14-én, szombaton 10,00 ératol
Ujra szélesre tarja kapuit a Romaifiirdé
SE Nénési ut 53. szam alatti vizi telepe.
Ezzel a nappal hivatalosan is kezdetét
veszi a 2012-es vizi szezon. A telepre
varjak azokat a tagokat, tirazokat, akik
az idén is az egyesiilettel tartanak a
vizen, szarazon, kajakkal, kenuval
kerékparral vagy gyalog. Ez lesz az az alkalom, amikor az jjonnan jelentkez6 tagok, akik
eldszor indulnak vizi trara, kiprobalhatjak a hajo tipusokat, kivalaszthatjak a szamukra
legmegfelel6bb vizi jarmiivet. A tervek szerint egésszé valhatnak a még csak részletekben
ismert nyari tiratervek, és az sem kizart, hogy (j otletek sziiletnek. Ezzel a nappal veszi
kezdetét az egyesiilet vizisport oktatési programjanak tavaszi idészaka is.

* KK

TURATOBORZO - Idén is indul a Nemzetkozi Duna-tiira
(TID) hetedhét orszagon at

Ez mér az 58. alkalom lesz. A németorszagi Ingolstadtél tart a tdra
egészen addig, mig a Duna eggyé valik a tengerrel. A Romaifiirdd SE
néhany vizi tirazéja mar végigjarta a nagy folyot eredetétdl a
torkolatig — egy-két szakaszt tobbszor is -, de évrdl-évre Gjra
visszatérnek a mar ismerds helyekre, hogy Ujra atéljék a nemzetkozi
mezény egyiitt evezésének élményét, az egyiitt tdborozas 6rémét, a Duna

menti telepiilések vendégszeretetét. Hét orszag, hét nemzet, egy folyd, és mégis minden
szakasz mas. A Romaifiirdé SE az egymast kovet6 Duna-szakaszokra indit csapatokat,
csatlakozva a Nemzetkozi Duna-t(irdhoz. Az egyesiilet célja, hogy minden Duna-orszagban,
a nemzetkdzi téborban legyenek magyarok, magyar vizesek, akik szeretik a Dunat, a
természet kozeli nyaraldst, a j6 tarsasdgot. Azok jelentkezését vérjak, akik szivesen
csatlakoznanak a nemzetkdzi csapathoz.

Az egyesiilet idei kiemelt tirai :

Passau — Bécs (o0sztrak Duna) jin.29-08.; Bécs — Budapest (szlovak Duna) jilius 08-17.
Kladovo - Silistra (bolgar Duna) augusztus 08-26.

Jelentkezés Ratkai Janosnal az egyesiilet elnékénél. 06 20 9436 521-es telefonszamon.
Tovabbi részletek a www.romaifurdo-se.hu weboldalon.

Alfoldi kerekezés: kerékparral a fiirdobe

Nem minden napi kerékpar tiréra
hivta a Rémaifiirdd SE a
mozgasra kiéhezett vizi tiras
csapatat. Marcius iinnepi
hétvégéjén a Nagykunsagba,
Kunhegyesre szolt a meghivas.
Négy napon &t onnan rajtoltak,
hogy az Ut végén
megmartdzhassanak a kornyék
valamelyik terméalmedencéjében.
igy jutottak el Berekfiirdére,
Tiszadrsre, de Utkdzben tekeretek
néhany kilométert a kunmadarasi
volt szovjet repiilétér elhagyatott
hangarjai kozott, és az utolsd napon
— kihasznalva a Tisza-t0 kozelségét
— az Ujonnan épiilt tiszai vésztarozo gétjan a Tisza-tohoz kerekeztek a résztvevok.

Ha ezek a repiilégép hangarok mesélni
tudnanak! Multidézo tekerés a kunmadarasi,
volt szovjet repiilotéren.

* %%

Két keréken Obudan &t

Rekordszamu résztvevével, 1150 fével rajtolt el marcius 25-én az Obudai Olimpia 3.
4llomasa, a Tour de Obuda! Egész pici gyermektdl az idds korosztalyig mindenki jelen volt,
az 6budai F6 tér zstfolasig o —

megtelt a rajtjelre varé
kerekesekkel, amit végiil Bus
Balazs polgarmester és Gyurta
Déniel adott meg. Mire a
polgdrmester maga is nyereghe
pattant és Békasmegyer felé
vette az irdnyt, mar
kerékpérosokkal volt teli a
Rémai-part, a békasi toltés és a
szentendrei kerékpardt is. A
célba érkezék hideg sor és jo
zenék mellett tiirelmesen vartak ' A
eredményhirdetést.

szallt versenybe.
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Romai-part fesztivallal kdszonti Obuda Napjdt
lIl. Robmai-parti Haldszlé

és Bogrdcsos Etelek Fesztivdlja
2012, mdjus 5.

Y

-

2012. mdjus 5-én a punkosdfurddi

Duna-parfon harmadik alkalommal gytinek
6ssze a bogrdcsos ételkészités amatér mesterei,
hogy &sszevessék fézétudomdanyukat. Mig a
fakanalak a bogrdcsban forognak, addig a Dundn
sok szdz evezdlapdt és hajé borzolja a hullémokat,
amikor Obuda vizre sz4ll. Sportbemutatdk és
versenyek vdaltiagk egymdst vizen és szarazfdldén. Az
idei fesztival programkindlatat szinesiti az XI.
Orszdgos Vizitdra bajnoksdg és teljesitménytira az
Obuda Maraton forduld és evezds turaverseny. Mdar
hagyomdny, hogy a fesztival vendégeként kikot és
megnyitja fedélzetét az MH 1. Honvéd Tlzszerész és
Hadihajés Ezred ,,Obuda” nevii monitor hajéja.

A szabadftéri szinpad ezuttal folklor szinpaddd vdlik,
ahol néptdnccsoportok mutatkoznak be, kicsik és
nagyok, idésebbek és fiatalok egydtt jarjdk a tdncot.
A musort a népzene egyik modern formdja a
folkrock stilust képviseld The Borgia és a Szkitia
zenekarok muzsikdja zdrja. Az egész napos
rendezvény elmaradhatatian tartozéka a Laci
konyha étel-ital kindlata és a Viddmpark sergé-forgd
jatékai. Fesztival programjaira mindenkit szeretettel
hiv és vdar a Rdmai SE és a Romaifirdd SE.

Fézéverseny
PUnk&sdfirddi gat 11,00-15,00

N @l

~——
A haldszlé tajegységenkénti, orszagonkénti
szamtalan elkészitési modjai kézott valami
mindig kéz6s: a hal és a viz. A t6bbi hozzdvald
minéségét és mennyiségét a nép- és a csalddi
hagyomdnyok szabjdk meg. Ezen a fesztivalon
ebbdl kindlunk izelitét. A meghivott csapatok
bemutatidk a haldszléfézés ndluk megszokott
maodjat. Az elmult évek fesztivdljain igényként
merdlt fel, hogy a haldszlé fézés mellett
kapjanak szerepet egyéb bogrdcsban
készithetd ételek is, ami gyakran kiegészitéje
egy j6 dunai vizi turdzdsnak.

A Fesztivdl szervezébizottsdga

2012. MAJUS 5-EN, SZOMBATON 11 ES 15 ORA
kozott 1626 versenyt hirdet a Plnk&sdfirdd
melletti zdldterlleten, a Duna-parton. A
versenyre nevezhetnek csalddi, bardti,
munkahelyi és civil szervezeti csapatok. A
csapatok sorszamot kapnak, és az elkészult
LversenymU” a sorszdmmal elldtott edényben
kerGl a szakmai zsuri elé.

Amit mi biztosftunk:

Kijelolt f6zéhely

A f8zéshez megfelelé mennyiségl, elékészitett
tazifat

Hulladéktdrolot

Vizvételi lehetéséget

Szoérakoztaté programokat

Amit a 16z6k biztositanak:

Bogrdcsot, hdromldbat a fézéshez

Halat, vadat, s mi j6 falat, hagymat, paprikdt,
flszereket és kinek mi kell a gydzies étel
remekekhez

Vizvételhez, tlzbiztositdshoz 5-10 literes
muanyagkanndt

Tanyért, poharat, evéeszkozt, asztalt, széket,
sétrat, kinek mim kell a szabadtéri kényelemhez

Nevezési dij: 1.000 Ft/csapat - fizetés a
helyszinen a sorszdm igénylésnél.

Csapatok jelentkezését varjuk a
+3630/284-68-23-as telefonszdmon,
valamint irdsos regiszirdciét kériink a
gyepesadam@t-online.hu email cimre!
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SULI HIREK

KEVE-KISERDO

Névvaltozas!

2012. méarcius 21-én a Keve-Kiserdei Altalanos Iskoldban
szokatlanul kezdddott a nap. Iskolagydlés volt a
tornateremben, ahol az iskola igazgatéja, Banhegyi Ferenc
mérféldkdnek szamitd bejelentést tett a
tanulokozosségnek: a  kozeljovében
intézményiink Dr. Béres Jozsef nevét kivanja
felvenni. Ki hallott mar a Béres Csepprél? —
tette fel a kérdést az iskola vezetdje, és
valaszként szinte minden didk keze a
magasba lendiilt. Ezek utén rdvid ismertetdt
mondott Dr. Béres Jozsefrdl és csaladjarol,
akik nem csak az egészségmegGrzésben, az
egészséges életmad kialakitasaban tették le
voksukat a vilaghir(i kutaté mellett, hanem a
hagyomanydrzésben is kiveszik résziiket. Id.
Dr. Béres Jozsef fia, akivel a névfelvételrdl
mar egyeztetések folynak, Szép magyar ének
cimmel 2009-ben kdnyvet adott ki, amely
gyermekdalokbél, népdalokbél, népies és
zeneszerz6i dalokbdl, illetve egyhézi énekekbdl dlel fel egy
csokorra valdt. A gyerekek megnézhették ezt a konyvet is,
valamint Béres Klara: Cseppben az élet c. kényvét is

megtekinthették, amelybdl megismerkedhetnek a méltan
hires Széchenyi-dijas kutato életével. Iskolank zaszlajan mar
eddig is szerepelt az egészséges életmddra nevelés
fontossaga, a hagyomanyok apolasa és Ujraélesztése, ezért
is gondoltunk a Dr. Béres Jozsef nevének felvételére,
amelynek el6zetes engedélyeztetése, egyeztetése mar folyik
a Béres-csaladdal, a Ill. keriileti Onkormanyzattal, illetve a
Keve-Kiserdei Altalanos Iskola tantestiiletével, a sziilGi
munkakdzosséggel, az iskolai didkonkormanyzattal, és a
tanulékkal.
* K ¥

2012. marcius 20-an a Keve-Kiserdei
Altalénos Iskolaban Dr. Zacher Gébor a
Péterfy Sandor Utcai Kérhaz toxikoldgus
féorvosa elGadast tartott, ,Ami a
tankényvekbdl kimaradt, de a gyerekek
jobban tudjak” cimmel. A mintegy 150
pedagdgus és ezt megkozelitd Iétszamu
sziil6 el6tt beszélt szinesen, izgalmasan
és érdekfeszité modon a szerhasznélat
kérdéseirdl. Napjaink égeto
problémajaval szembesiilve a roppant
hasznos el6adashdl kideriilt, nem csak
az osztélyfénoki orak feladata, hanem
szinte minden tantargy tanitasa kézben
tetten érhetd a témakér aktualitasa.
Hasznos otleteket, gondolatokat kaphattunk arrél, hogyan
lehet akar nyelvtan és irodalom, idegen nyelv, ének-zene
vagy miivészettorténet, bioldgia, foldrajz és kémia oran

szbba hozni a mindannyiunkat érint6 kényes kérdéseket.
Zacher Gabor magaval ragadd eléadasmédja és stilusa a
jelenlévéknek maradandd élményt nydjtott tigy, hogy kdzben
felkeltette érdeklddésiinket és feleldsségtudatunkat a
témaval kapcsolatban. Reméljiik, a kozeljovében diakjaink is
részesei lehetnek egy hasonld eléadasnak!

* KK

(,:sernék Zsofia kiallitasa a Keve-Kiserdei
Altalanos Iskolaban

Zsofi évek ota késziti szebbnél szebb rajzait, mara egy egész
kiallitasra valdo anyag osszegyiilt. Az érdeklddok iskolank
foldszinti folyosojan tekinthetik meg a remekmiiveket. Zséfi
8. osztalyos tanulonk, az elmdlt években a kerileti
rajzversenyeken mindig az élmezényben végzett.
Gratulalunk neki és az 6t felkészitd rajztanarnak,

Karker Andreanak.

CSILLAGHEGYI ISKOLA

Alig pihentik ki a farsang faradalmait, maris varta a
gyerekeket a konyvgalaxis jaték, ahol a Nagy Sulitarsashan
résztvevd csapatok 18 allomdason az egészség éve jegyében
egészséges életmdddal kapcsolatos feladatokat kaptak. Az
alapot Kipling: A dzsungel kényve adta.

Még februarban nagy érdekiédés mellett megtartottuk a
Csillagtanoda utolsé iskolanyitogatd foglalkozasét a leend6
els6 osztalyosoknak.

Egy délutan az angol munkacsoport Pancake day-t tartott.
Az érdeklédé gyerekek csapatokba szervezddve,
palacsintaval kapcsolatos jatékokat jatszottak, majd végiil
elfogyasztottak ,jatékaikat”.

Marcius 15-e alkalmabol az als6 tagozat akadalyversenyt
szervezett, a felsG tagozat innepi misort nézett meg.

A munkanappa nyilvanitott szombati napon megiinnepeltiik
a viz vilagnapjat. A Sulitarsashan résztvevé csapatok az
interaktiv  eszkozok felhasznéldsdval kisel6adésokat
tartottak, feladatokat oldottak meg és szebbnél szebb
falitijsagokat készitettek. Az als6 tagozatosok rajzpalyazatot
irtak ki. A verseny utan a jaték délelétton sok helyszinen
kiilonféle jatékokat jatszhattak a gyerekek.

Tavaszi kézmiives délutanunkon finom kalacsillat jarta at az
iskola levegéjét. Negyvenegy helyszinen szebbnél szebb
hasvéti, vagy tavasszal kapcsolatos targyakat készithettek a
gyerekek. igy pl. himes tojasfestés, kaldcssiités,
livegfestés, faldisz készités, stb.

Kozben zajlanak a versenyek, ahol sok tanulénk o
eredményt ért el.

Medveczky Mété 6. a osztdlyos tanulé az orszagos Bod
Péter konyvtarhasznalati versenyen negyedik lett.

Csorba Timea 5.c osztalyos tanuld, a kerlileti rajzverseny
elsé helyezettje, a fovarosi versenyen tizedik lett.

Varga Milén a 7.b osztaly tanuléja, a Hevesi Gyorgy kémia
verseny harmadik helyezettje, a f6varosi versenyen
harmincegyedik lett.

A

A Tl az iveghegyen...” kerlileti napkozis palyazaton arany-,
ezlist- és bronzérmet nyertek a 3.b, 2.a és 2.b napkozis
csoport didkjai, a 4.a pedig kiilondijat kapott.

A Simonyi Zsigmond helyesirasi versenyen Palotés Julia 6.a
osztalyos tanulé mésodik lett.

Bod Péter konyvtarhasznalati verseny keriileti forduléjan
Keszthelyi Jazmin 3.b mésodik lett.

A keriileti népdaléneklési versenyen egyéniben Boda Anna,
csoportba Garzé Zséfia 5.a és Sipos Bogata 6.a egyarant
mésodik lett.

A Magyar Kultira Napja tiszteletére rendezett mlveltségi
vetélkedén Bétori Levente, Kotai Daniel, Varga Milan 7.b
csapata harmadik lett.

A Magyar Kultira Napja tiszteletére rendezett vers és
prézamondé versenyen prdzamondasban Neumark David 3.c,
Keszthelyi Jazmin 3.b és Fehér Bence 6.a egyarant masodik lett.
Komplex szép magyar beszéd versenyen Orsés Bianka 7.a
harmadik lett.

Magyar nyelvi versenyt Nagy Enikd 4.a megnyerte.
Biiszkék vagyunk teljesitményiikre!

OVODAS VETELKEDO

csapata képviselte a Romaifiirdé Sportegyesiiletet.

eldkeld 10. helyen végeztek.

Pfendert Zsaklin.
Kisérd dadus néni: Jinda Attilané (lcu néni)

Gratulalunk a szép eredményhez!

A Budapesti Szabadiddsport Szdvetség altal minden évben megrendezésre
keriil§ Févarosi Szabadid6 Kupa versenysorozata marcius 31-én az Ovodas
Vetélkeddvel folytatddott. Mint évek 6ta, idén is a GYONGYFORRAS Ovoda

Az ligyességi és gyorsasagi sorversenyekbdl allo feladatokat mar hetekkel
a verseny el6tt szorgalmasan gyakoroltak az ,aprésagok”, ennek és a
lelkes dvodapedagdgusoknak kdszonhetden a 18 indulé csapatbdl végiil az

ime a csapat: Acsai Maté, Kadar Zs6fi, Kényves Téth Baldzs, Sereghy
Daniel, Szentirmai Déniel, Székely Hanna, Tanurdzsity Déniel, Téth Armin.

Felkészité dvodapedagdgusok: Feketéné Mészaros Maria (Marica néni),
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Allatorvosi rovat

Szerkeszt6: Dr. Varga Jozsef

Hasvéti ajandék

Szép, tavaszias nap volt, amikor a kiscsibe
szétroppantotta a tojas héjat, és kitdmolygott a
szabadba. A nagy tér, a fény szokatlan volt neki,
de Gszténdsen talpra dllt, és elindult az ismeretlen
vildgba. lgyekezett mindig biztonségot nyujto
anyja mellett maradni, testvéreivel egyiitt
szaporan kapkodta apré labait a baromfi-
udvarban. Felcsipkedte a pici fiiszalakat, apro
magokat, élvezte a napfényt, és (igy érezte, hogy
az élet tulajdonképpen nagyon szép. Elgon-
dolkodott azon is, hogy ha felnétt és nagy lesz —
olyan, mint anya —, neki is sok csibéje lesz, és 6
is nagyon biiszkén fog velik sétalgatni. Néha
odafutott a séros aluminium télhoz, és kicsi
csorét bele-belemartva élvezte a vizet.

A harmadik napon ismeretlen, hatalmas valami
jott be a baromfiudvarba. Elzavarta anyat, 6t és
még par testvérét felkapta, és egy letakart
kosarba tette. Aztan zlgast hallott, zotyogést
érzett, és valahol mélyen beliil sejtette, hogy
élete megvaltozik. Nagyon félt, dsszebuijt
testvéreivel, és ez egy kis nyugalmat adott
neki. Csendben, panaszosan csipogott, és vart.
Nemsokara zaj és larma sz(irdddtt be a letakart
kosarba, ismeretlen hangok és szagok fogtak
koriil 6ket. Fényt latott, egy kéz megfogta és
betette egy szogletes, fura szagi dobozba.
Nagyon sotét volt bent, csak a doboz tetején,
par apré nyildson jott be a fény. A kis allat
rettegve gombolyodott be a sarokba. Ismét

z(gés, zOtyogés...majd kinyilt a doboz, és a
kiscsibe egy nagy szobéban talalta magat. Egy
kis kéz benytilt érte, kivette és letette a foldre.
Furcsa hangokat hallott, és U(gy érezte,
menekiilnie kell. Osztondsen elkezdett futni, el a
veszélytdl, vissza a testvéreihez, anyahoz — de
a kis kéz mindig felkapta és visszatette a doboz
mellé. Egy id6 mulva nem birta tovébb.
Labacskai szétcslsztak a sima, csillogé par-
kettan, és egyre jobban fajt, amikor rémiilten
megprobalt feltépaszkodni. Csiiggedten legub-
basztott, és varta sorsat. A kis kéz lokdoste egy
darabig, aztén felkapta és betette a dobozba.
Ehes volt és szomjas.

Nemsokéra kinyilt a doboz, és valaki kenyér-
morzsat meg kukoricat szort be neki. Mohon
vetette ra magat az ismeretlen ételekre, és pici
cs6rével megprobalt minél tébbet Ossze-
kapkodni, hogy legyen majd ereje a mene-
kiiléshez, ha tjra kikeriil a dobozbdl. A kéz egy kis
edényben vizet tett be neki, és a kiscsibe tgy
érezte, taldn — ha er6t gyljt — sikeriini fog
elszaladnia, és megtalalni testvéreit.

Ejszaka érezte, hogy pici begye nagyon feszil.
Reggel megint kapott kenyérmorzsat, furcsa iz
ételdarabokat, de nagyon éhes volt, és mohon
Osszeszedte mindet. Ismét kivették. Ismét
menekiilni probalt, és ismét csak elkaptak,
mindig elkaptak, amikor mar tgy érezte, kijut a
fényre. Mikor tdmolyogva Gjra és Ujra labra allt,

betette a kis kéz a dobozba, és ratette a fedelet.
Nagyon sotét volt, és a kiscsibe szeretett volna
legalabb a fényen lenni, de hiaba. Ult a
koromsotét dobozban, és remegve varta, mi fog
torténni. Begye egyre jobban fesziilt, egész
teste fajt, karmocskai gorcsésen kaparasztak a
doboz faldt. Lassan a nyildsokon sem jott be
fény, egyediil, szorongva (ilt a dobozban, és
halkan csipogott.

Egy id6 mdlva rosszul lett. Aprd teste fesziilt,
fulladozott. Labai nagyon féjtak, latasa egyre
jobban elhomaélyosodott. Prébalt felkelni, de
nem tudott. Karmaival hlzta magat a dobozban
a viz felé, de az ivas utan még rosszabbul lett.
Kis begye kigémbdélyodétt, kapkodta a leveg6t.
Lassan az oldalara ddlt.

A nyilasokon nemsokara gyenge fény sz(ir6dott
be, de a kis allat mar nem tudott odamenni. Pici
szive egyre lassabban vert, egész teste rette-
netesen fesziilt, l&bai mar nem engedel-
meskedtek. A fény egyre erGsebb lett, és a
kiscsibe utolsé erejével megprdbalta odavon-
szolni magét, hogy magaba szivhassa az éltetd
napot. Oldalan fekve kinézett a nyilason, és a
testvéreire gondolt, a baromfiudvarra, anyara,
napfényre. Még meghallotta a kis kez(i hangjat,
ahogy egyre kozelebb jon a dobozhoz, és fel
akart késziilni az djabb menekiilésre, de mar
nem volt annyi ereje. Szemecskéjét a nyilas felé
forditotta, és lassan behunyta, aztdn nem
mozdult tobbé.

Maésnap reggel egy bekdtott nejlonszatyor
keriilt a kukaba, egy pici, kihdilt testtel.

Elt 6t napot.

Ez a szomor( torténet azért kerdilt papirra, mert
ehhez hasonlé esetek szdmtalanszor torténnek
meg a Hlsvét utani idészakban, a gyermekek
szdmara felelGtlenil megvésarolt csibékkel. A
kis dllatok specidlis hG igénnyel és takar-
ményozési sajatossagokkal, nyugalom irénti
sziikséglettel rendelkeznek, melyeket hazi
kérilmények kozétt igen nehéz biztositani.
Ellenkezd esetben ezek az éllatok néhany nap
vagy hét kinlddasra, és biztos halélra vannak
itélve.

Tapasztalatainkat dsszegezve: kiméletlen dolog
csibéket, nyulfiokdkat hasvéti meglepetés
gyanant vasarolni, mert ezzel rossz allatvédelmi
szemléletre neveljik a gyermekeket, és az
éllatokat is csak kinozzuk.

Nyulat véséarolni megfelel6 tartési és
informécids el6késziilettel nem helytelen dolog
(inkabb a térpenyul tarthaté kényelmesen a
lakésban), de ez nem ugyanaz, mint az elébb
felvézolt “meglepetés” gyermekeknek, akik
még nem tudnak megfeleléen gondoskodni az
allatokrél. A helytelen tartasi koriilmények
koézott él6 llatok szenvednek, és bar haszon-
allatokrél van szo, amelyek levagasra keriil-
hetnek, akkor is féjdalmat érezni, félni, szen-
vedni, ragaszkodni képes éldlények. Jelenleg
torvény biinteti az allatkinzast. Nincs messze
mér az az id6 sem, amikor — megfeleld bizo-
nyitasi eljardés mellett — az ilyen jellegl
allatkinzas is biincselekménynek fog mindsiilni.

dr. Varga Joézsef, May Géabor

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

IDOSKORI SZUROVIZSGALAT ALLATOKNAK

Hétfotol —

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

RENDELESI IDO:

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

* geriatriai sziirés.

Tanulészoba, napkozi a Romain!

Pedagdgus Romaifiirdén kertes hazban, 5. osztalyig megbizhatdan véllalja a kornyéken
laké kisdiakok felkészitését, lecke ellendrzését, korrepetalasat nagy gyakorlattal,
tiirelemmel, tapasztalattal. Napkozi helyett, vagy napkdzi utan, ha sziikséges, akér 18
6rdig megbeszélés szerint. Az iskolabol elhozom, sziikség esetén hazaviszem a gyereket!

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

PEDALOS

GYARTO ES KOLCSONZO

KEREKPARJAVITO, UTANFUTO

Cim: 1039 Budapest, Dedk u. 12. Tel.:
Web: www.pedalos.atw.hu, E-mail: pedalos2@t-online.hu
Nyitva: Hétf6tol péntekig: 10-17-ig, szombat: 9-13-ig

06 20 994 66 14

KOMUVESMESTER

Harmadik keriileti kémivesmester és brigadja vallal

CSALADI HAZAK EPITESET, EMELET RAEPITESEKET,
LAKAS ES IRODA FELUJITASOKAT, TETOTER BEEPITESEKET.

25 éves szakmai tapasztalattal, épitémesteri, acs-tetdfedd, szigeteld, burkold,
térbukolat készitd munkak végzése. * Felelés miiszaki vezetés. Referencia munkak a

harmadik keriiletben (is). Hitér Janos telefon: 06-20 9334044
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JUDO HIiREK - LEDENYI JUDO ISKOLA

Marcius 25-én
Kecskeméten keriilt
megrendezésre a
Szentkiralyi Kupa judo
verseny, melyen a Ledényi
Judo Iskola ndvendékei a
szép szamU induld kozott
ismételten bizonyitottak
felkésziiltségliket. Sajat
korosztalyukban,
stlycsoportjukban az alabbi
eredményeket érték el:
Merkulov Szava
aranyérem,

Szentgydrgyi Déniel
ezlistérem,

Rohécsi Szimonetta
eziistérem,

Benedek Marcell
eziistérem,

Demeter Bendegtiz
bronzérem.

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

Erdekldni és jelentkezni Ledényi Levente vezetéedzdnél a

06-20-411-1911-es telefonszédmon lehet.

Varunk benneteket, ha tagjai szeretnétek lenni
egy joé hangulatu, dsszetarté kozdsségnek!

Dr. Toldi Implantologia

» FOGBEULTETES, IMPLANTACIO
« ESZTETIKUS POTLAS

« FOGSEBESZET

« PARODONTOLOGIA

« KONZERVALO FOGASZAT

Mecard contact

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

Bankkartyat elfogadunk (Visa,Maestro, MasterCard)

BEJELENTKEZES

telefonon: +361 3683850
online: http://www.implantatum.biz/contact
e-mail: fog@drtoldi.hu

1039 Kalaszi u. 20.

MATEMATIKA korrepetalas fels6soknek
Tel.: +36-30-432-5574 « www.matektanoda.hu

Altalanos iskolai tanar IlI-IV-V-VI osztalyos tanulok otthoni
teljes korii felkésziilését segiti, feliigyeli.

Telefon: 06 30 233 9633; 06 30 409 9652; OKO-NAT Bt

AHA Pszichoterdpids Rendeld
Auch fur deutschsprachige Patienten
a POk utcai lakdtelepen

Dr. Végh Mikiés pszichoterapeuta szakorvos

e 0 RN T WY

MODSZER:

* személykozponti pszichoterapia

- * kognitiv viselkedésterapia
I * aktiv analizis
> . o ——

Tel: 06-30-5607-67-18
Hétfén 9-12 4rdig, szerdan 15-19 ordig

Van egy szaporodé gytjteményem ,Kézkozelben” cimmel. Azért vannak
kézkozelben, hogy idénként jra elolvassam 6ket. Ezek kozott van a
.Névtelen Alkoholista Szervezet” jelmondata:

0 Uram, add meg nékem azt a hékét,
hogy el tudjam fogadni

amin nem véltoztathatok,

a batorsagot, hogy megvaltoztassam,
amit megvaltoztathatok,

és a holcsességet, hogy tudjam

a kiilonbséget!

Reinhold Niebuhr
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A paleolit taplalkozasral,
avagy hogyan maradj karcsu
és egészséges

Az el6z6 szamban ,megbeszéltiik” a fokozatos atéllast a
paleolit étrendre, ami a rossz élelmiszerek elhagyéasat
jelenti. Akkor ezen mér tdl is vagyunk (én mér rég...), de
legalébb is egyre egészségesebb ételeket fogyasztunk.
Ha rendszeresen sportolsz és sok energidra van

szezammag, de még rengeteget sorolhatnék.
Tehat tegyiik félre a hosszi évek soran
berdgzddott, tévesen elraktarozott tudasunkat
az egészséges taplalkozasrél, miszerint a
novényi eredeti, még hidegen is jol kenhetd
vitaminokkal dusitott vackok, és a teljes
kiérlés(i gabonak kellenek a szervezetiinknek, a
tejben 1évd kalciumra meg sziiksége van a
csontjainknak, mert ezek igy, ebben a
formaban nem élljdk meg a helyiiket. A tejben

sziikséged, egész egyszerlen csak az élelem
mennyiségét kell ndvelni olyannyira, hogy a kitervelt testmozgast
jokedviien, éhségérzet nélkil meg tudd csindlni. Ennél a
taplélkozasnal véleményem szerint nem kell foglalkoznod a
kalériaszdmolassal, meg, hogy mikor ehetsz, stb., mert Ggyis azt
fogod észrevenni, hogy atalakul a tested, és javulni fog a kdzérzeted.
Ezek a sajat tapasztalataim. Tehat a napnak barmelyik szakaban
ehetsz, ha Ggy érzed, hogy éhes vagy. Erdemes szénhidratbevitel
céljabol is, de vitaminpotlds, és élvezeti értékik miatt is a
féétkezések kozott gylimolcsoket, zoldségféléket, vagy kiilonbozo
magvakat, mazsolat fogyasztani. A veszélyesnek mondott zsirokkal
sincs semmi gond (libazsir, kacsazsir, mangalicazsir), amik
helyett szivélyesen ajanljak a finomitott ,egészséges”
étolajakat, mindenféle ,szivbarat” margarinféléket és a K
tobbi... Ezeket azonnal el kell felejteni, mert a ;
legnagyobb mérgek. Olyan finomitési, tisztitasi k
eljarasokon mennek keresztiil, ahol mindenféle
vegyszerekkel kezelik, utdna azoktdl az anyagoktol
probaljak megszirni, ami persze sikertelen. Az is
tévhit, hogy az éllati zsiradékoktdl lesz magas a
koleszteriniink, ami raadasul lerakodik az érfalainkra,
és a zsirtol fogunk elhizni. A koleszterin sokkal inkabb
a rengeteg elfogyasztott kenyértdl, péksiiteménytdl
ndhet, mi tobb ezek miatt lesziink kdovérek és betegek.
Nyilvan a zsirfogyasztasnal is meg kell talalnunk az arany
kozéputat, és annyit fogyasztani belliik amennyire valdban
sziikséglink van. Azért ezt megérzi a szervezetiink is. Valljuk be, ha
idaig elmentiink vasarolni és belenéztiink egy olyan valakinek a
bevasarlokocsijaba ahol allati zsirt véltiink felfedezni, egybdl az
jutott esziinkbe, hogy milyen egészségtelen és gusztustalan... Pedig
nem kéne, mert igenis sziikségiink van azokra a zsirokra. Példaul az
A, D, E, K vitaminok is zsirban oldddnak és (gy hasznosulnak.
Tovabba, lehet6ség szerint vigyiik bele a taplalkozasunkba a
kiilonféle magvak olajait, mint lenmag, tokmag, szélémag,

b

1év6 kalcium nem is lenne rossz, ha fel tudna
szivodni, de mivel maga a tej is egy nehezen, vagy egyesek éltal
egyaltalan nem megemészthetd termék, igy errdl felesleges is
beszélniink. Nemhiaba, az 4llatvildgban is az emldsok
csak kolyokkorban fogyasztjak, amig sziikségiik van
réa a fejlédésiikhoz. Nos, ndlunk, embereknél is
ugyanez a helyzet, hogy csak addig lenne réa
sziikség amig csecsemdk vagyunk... Plusz
vitaminp6tldsra tobbek kozt azért is van
sziikségiink, mert az élelmiszereinkben sajnos
egyre kevésbé megtaldlhatéak természetes
formajukban.  Aktivan  sportolokndl ez még
sziikségesebb. A kiilénb6zé vitaminoknak mas-mas
|étfontossagu szerepiik van az emberi szervezet mikodésében. A
magas C vitamin bevitellel példaul megeldzhetiink akéar egy
virusos fert6zést, de altalanos immunrendszer erdsités céljahol
is muszaj fogyasztanunk, ami akar 1-4 gramm is lehet
naponta. Nagyon j6 antioxidans. A B vitaminoknak
altaldban a bériink és az idegrendszeriink
mikodésében van jelent6s szerepiik, de a
megfelelé emésztést is szabalyozzak, valamint a
sziviinknek, és izmainknak is nagy sziiksége van
rajuk. Amit még kiemelnék az a D vitamin pétlésa,
melyet foként a napfénybdl nyerlink (akar napi
8000-10000NE mennyiséget
is szintetizélhat a szervezetiink
egy nyari napozas utan), de
ennek  hidnyaban  taplalék
kiegészitésként egy felndttnek
naponta 1000-3000NE fogyasztasa ajanlott.
Rengeteg jotékony hatasa van akar a csontok
fejlédésében, rakmegeldzésben, stb. Ha
sokaig egészségesek akarunk maradni, akkor
nem art a tobbszorosen telitetlen zsirokat is |

rendszeresen fogyasztanunk, mint pl. az Omega-3 vagy halolaj
kiegészitoket, de ha sok halat fogyasztunk, és szeretjiik elrdgcsélni
a kiilonbozd, igen értékes, nyomelemekben is gazdag magvakat,
(tokmag, mandula, di¢) azzal is sokat segithetiink.
Mindenesetre a sok fehérjebevitel mellett, ne feledkezziink meg a
rengeteg zoldségrdl és gylimélcsrol se, mert ezek is létfontossagliak
egy teljesen egészséges szervezet szimara. Nem beszél arrél, hogy
nekiink paleosoknak ezek a f6 szénhidréatforrasok.
Most pedig a hlsvétra val6 tekintettel egy-két egyszeri recepttel
megkonnyitem a késziilédést. Elsésorban a legegyszeriibb a f6tt-
flstolt sonka, f6tt tojéssal, tormaval, zoldségekkel. Itt nem is kell
semmi kiilondset leirnom, csupén a megszokott médon elkészitjiik a
hozzavaldkat, csak kenyér és kaldcs nélkiil, viszont rengeteg
zoldséget tesziink mellé... Szerencsére a sonka is, és a tojas
is teljesen paleolit, amit felszeletelt kigyouborkaval,
paprikaval, retekkel, Gjhagymaval fogyaszthatunk. A
tormat, ha cukor nélkiil akarjuk enni, megvessziik friss
forméajaban, megpucoljuk, és lereszeljiik. Nyugodtan
repetazhatunk is belle, biztos, hogy nem fogunk
elhizni. Fétt-fiistolt csiilok grillezve, zoldségekkel: Ennél
is a csiilkot a szokott mddon f6zziik, majd felszeleteljik
akkora darabokra amekkorara a zéldségeket is. izlés
kérdése, én a nagyobb, robusztusabb darabokat preferdlom; majd
egy nagy serpenydben vagy vokban egyiitt piritjuk a hozzaadott
zlizott  fokhagymaval, sdval, frissen torott  borssal,
zoldpetrezselyemmel. A zoldségek: kaliforniai paprika, zoldpaprika,
lila hagyma, padlizsan, cukkini, gomba, sargarépa, de barmilyen
mas zoldség is lehet, amit kedveliink. Miutan ezzel megvagyunk,
tanyérra halmozzuk, és szintén reszelt torméval talaljuk. Es egy
egyszeri halas recept. Siilt, citromos lazac, piritott fokhagymas (j
karaldbéval. A lazacszeletet sozzuk és serpenydben megsiitjiik,
mikozben friss citromnak a levét hozzaadjuk. A karaldbét
megtisztitjuk, felkockazzuk, és kevés zsiradékon parolva piritjuk,
sozzuk, tort borsot, zizott fokhagymat, friss vagott kaprot adunk
hozza, majd ha kell6en puha, és kissé halvanyan
megpirul, levessziik a tlizrél. Citromgerezddel
talaljuk. Jo étvagyat! (A siitéshez én hazi
libazsirt hasznalok.)

Minden kedves olvasénak
Kellemes Hiisvéti Unnepeket kivanok!

Pintér Levente

Bobe recept-tiraja

gyo6gyaszati hatésa ismert

Medvehagyma-krémleves

Most jon a sajt kinyUjtasa. Olajozzuk be a

Husvéti elékésziiletek i

Tarkonyos csirke raguleves
Hozzavalok: 2-3 db csirkemell, 6 kanal olaj
(lehet oliva, és sima is), 1 fej voroshagyma,
3-4 szél sargarépa 2 db fehérrépa, 1 db
kozepes fej zellergumd, 30 dkg z6ldborsd, 30 dkg
zoldbab, 3 dl tejszin, 6 evékanal liszt, 6 kanal
tarkonyecet, 1 marék friss tarkonylevél, so,
bors, citrom

A voréshagymat felapritjuk, az olajon
megdinszteljiik. A sargarépat feldaraboljuk és a
hagyméra dobjuk. Hagyjuk parolédni, hogy az
olajban kiengedje a szinét, mert ez festi meg a
levest szép sérgdra. Johet ra az apré kockdra
vagott csirkemell, amit fehéredésig piritunk. Ha
ezzel megvagyunk, vizzel felontjiik, de ne ontsiik
tele a fazekat, mert még rengeteg dolog jon bele.
En mindent bele szoktam tenni egyszerre. Tehat
johet bele a feldarabolt fehérrépa, a zeller,
zoldbab, z6ldborsd. Sézzuk. Forrhat is, mert nem
husleves, ami nem lehet “zavaros”. Kb. 40-50
percig f6zziik. A his és a répa puhasagabdl lehet
megallapitani, hogy készen van e. Ha ez a kettd
mar puha benne, akkor johet bele a tarkony, a
bors és a habaras, ami all 3 dl tejszinbél és kb. 6
evékanal liszthdl. Kiforraljuk és jon a tarkonyecet,
kb. 6 kanalnyi, persze ez is izlés szerint.
Talalaskor citromcikket adhatunk mellé.

Marcius végeén, aprilis elején megjelenik az egyik
legcsodalatosabb zoldfliszeriink: a
medvehagyma. [dén- hala a koran bekdszontott
meleg tavaszi napoknak - mar kaphatd, szedhetd.
Legszebb példanyai a Mecsek déli lejtGin
talalhatdk, de a Pilisben is nagyon nagy
mennyiségben talalhato.

A medvehagymardl tudni kell, hogy a nevével
ellentétben a liliomfélék csaladjaba tartozik. Szamos

(vérnyoméscsokkentd, vértisztito, C-
vitaminban gazdag). A konyhaban
zoldfliszerként haszndlatos, remek
szendvicskrémeket, pogacsakat,
leveseket, martasokat készithetlink
beldle. Ez a pogdcsa teljes kidrlésti
rozsliszttel kész(ilt, ami ugye
egészségesebb, mint a fehér liszt. Az sem
elhanyagolhato, hogy puhébb téle a pogécsa,
masnap is élvezheté marad. Durvaséga jol
kiegésziti ezt az illatos-izes hétkdznapi pogéacsat.

Medvehagymads pogacsa
Hozzavalok: 1 nagyobb csomag
medvehagyma megmosva, apréra
vagva, 20 dkg fétt krumpli, 35
dkg liszt, 15 dkg teljes ki6rlés(
rozsliszt, 2 dkg éleszté, 1 tk.
cukor, 2 tk. s6, 1,5 dl olaj, kb. 2 dI
tejfdl, 20 dkg fiistolt sajt reszelve,
fél tk. 6rolt fehér bors

A krumplit meghédmozzuk, nagyobb kockara végjuk
és megf6zziik. Amikor puha, levessziik a t(izrdl,
leszirjiik, és rogton 6sszenyomkodijuk villaval. Egy
nagy talba tessziik a lisztet, a sét és a cukrot, majd
belemorzsoljuk az élesztét. Hozzaontjiik a krumplis
masszat, a reszelt sajtot, az olajat, a
medvehagymat, a borsot és a tejfélt. Alaposan
dsszegyurjuk, és kb. 10 percig dagasztjuk. Ez egy
nagyon lagy tészta, de éppen ilyennek kell lennie.
Nedves konyharuhdval letakarjuk és kb. egy éra
alatt a duplajéra kelesztjiik.

Amikor megkelt, lisztezett deszkén vékonyra
nydjtjuk, jobbrol és balrél is kozépre hajtjuk a
lapot, majd djra félbe hajtjuk. Megint vékonyra
nyditjuk, és Gjra hajtogatjuk. Osszesen haromszor
hajtogassuk, majd nyujtsuk kb. egy cm
vastagsagura. Szaggassuk ki pogdcsaszaggatoéval,
és tegyik siit6lemezre, majd kenjiik meg a
tetejliket langyos tejjel. 10-15 perc pihentetés
utan addig siissiik, mig szépen meg nem pirulnak.

Hozzavalok: 200 g medvehagyma, 2-3 szem
kisebb burgonya, 4 szal kisebb péréhagyma

1 gerezd fokhagyma, 1 | zoldségleves-alaplé, 2 dl
féz6tejszin, olivaolaj s, 6rolt fehér bors és
szerecsendi6

A poréhagymét, medvehagymat megmosom,
karikékra, ill. csikokra vagjuk. Osszez(izzuk a
fokhagymét. A burgonyat megtisztitjuk, apré
kockakra vagjuk. Egy fazékban felforrésitjuk az
olajat, hozzaadjuk a péréhagymét és a fokhagymat.
Néhany perc parolds utan beletessziik a
medvehagymét és a burgonyat majd tovabb
paroljuk. Ha a medvehagyma egy
kissé megfonnyadt (ez néhany perc)
akkor fliszerezziik soval, 6rolt fehér
borssal, szerecsendidval. felontjik az
alaplével. Tovabbi kb. 10-15 percig
fozzlik, tejszinnel dusitjuk, majd jol
osszeforraljuk. Botmixerrel
turmixoljuk. Télalaskor piritott
tokmaggal diszithetjiik.
Sajttekercs

Hozzavalok: 25 dkg eidami sajt, 10 dkg vaj, 15
dkg natr sajtkrém 2-3 evékanal Ajvar (izlés
szerint natur vagy csipés), 15 dkg gépsonka, 1
evékanal mustér, 4-5 evékanal besamel-martas,
aprora vagott zoldpetrezselyem, 1 fej lilahagyma
nagyon apréra vagva

Vagy: Eidami, vagy flistolt Trapista sajt, puha vaj,
maradék nem hig spendtfozelék, 4-5 evékanal
Besamel-martés, 15-20 dkg sonka

Vizet melegitlink. Amikor forr, a sajtot egy nejlon
zacskaba tessziik, amit jol lezarunk, és belelo-
gatjuk a forré vizbe. Ne érje viz a sajtot! Az edényt
lefedjtik, és kb. 20-25 percre magara hagyjuk.
Elkészitjiik a tolteléket, azaz a vajat kikeverjiik a
krémsaijttal, megy bele a zizott fokhagyma, az
apritott petrezselyem, a mustar. Ha a sajt kelléen
megpuhult, akkor ki vehetjiik a vizbdl!

feliiletet, a nyujtot is! Az olaj miatt egyszerti lesz
vele dolgozni. Prébaljuk meg téglalap alakira
nyuijtani, mert Ggy konnyebb lesz megtdlteni.

Ha kinydjtottuk, fektessiik ra a sonkat, és kenjiik
meg a kivant toltelékkel (krémmel) majd tekerjiik
fel, minél szorosabban.

Csavarjuk folpackba és tegyiik a hiitébe a
télalasig, amikor is recés késsel felszeleteljiik majd.
Mézes-mandulés lepény
Hozzavaldk: 4 dI tejfdl (az egyik poharral mérek
tovabb), 1 pohdr cukor, 2 pohdr liszt, 1 csomag
stitépor, 1 csomag vanilias cukor, 3 db tojas,

A tetejére: 25 dkg vaj,2 csomag szeletelt
mandula, 1 pohér cukor, 3-4 kanal tejszin vagy
tej és 3 evGkanal méz

A fenti hozzavalokat géppel kikeverjiik - arénylag
folyékony massza lesz beldle. Ezt beledntjiik a
tepsibe, amit altalaban a siitokhoz adnak. A
tésztat elémelegitett siitében 175 fokon
nagyjabél 20 percig siitjiik. Amig ez siil, addig
elkészitjiik a mandulds masszat: a hozzévalokat
lassu tlizon felf6zziik. A siitit 20 perc utdn
kivessziik, raontjiik a manduléds masszat, majd
20-25 percre visszatessziik a siitébe. Ha kész,
szogletes lepénydarabokra szeleteljiik.

Hamis marcipangolyok

Hozzavalok: 3 ek. porcukor, 30 dkg daralt keksz ,
14 dkg buzadara, 1,5 dl tej, 12 dkg vaj,
mandulaaroma, kakadpor

A tejet jol felforrésitjuk, és beletessziik a darat,
megvarjuk, mig megpuhul, és kihdl. Majd a
kakadporon kiviil dsszekeverijiik az egészet (a
mandulaaroma izlés szerint, én meg szoktam
loccsantani. Golydkat formalunk beléle, és
kakadporba forgatjuk.
Nagyon Kellemes, vidam
Husvéti innepeket kivan: Bobe mama
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Kedves Olvasok!

Ezdton szeretnénk meginvitalni mindenkit a Romai Part informacios
portélra — olvasékat, olyanokat, akik szeretnének a Rémai Part és tagabb
kornyezetéhez kapcsolédo hirekrdl, érdekességekrdl tudomast szerezni.

Ez a site azért jott létre, mert hisziink abban, hogy az 6sszefogas korszaka
érkezett el és azok a véllalkozasok, akik a verseny helyett egytitt
gondolkodnak, akik kapcsolédni képesek mésokkal, azok egy mas
életmindséggel élnek. A Rémai Part portéllal egy internetes platformot adunk
annak, hogy a vallalkozok, akik a portél életében részt vesznek, egy
Osszefogassal fellendithetik a part és kornyékének életét.

Szeretnénk, ha minél tobb helyre eljutna a portal és a Romai Part kinélta
lehet&ségek hirei, életének eseményei a belsébb kertletekhez is
megérkeznének. AWWw.romaipartportal.hu oldalunkon hireket,
érdekességeket, Ujdonségokat, eseményeket kozolnek mindazok, akiknek a
Roémai part kdzénségéhez van mondanivaldjuk, akik hireiket nekik szénjak.
Gyerekkorunkban lattuk a Rémai Partot, hogy pezseg, udulék révidnadragban
rohangalnak és olyan az egész, mintha ez lenne a masodik Balaton. Ennek a
site-nak a mikodése csak egy apré 1épés afelé, hogy a Romai-part Gjra élettel
teli sziget legyen, egy unikum, Budapest turizmusanak egyik meghatarozé
szinhelye, egyik kiemelt sport és szabadidds helyszine, hogy a févaros
tavolabbi részén él6k is latogassak és élvezzék a Duna és a ll. kertilet kinélta
lehetéségeket.

Hisziink abban, hogy akik kapcsol6dni képesek masokkal, akik szerepelnek
ezen az oldalon, azoknak 6sszead6dik mindaz, amit varnak és messzebb
jutnak kézésen, mint egyedul. (]j élet kerll a portélba azzal, hogy nem csak
céginformaciés oldalként mikodik, nem csupén a keriletben mikodé
cégeknek biztositunk bemutatkoz6 feliiletet, hanem sokkal aktivabbak
lehetnek partnereink is az oldal tartalméanak alakitdsdban. Ezzel Rémai Parti
véllalkozdsok kornyezetébe is élet kerul.

Eljenek a meghivéssal és talalkozzunk Onékkel a Rémai Part portélon is!

B R 20

Plinkosdfiirdé utca — Kiralyok utja sarok
STRAND bejarattal szemben

SORAKCIOK!

Digi Sport csatorna

Roémai part portal csapata

06-70-426-7014

romaipart2012 @gmail.com
www.romaipartportal.hu

NYITVA: 0-24

ETRUSZK, ROMAI, ES TOSZKANAI MUVESZET

Bérczi Szaniszl6, Budapest, 2004

Nyugat-Eurdzsidnak ~ vannak  mivészetekkel
gazdagon rétegzett téjai. Ezek kozott is kiemelkedéen
kedvelt, ismert és csodalt az a mivészeti
hagyomany, amely az egykori etruszk nép italiai
foldjén a Kr. e. 1 évezredben létrejott. Az évezred
elején érkeztek a fejlett keleti kultdrakat magukkal
hozé hajosnépek Itélia foldjére, mocsarakat
csapoltak le, kdbdl varosokat épitettek, gazdag ipart,
fémmilivességet hoztak létre. A szomszédos itéliai
torzsekkel versenyezve fejlédtek azzd az etruszk
varosi szbvetséggé, amely a korai Roménak harom
kirdlyt is adott. Késdbb azonban az etruszkok
alulmaradtak a latin torzsekkel vivott harcban és
munkajuk beépiilt Romai Birodalom miiveltségébe.
Roma elsd csaszara, Oktavianusz is, a késGbbi
Augusztusz csaszar, Gsi  etruszk csaladbol
szarmazott. Etruszk csaldd sarja volt a maig szép
emlékd Mecénds, aki a folvirdgzd Roma koltéit is
témogatta. A Rdémai Birodalom meggyengiilése,
majd Gsszeomldsa utan Itélia véroséllamokra
tagolddott. Tartomanyi nevén Toszkéna az, amelyben
az etruszk hagyomanyok mint-egy ismét foltamadtak
és Firenze kézponttal a reneszénsz folviragzast adtak
Eurépénak. A halhatatlan emléki Michelangelo talan
az az alkotd mester, aki orok idékre emlékezetessé
tette szdmunkra az etruszk mivészetet. Nemcsak a
szobraszatban, hanem a festészetben és az
épitészetben is maradanddt alkotott. Néhany
alkotasarél eimondhaté, hogy folytatja az akkor mar
2500 éves etruszk hagyomanyokat. Ennek legszebb
példaja az a szoborcsoport, amelybdl Budapesten is
legaldbb félszaz taldlhaté a milleneumi févaros
épitészetének alkotasain. A Medici hercegek
siremléke az a nagyszer(i szoborcsoport, melynek
mellékalakjain  etruszk  siremlékekrdl  vett
emberalakokat toltétt meg élettel, és a Hajnal és az
Alkony, a Nappal és az Ejszaka allegorikus szobrait
latjuk diszes ablakparkanyokon ma is, nem csak

miivészet, s folytatasa a rémai és toszkanai
miivészet, gazdag tarhdza a miiveltségek
rétegzddésének. Az eurdzsiai mivészeteknek olyan
&ga ez, amely megdrizte szépségét és kifejezGerejét
évezredeken &t.

Az etruszk miiveltségnek van egy masik aga is,
amely Rémén &t a reneszanszban megélt Gjboli
kibontakozassal, maig hatol. Ez pedig a miiszaki
alkotds mivészete. A keleti épitészethdl Nyugat-
Eurdzsidba elszarmazott boltiv mar az etruszk
vérosok épitészetében megjelenik. Viaduktok
éplilnek boltives szerkezettel. A mérncki épitészetet
Réma folvirdgoztatja birodalomszervez6 munkaja
soran. A nagy tavolsagokon &t vizet szallitd
volgyhidak mellett a boltiv a kozépiileteken is
elterjed, elsGsorban kapuzatokon, de késébb mar a
nagy roémai szinhazépitmény, a cirkusz legfébb
diszitGeleme lesz. Legismertebb az Etrdridval
hatéros teriileten, Romaban megépiilt Kolosszeum
boltivsora, de a Féldkozi-tenger medencéjét
korbevevd  rémai  dllamoknak  csaknem
mindegyikében maig fénnmaradt, ha romos
éllapotban is, egy-egy ilyen épitészeti tand arrdl,
hogy egy rendkivil fejlett mdlveltségli nép
taldlmanyait, vivmanyait, életmindségét egy-egy
szervez birodalom sokak szédméra elérhetvé
teheti. Ez a miszaki miivészeti szal az, amely szintén
nagyszer(i alkotéban csticsosodik ki a reneszansz
idején: Leonardo da Vinciben. Az 6 gépei,
mozgastanulményai, tervei és megvalésitott
szerkezetei is mind az egykori fejlett etruszk
miveltség id6ben mar tévoli, de erejében annal
elevenebb hatésardl taniskodnak.

Az etruszkok, Hérodotosz leirdsa szerint, a kisazsiai
L(ididbdl vandoroltak italiai letelepedésiik helyére. A
krétai allam folbomlésa utdn a Foldkozi-tengeren a
tengeri népek hajosai tartottak rettegésben a parti
népeket. Egyiptom tébbszor visszaverte a Tengeri
Népek tdmadasait, ahogy ez fdlirataikon szerepel.

épitett emlék ismert, ami megerdsiti e népcsoport
eredetét. Osszetett hagyomanyaik jelentds szami
mezopotamiai mivészeti 6rokséget is megdriztek.
llyen az éllatkiizdelmi jelenetek &brézoldsa, a
leginkdbb szkita mivészeti korbdl ismert fejedelmi
arany-ékszer, a pektoral, és ilyen az arclemezes
szemfedd is. A fejlett fémmivesség is kisazsiai
eredeti  hagyoméanyuk. Jelentés vasipart
fejlesztettek ki az etrdriai Elba-szigeti vasbanyak
kiaknézéséaval. Van néhény feltlinéen kimagaslo
mivészeti alkotdsuk, mely atvészelte az
évezredeket. Egyik ilyen mesterm( az arezzbi
oroszlan, a masik a rémai (kapitdliumi) anyafarkas,
melyhez késébb Pollaiulo készitette el a két romai
vérosalapitonak, Romulusznak és Rémusznak a
gyermekszobrat, mér a reneszénsz idején.
Mestermivek az egykori varosfalak is, s az azokon
nyitott diszes kapuk, faragott kébdl épitett hazaik és
siremlékeik. Ezeket félgomb boltozat fedte, kiviil
folddel boritottdk be oket. Festészetiik ezekben a
sirkamrékban  tanulmanyozhaté. Stilusa és
gazdagséga a krétaihoz és a dél-itéliaihoz mérhetd.
Jol ismertek a Vezliv kitérésekor elpusztult Pompei
és Herkulaneum falfestményei. Ezek pérjai
talalhatok meg az etruriai sirkamrakban. Szamtalan
hétkoznapi eszkoziink legkordbban az etruszkoknal
talalhaté meg. Osszegzésként elmondhatjuk, hogy
az etruszkok a fejlett dskori és okori kelet
miveltségét hoztdk magukkal s terjesztették el
Italidban.

Allamszervezetiik a varosallamok szovetsége volt. A
varos épitését torvények szabalyoztdk. A varosfal
helyét szertartdsos tevékenységgel jelolték ki,
szantottdk kérbe. A kapuzat helyén félemelték az
ekét, mert azon a helyen késébb is &tjaras tortént.
Két meréleges utat jeléltek ki a varos tengelyéiil:
egy észak-déli és egy kelet-nyugati irdnydt. A ketté
taldlkozasanal szent kutat astak. A megépitett falat
gondosan 6rizték, megkdzeliteni sem volt szabad. A
kozép-italiai pasztornépekbdl formalddd rémaiak
fokozatosan héditotték meg az etruszk vérosokat. A
mai Réma teriiletén egykor tobb etruszk véros allt.
A legismertebb Veii, itt maradt fonn a szép arc( veii
Apollé szobor az etruszk templom homlokzatarél. Az

goérégok temploma - mas hagyomanyokbol
taplalkozott épitészetiik. Oszlopok 4ltal tartott
nyitott elécsarnok allt a zart belsé szentély el6tt. A
szentélyben etruszk istenhdrmas szobra allt. Ezt az
istenharmast, Jand, Jupiter és Minerva alakjaban
mér rémai istenekkel, késébb a rémaiak is atvették.
Az etruszk, romai és toszkanai miveltség sok agon
valt részévé a magyarok életének is. A romai
kereszténységhez kapcsolddd szalak, majd késGbb
Matyas kirédlynak a reneszénsz kapcsolatai is
kozismertek. Reméljik, hogy az eurdzsiai
miivészeteket bemutaté sorozat eddigi fiizeteihez
hasonlban az Etruszk, romai és toszkanai miivészet
cim( kifestd is sok dromet szerez majd a rajzolni és
festeni szeretd felndtteknek és gyerekeknek.

Bérczi Szaniszlé
Letdltheto:
http://www.federatio.org/tkte/Etruszk.pdf

Budapesten, de szerte Eurbpaban. Az etruszk oo o cilsfoldiikon tobb olyan régészeti és  etruszk templom més szerkezetii volt, mint a A fiizet hatlapja
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KORNYEZET

TUZ ES VIZ

Az elmiilt idészakban e két nélkiilozhetetlen elem keriilt
fokuszba. Soha nem tapasztalt szarazsag van, a viz
jelentdsége pedig egyre komolyabban felértékelddik. , A
klimavaltozas éppen most zajlik, nem valamiféle tavoli
jovobeli veszély.” — figyelmeztet a Neteoroldgiai
Vilagszervezet fotitkara. Ezt a kérdéskort jarjuk most
egy kicsit koriil.

Gyorsul az altalanos felmelegedés

A Meteoroldgiai Vilagszervezet szerint a 2001-2010 kozott
eltelt évtized a legmelegebb tiz év volt, amelyet valaha a
Fold minden kontinensén regisztrltak. A tavalyi év a
globalis iddjarasi adatok rogzitésének 1850-es kezdete Ota a
11. legmelegebb év volt, a La Nina hatéast kisziirve. A
klimajelentés 102 orszag adatszolgaltatdsan alapul. Ez
alapjan megallapithatd, hogy az 1971 6ta eltelt negyven
évben a hémérsékletek ndvekedése ,rendkiviili” mértékd, és
az extrém természeti jelenségek — sllyos daradasok,
aszalyok, ciklonok — gyakorlatilag a vizsgalt idészakban a
Fold dsszes régiojat érintették.

Szirénazo tiizoltéautok orszagszerte

A rendkiviili szarazsag miatt gyakoribbak az erdd- és
avartiizek. Sokszor olyan teriiletek keriilnek veszélybe, ahol
védett fajok élnek. Legutdbb pl. a Biikkben pusztitott tliz, a
Nagymezén. A marcius 26-i biikki avartiizben kozel 2 ha
erdd, valamint 40 ha gyep égett le. Itt 4 fokozottan védett,
62 védett és 25 lokalis értékii ndvényfaj fordul eld, amelybdl
kettd (lednykokoresin, Janka-tarsoka) Natura 2000 jeldl6faja
a kiemelt jelentdségl kiilonleges természet-megGrzési
teriiletnek. De tovabbi védett ndvényfajok is karosodtak, pl.
a hovirag, kapcsos korpafii, farkasboroszlan, tarka ndszirom,
havasi ribiszke, stb.

Apad tavaink vizszintje, sekélyebben lubickelhatunk
Térozokbdl pétoljdk vissza a vizet. A rendkivil
csapadékszegény 2011-es év soran folyamatosan csokkent
a viz mennyisége, majd a 2012-es év els hdonapjaiban a
sokéves atlagtdl lényegesen elmaradd csapadékmennyiség
kovetkezményeként a minimalis szabalyozasi szint ala
stillyedt. A Velencei-t6 vizszintje jelenleg 134 centiméter, a
nyari szezonra az optimalis vizszint 160 centiméter lenne. A
Balatonban 82 centiméteres vizallast mértek. A szezonban
alacsony vizéllasra kell szdmitani, ami nyar végére 50-60
centiméter kortil is alakulhat.

A vizszint tovabbi alakulasardl és az utanp6tlasrél mas-mas
vélemények léteznek. A hivatalos allaspont szerint az igazi
probléma nem is a mostani alacsony vizszint, vagy a
csapadékszegény id6jaras, hiszen ilyenre volt mar példa,
hanem az, hogy az 1970-es évek 6ta a csapadékhiany
mértékét lényegesen meghaladd ardnyban csokkent a
vizgy(jté terliletrél befolyé viz mennyisége, azaz a
korabbiakndl joval kevesebb viz érkezik a Balatonba. A
szakemberek szerint ennek nem tudhatjuk az okat. Példaként
emlitette, hogy a Balaton legfébb befolydjanak szamité Zala
folyé vizhozamanak kordbban 70 szézaléka, az utdbbi
években mér csak 50 szézaléka keriil mérhetéen a tdba.
(Erre nem ad magyarazatot, hogy a Kis-Balaton j6 tiz évvel
ezeldtt megndvelt teriilete miatt megndtt a parolgasi
veszteség is, éves szinten 3-4 centiméternyi vizszintet
elvéve a Balatontdl.) Szerintlik mielébb komoly kutatasokat
kellene végezni az okok kideritésére, hiszen csak az objektiv
tények ismeretében lehet barmilyen intézkedést hozni,
illetve a folyamatokat lassitd, vagy megforditd
beruhazasokrél donteni. A masik oldalon azonban ott van a
civil szervezetek véleménye, akik uagy vélik, komoly
kutatasra — Ggy altalaban — mindig nagy sziikség van. Ezzel
egyet lehet érteni, am a tobbivel nem, mert vannak
kérdések, amikre valasz kutatas nélkiil is adhatd. llyen dolog
a Balaton vizszintjének csokkenése. Ha tavaly, mikor
extremalisan kevés volt a csapadék (orszagos atlagban csak

404 mm!), nem engedtek volna le annyi vizet a Sion, mint
amennyit leengedtek, akkor ma nem kellene foltenni a
kérdést, hogy ,Honnan pétoljuk?”. Legutébb a 2003-as
minimumkor folytak komoly kutatdsok a vizpdtlasral,
eredményiiket a Viziigyi Kozlemények kiilonszamaban tették
kozzé. Osszegz6 megéllapitasa: ,A 2003-ban elvégzett
vizsgalatok megallapitottdk, hogy a Balaton alacsony
vizélldsa ~meghatdrozéan a természeti tényezdk
kovetkezménye, ezért a td vizmennyiségének mdszaki
beavatkozésokkal torténd potlasat kornyezetvédelmi,
természetvédelmi és viziigyi szempontok nem indokoljék.”

Marakodunk a vizen...

Vitathatatlan tehat, hogy a viz létezésiink alapeleme.
Egyetlen élélény sem lenne képes viz nélkiil Iétezni. Marcius
22-én (innepeltiik a Viz Vilagnapjat. Fontos tudni, hogy a
Foldon mar napjainkban is tobb mint egymilliard ember nem
jut tiszta ivovizhez. Ha tétlenek maradunk, emberek milli6i
juthatnak hasonld sorsra.

A Fold 70%-at viz boritja, &m ebbdl alig 3% édesviz. A vilag
édesvizkészletének csupan 0,3%-a alkalmas kozvetleniil
emberi fogyasztasra, ugyanakkor a Foéld népességének
novekedésével és életszinvonaldnak emelkedésével
parhuzamosan az édesviz iranti igény fokozatosan névekszik.
Az igények novekedése miatt az édesviz-gazdalkodas jelen
forméjaban nem sokdig fenntarthaté. A marciusban zajlo
hatodik Viz Vildgforumon a WWF legljabb vizsgélaténak
eredményeirQl szamolt be, mely szerint a vizforrasok
felhasznéldsa miatt felmeriilQ érdekellentétek a jovQben
elkeriilhetetlenek lesznek. Az érdekellentéteket korményzati,
véllalati és kutatési programok segithetnek megoldani, és
dontéshozdi szinteken kell preventiv intézkedéseket hozni.
Ezek hidnyaban a vizhasznélat kapcsan kialakult problémak
bonyolult és erészakkal fenyegetd konfliktusokat okozhatnak.
A legfontosabb feladatok a vizek tovabbi szennyezésének
megsziintetése, a rendelkezésre allo vizkészletek védelme, a
vizfelhasznélds fenntarthatové tétele. Mindezen célok
eléréséhez az allami, az dnkorményzati és a magénszféra
6sszehangolt fellépésére van sziikség. ,Eletink minden
eleméhez sziikségiink van vizre. Meg kell ismerniink sajat
vizfogyasztasunkat, a vizldbnyom fogalmat és meg kell
tanulnunk apré lépésekkel takarékosabban élni!”

Az emberi fogyasztasra keriil6 viz szinte mindig természetes
kornyezethdl szarmazik, ezért kulcsfontossagl, hogy
természeti kdrnyezetlink vizkészleteit is megdvjuk.

...6s sokféle médon szennyezziik, mérgezziik vizeinket
Egy friss kutatds szerint a textilgyartds soran hasznalt
veszélyes vegyszer-csoport, a hagyomanyos mosasi
korlilmények kozétt kimosddnak a ruhdbdl. A Greenpeace
tanulmanya bizonyitja, hogy a nagy kozismert ruhazati

markak (vizsgélt cégek listaja: Kappa, Converse, Puma,
Abercrombie & Fitch, Nike, Youngor, Ralph Lauren, Calvin
Klein, Adidas, H&M, G-Star RAW) termékeinek mosasakor
veszélyes vegyi anyagok jutnak a vizeinkbe. Ezek a toxikus
anyagok a folydinkba, a tavainkba és a tengerekbe jutva még
kérosabb, a hormonrendszert karosité anyagokka bomlanak.
A Greenpeace kutatas kimutatta, hogy a textilgyartas soran
hasznélt veszélyes vegyszer-csoport, az Gn. nonil-fenol-
etoxilatok (vagy NPE-k) a hagyomanyos mosasi
korilmények kozott kimosédnak a ruhdbdl.. A Greenpeace
kozép-kelet-eurdpai vegyianyag-szakértdje , hogy nem csak
vizhez valé hozzaférés jelent egyre nagyobb probléméat mind
tobb ember szdmdra, hanem az is, hogy a ruhaipar
zavartalanul szennyezi vizeinket. Holott ma mar minden
adott ahhoz, hogy az &gazat a mérgez6 vegyszerek
kivaltasaval attérjen a veszélytelen anyagok hasznélatéra.”
LA ruhdkon keresztiil csak az Eurdpai Uni6 vizeibe évente
tobb szaz tonna keriil az itt egyébként mar betiltott
vegyszerekbdl. A szoban forgd nonil-fenol-etoxilatok
lebomlasuk soran még veszélyesebb anyagokka valnak, a
vizbe és a taplaléklancba keriilve rongaljdk a
hormonhéztartadst, a him halak elndiesedéséért viselt
feleldsségiik mar bizonyitott.”. A Greenpeace jelentések arra
szolitottak ezeket a nagy vildagcégeket, hogy 2020-ra teljes
mértékben hagyjanak fel a veszélyes anyagok hasznélataval.
A felhivas hatasara eddig a Nike, az Adidas, a Puma és a
kinai Li-Ning, valamint a H&M és a C&A divatcégek tettek
nyilvanos kotelezettségvallalasokat.

Mivel globélis problémarél van sz6, a Greenpeace arra
szdlitja fel a nagy markék képviselGit, hogy csatlakozzanak a
szervezet Detox nevi kezdeményezéshez. Az eddig
csatlakozott vallalatoktdl pedig kovetelik a zdldek, hogy
mihamarabb tiizzenek ki vildgos és ambicidzus révidtava
hatéridéket a legveszélyesebb vegyi anyagok kiiktatasara.
Eddig hat cég csatlakozott a Greenpeace Detox-
kampanyahoz: — Puma, Nike, Adidas, H&M, C&A, Li-Ning.

Napos Napok is varnak rank
Végiil nézziik a dolgok napos oldalat. 2012-ben is lesz Napos
Napok kampany. A Napos Napok olyan, napenergia
felhasznélast népszerdsité nemzetkdzi kampany, mely mind
az Eurépai Unio, mind pedig a nemzetkdzi napenergia
szfvetség tdmogatasat birja. Jelenleg 17 partnerorszag vesz
részt. Hazédnkban a Kornyezeti Tanacsadd Irodak Hélézata
(Kothalo) koordindlja a rendezvénysorozatot, amelynek célja,
hogy felhivjuk a magyar lakossag figyelmét a napenergia
hasznélatanak elényeire, fontossdgara, a benne rejld
lehetdségekre.. Csatlakozzon On is! Legyenek napos napjai!
e-mail: naposnapok@kothalo.hu

Szlics Boglarka szerkesztette

Palyazati felhivas zoldteriilet
orokbefogadasara

0buda-Békésmegyer Onkormanyzata — a keriilet
Kornyezetvédelmi Alapjanak terhére — zéldfeliilet
orokbefogadasara lehetdséget add pélyazatot hirdet a
keriiletben m(ikddé civil szervezetek, valamint a keriiletben
mikodd altaldnos és kozépiskolak részére.

Palyazhato tevékenységek civil szervezetek esetében: A
palyazat Gtjan elnyert pénzosszeg kizarélag a civil
szervezet mikadési teriiletén, kozteriileten fekvo
zoldteriiletek rendbetételére, kialakitasara és
megtisztitdsara, ezen beliil novényiiltetésre,
novénygondozasra, talajjavitasra (indokolt esetben
talajcserére), valamint parképitési feladatok elvégzésére,
valamint a rendbetett teriilet folyamatos gondozésara,
takaritaséra fordithato.

Palyazhato tevékenységek altalanos és kozépiskolak
esetében: A pélyazat utjan elnyert pénzosszeg kizardlag az

intézmény kornyezetében Iévd, kozteriileten fekve
zoldteriiletek rendbetételére, kialakitaséra és megtisztitasara,
ezen bellil nvényiiltetésre, ndvénygondozasra, talajjavitasra
(indokolt esetben talajcserére), valamint a teriilet folyamatos
gondozasara, takaritasara fordithato.

Az elnyerhetdé tamogatas maximalis 6sszege 200.000
forint.

Civil szervezetek esetén a tamogatas feltétele: 30% onrész
biztositasa, amely lehet az elvégzendé munka értéke is.

Itt érhetd el a részletes pélyazati kiirds és adatlap, vagy
beszerezhet6 a Polgdrmesteri Hivatal Ugyfélszolgélati
Irodajan (1033 Budapest, Harrer Pél utca 2.), illetve a civil
referensnél (1033 Budapest, F6 tér 3. Il. em. 37/a).

A palyazatrol tovabbi informaciot nyiit:

Locskainé Radnai Irisz civil referens: a 437-8921-es
telefonszamon, vagy a radnai.irisz@obuda.hu e-mail
cimen.

A beadas hatarideje: 2012. aprilis 27. (péntek) 12 éra
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CSILLAGHEGY! POLGARI KOR EGYESULET

Minden szombaton 6.30-12 ¢raig OSTERMELOI PIAC a TIC

parkoldjaban.

Minden szerdan 9-10 6raig ingyenes 3.2.1. MERIDIAN GYOGYTORNA,

Dr. Eory Ajandok tanitvanyainak vezetésével.

MINDEN HONAP masodik csiitortokén (majus 12. és jinius 14.)

UGYVIVO TESTULETI ULES 19 ératel
INGYENES JOGI TANACSADAS 18-19 éraig

INGYENES EPITESZETI TANACSADAS 18-19 6réig
A tanacsadasokra be kell jelentkezni a 70-9671493-as telefonszamon.

PROGRAMOK

aprilis 21-én 9.00 6ratél Csillaghegyi TAVASZI NAGYTAKARITAS ES EGYIDEJULEG

VIRAGVASAR.

aprilis 25. 18 drakor - ElGadas: Gondos Béla: Osi szentélyek a Karpat-medencében

majus 2. 18.00 ORAKOR CSILLAGHEGY! TALALKOZO

majus 5. 0BUDA NAPJA ,CSILLAGHEGYI VURTSLI”

JATEKOK, LATVANYOSSAGOK, SOR-ES BORKOSTOLAS

majus 12. EGESZSEGNAP 9.00 6ratdl ingyenes egészségiigyi szlirés és alternativ

gydgymadok

jiinius 4. ORSZAGZASZLO AVATO CSILLAGHEGYEN A PETOFI TEREN
KERJUK ADOMANYAIKKAL SEGITSEK MUNKANKAT.

VALAMENNYI PROGRAM INGYENES!
Szeretettel varunk mindenkit!

Helyszin: Csillaghegyi Kézsségi Haz Budapest, 1039 Matyas Kiraly at 11-15.

Adomanygyiijtés a
Csillaghegyi Orszagzaszldert
Az onkormanyzat polgéri kezdeményezésre
adomanygy(jtést indit a Csillaghegyi
Orszagzaszl6 ajbali felallitdsa érdekében.
Az eredetileg 1941-ben emelt, majd a
habord utan lerombolt emlékm(i korabeli
leiras szerint Csillaghegy és Békasmegyer
lakossaganak a nemzet el6tti tiszteletét
jelképezi. Az Gjraépitett emlékhelyet a
tervek szerint 2012. jnius 4-én, a Nemzeti
Osszetartozas Napjan avatjak fel.
Csillaghegyi polgari kezdeményezésre
Obuda-Békasmegyer Onkormanyzata tgy
dontott, hogy az 1941-ben emelt
Orszagzaszl6 emlékmiivet Gjbol felallitja
egykori helyén, a Petdfi téren. Az emlékmdi
Ujraépitéséhez a Kozigazgatasi és
Igazséagiigyi Minisztérium is hozzajarul.
Kérjiik Obuda-Békasmegyer polgarait, a
keriiletben miikodé vallalkozasokat,
szervezeteket, hogy adomanyaikkal
jaruljanak hozza az OrszagzaszIé tjboli
felallitasahoz.

A pénzadoményokat a
12001008-00131713-04900005
szdmlaszamra,

vagy csekken fizethetik be. A csekk
atvehetd

az onkormanyzat Harrer Pél utca 2. sz.
alatti tigyfélszolgalatan,

a Csillaghegyi Kozosségi Hazban,

a San Marco utcai Kulturalis Kozpontban
és a Békasmegyeri Kozosségi Hazban.
Informacio az orszagzaszlo@obuda.hu e-
mail cimen kérhetd.

Az Orszagzaszlo ujbali felavatasara
2012. janius 4-én, a Nemzeti
Osszetartozas Napjan keriil sor.

A tizezer forint felett adomanyozok
emléklapot kapnak, a 100 ezer forint felett
adomanyozok neve megarokitésre keriil az
emlékmii talapzatan.

Obuda-Békésmegyer Gnkorményzata

(forras: obuda.hu)

Romai Sport Egyesiilet

Hazai és nemzetkozi sikerek
A Romai Sport Egyesiilet idén is
képviseltette magat a miincheni
Head Trophyn marciusban.

12 orszag, 92 egyesiilet és 973
versenyz6 vett részt az
Gszoversenyen.

A Romai SE 2 arany és 2
bronzéremmel tért haza. Kiemelnénk
Bércsék Danielt, aki 2 aranyérmet

szerzett és az orszagos ranglistdn 3 szamban a 3. helyre keriilt.

Eremszerzék:

Borcsok Daniel (02) 2 arany, Betak Anna (95) 1 bronz, Konczol Janos (00) 1 bronz
Miinchen utan nem éllt meg az élet, s6t talan mondhatni élesedett a helyzet, hiszen
kezdetét vette az orszagos diakolimpia dontdje. Az egyesiiletet két versenyzd képviselte
Dani Veronika és Betak Anna (95). Anna fantasztikus id6t (iszva csapataval a dobogd
legfelsé fokara tudott alini az orszagos dontdben.

Dani Veronika (01) 4*50m néi gyorsvalté 3. hely

Betak Anna (95) 4*50m néi gyorsvalté 1. hely

Az egyesiilet két vezetdje Gyepes Lajos és fia Gyepes Adém biiszkék tanitvényaikra.

Ujabb ket fitneszpark és egy miifiives focipalya

Ujabb két, 5 elembdl &ll6 kiiltéri fitneszparkot adott 4t az 6nkorményzat a keriiletieknek. A
sorban ez mér az 6todik és hatodik szabadtéri sportpark. Az Obudai Sportagbérze tovabbi
meglepetése egy mlifiives focipélya volt.

Az elséként atadott Harrer Pal utcai utan, tavaly a békasmegyeri (Veres Péter Gimnazium
eldtti), és kaszasd(iloi (Maltai jatszotér szomszédsagaban 1évo) parkok kdvetkeztek, majd az
Aratd Emil téren a Maltai jatszotér mellett alakitottak ki a negyediket a sorban.

Az 6todik parkot a Baratsag SzabadidGparkban (Laborc utca) a szombaton lezajlott nagy
siker(i Obudai Csaladi Sportagborzén adta at a kerlilet polgdrmestere.

.Nyaranként ebben a taborban 300-400 IIl. keriileti gyermek tolti a sziinidejének egy részét.
Ezért esett a valasztas éppen erre a teriiletre. Ezen feliil, most mar a Terstvérhegyen és
Bécsi Ut kornyékén éléknek is ingyenes sportolasi lehetdséget nydjt a park” —mondta Bis
Balézs. ,Szabad levegdn jobb a mozgés, és ne feledkezziink meg prevenciés szereprdl sem”
—tette hozza a polgarmester.

A Sportaghdrze mas meglepetést is tartogatott. A helyszinen atadasra keriilt egy 20x40
méteres mifiives labdarlgé palya is, melyet a keriileti TVE focistai rogton felavattak.

A masik, a sorban a hatodik fitneszpark ugyan nem a keriiletben van, de mégis Obuda-
Békasmegyer gyermekei, iddsei élvezhetik elsdsorban. A sidfok-sdstdi ifjisagi taborban
kialakitott sportparkot, a sziinidében hetente kb. 250 IIl. keriileti altalanos iskolas
hasznélhatja biztonséggal, tovabba azok a keriileti nyugdijasok is, akik szintén itt nyaralnak.
A kozkedvelt, barki é&ltal igénybe vehetd, kiiléndsen az id6s korosztaly kérében,
rendszeresen, akdr napi szinten hasznélhatd, ingyenes eszkozok hasznélatét, a helyszinen
elhelyezett informéacids tabla segiti.

Az eddigi tapasztalatok alapjan a két aj parkban nagyobb ardnyban helyeztek el dinamikus,
azaz mozgo alkatrészekkel ellatott eszkdzoket, mint a statikusakat.

(Forras: obuda.hu)

Vilagkupa pont, vilagbajnoki cim és tengerentili siker
Eredményes idényt zartak a Fullsport SE si versenyzoi

Kiemelkedden teljesitettek a 2011/2012-es téli szezonban az 6budai Fullsport SE sizéi, akik
szamos versenyen bizonyitottak. Bar a 2011-es vildgbajnoksédgon mdilesikldshan még 44.
helyen végz6 Szepesi Bertold egész szezonban sériiléssel bajlédott, harom klubtarsa is kittint
tehetségével a nemzetkdzi megmérettetéseken.

A Romaniabol honositott Miklés Edit nem csak egyesiiletének, a Fullsport SE-nek, de
Magyarorszagnak is fantasztikus eredményt ért el: si torténelmet irt a svajci St. Moritzban azzal,
hogy vildgkupa pontot szerzett szuperkombinacidban, ugyanis 6 az els6 nd, és 30 év utan az els6
magyar alpesi sield, akinek ez sikeriilt. A FIS vilagranglistajan is egyre jobb poziciéba keriil.
Edit 2010 februarjaban a vancouveri olimpia lesiklé szdmaban megsériilt, felépiilése hosszi id6t
vett igénybe, majd a nemzetvéltds miatt torolték addigi vilagranglista pontjait és helyezéseit.
Szerencsére a 2011/2012-es idény mdr ismét telies szezon volt a szdméra, de egyel6re
tdmogatok hijan és a hazai szovetségnek jutd csekély mértékii allami tdmogatasbol nem tudta a
felkésziilését megfeleldé maddon finanszirozni. Ezért kimaradtak a szezonnyité dél-amerikai
versenyek, valamint az Eszak-Amerikaban megrendezett vildgkupa futamok is. llyen kériilmények
koz6tt igazan 6romteli, hogy mar ebben a szezonban tudott Vildgkupa pontot gy(jteni.

Edit megszerezte a magyar bajnoki cimet orias-miilesiklashan és szlalomban is. Végiil a hab a
tortdn: az osztrak bajnoksagon (vagyis a sportag tulajdonképpeni bélcs6jében) a néi lesiklas
versenyszamban kétszer is feléllhatott magyarként a dobogd legfelsd fokara, mivel 6 lett a felnGtt
lesikld osztrak bajnok, és ugyancsak 6 diadalmaskodott a nyilt osztrak junior bajnokséagon is.
Szenzacios teljesitménnyel rukkolt elé Kékesi Marton, a Fullsport SE ifjlisagi kort sportoldja is.
Mar januarban, az Innsbruckban megrendezett I. Téli Ifjusagi Olimpian lathatd volt, hogy a fiatal
versenyz6 rendkiviil j6 formaban van. A férfi milesiklas 62 fés mezényében az el6keld 21. helyet
szerezte meg, Orias-milesiklasban ugyancsak a 21. lett, szuper kombinacidban pedig a 24.,
szuper orias-mlilesiklashan az 54 fos mezdnyben a 34. helyen zart.

Aztén kovetkezett az év legjelentésebb korosztélyos versenye, az ifjuségi vildgbajnoksag az
olaszorszagi Roccarasdban, ahol rendkiviil rossz héviszonyokkal kellett megkiizdeniiik az
induldknak. Marci, aki a palyan nem ismer lehetetlent, a junior I-es korosztaly miilesiklo versenyét
megnyerte, a lesiklo szdmban pedig mésodik helyen végzett. Ezzel megszerezte pélyafutésa
eddigi legjobb eredményét, ami a magyar alpesi sizés egyik legnagyobb sikere is egyben.

A 16 éves fiatal a felnétt orszadgos bajnokségon is dobogdra allhatott, a felnéttek kozott is
kitett magaért: mlesiklasban és dsszetettben 2. helyen ért célba, drids-mlilesiklasban pedig
bronzérmet szerzett.

A szintén fullsportos Berecz Anna, aki sokaig a hazai sisport egyetlen komoly eredményekkel
biiszkélkedhetd sportoléja volt, jelenleg Alaszkéban tanul, az anchorage-i egyetem si
csapatatél kapott 0Osztondijat. Folyamatosan
szerzi az észak-amerikai versenyeken a jobbnal
jobb vilagranglista pontokat és tobbszor is a
dobogd tetejére allhatott. Szdméra a f6 cél a minél
jobb eredmények elérése és a folyamatos
felkésziilés, hiszen a kovetkezd szezonban mar
ismét szeretné magét az eurdpai versenyeken is
megmérettetni.

Biztatéak ezek az eredmények a kovetkezén
szezon legjelentésebb er6probéja, a 2013-as
vildgbajnoksdg el6tt, amelyet az ausztriai
Schladmingban rendeznek. A Fullsport SE siz6i
tobbek kozott ezen a vildgversenyen harcolhatjak
ki a 2014-es olimpiai részvétel jogat.
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Mindség és
mennyiség a
taplalékaink kapcsan

Az urbanizacio, az intenziv nagyiizemi
gazdalkodéas, de féként a kiilfoldrdl
behozott bizonytalan eredetii élelmi-
szerek kapcsén egyre gyakrabban hal-
lunk hamisitott, kétes mindségl
taplalékokrol.  Ezért  vasarlaskor
feltétlendl figyeljlink a mindségre, a
megbizhato eredetre, a beltartalmi
értékek mutatéira. Lehetdleg tartdsito szer és adalékanyag mentes terméket vaséroljunk. Ha
tehetjiik, legalabb esetenként részesitsiik elényben a hagyomanyos eljarassal késziilt haztdji,
vagy OstermelSi gazdasagbdl szarmazd étkeket. Nem art, ha az egészséges taplalkozas
kritériumaira, az energia és tapanyag értékekre, a zsir és cukor mennyiségekre is figyeliink.
Nem célszer(i, ha tilos ételek listajat allitjuk fel magunknak, mert azokat (igyis megkivanjuk.
De, a mikor, mit és mennyit, a mértékletes hatarokat feltétleniil tartsuk be! Nem az a
kardinalis kérdés, hogy reggel, délelétt, vagy koradélutan étkeziink béségesebben, esetleg
nasit is beiktatva. De vacsoraiddben feltétlen keriiljik a zsirokban, fehérjékben,
szénhidratféleségekben gazdag, netdn nehezen emészthetd bdséges taplalékokat!
Elénydsebb, ha arra koncentralunk, hogy a zdldségféléket kedviink és étvagyunk szerint
fogyaszthatjak barmikor nyersen, péarolva, akar grillezve is. A gyiimdlcsoket is batran
étrendlinkbe iktathatjuk, de csak étkezés el6tt, mert a féétkezések utan fogyasztott
gyiimoélcs erjedésnek indul a tdpcsatorndban. Ez aldl kivétel az alma, melybdl barmikor és
barmennyit ehetiink. A fogyokurazéknak, a cukorbetegeknek viszont az édes gyiimélcsok
mennyiségére is figyelniiik kell. Esetenként hajlamosak vagyunk tdl sok élelmiszert
vasérolni. Pedig az sem gazdaségos, ha rank romlik, de ha csak azért essziik meg, hogy
kérba ne vesszen, az sem a gyomrunknak, sem az emésztérendszeriinknek, de még a
kiloinknak sem vélik el6nyére. Az étkezéseknek viszont meg kell adni a mddjat és mikéntjét.
Adjuk meg magunknak azt a nyugodt 10-20-30 percet! Megéri! Aki gyorsan, kapkodva eszik,
altaldban tobbet fogyaszt, mint amennyire a szervezetének sziiksége van. Nem kell
feltétlendl mindent megenniink, ami el6ttlink van. Mivel a jollakottsag érzése csak egy kis
idd elteltével jelentkezik, ne addig egyiink, amig jollakottnak nem érezziik magunkat.

A gorog bolcsel6k szerint akkor kell abbahagyni az étkezést, amikor a legjobban esik, de
legalabbis, amikor még tudnank enni. A rdmaiak nem ezt tették! S6t, szinte rabjaiva valtak
a kulinris gynyoroknek. Es mi ma figyeliink az étkezési kultarankra?

Cso-Va Jola

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

APRILIS HONAPBAN IS

_ IVARTALANITASI AKCIO!
AZ ARBOL 20% KEDVEZMENYT ADUNK!

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

1039 Budapest, Szentendrei ut 393.
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** Romat Virag -~

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

Nyitva tartds
Kedd — Vasdrnap 9% — 18%
Hétf6 — Zdrva
& Névnap, sziiletésnap, esKiivd, temetés legszebb virdgail™s
4,"' Egyszerdtdl a luxusig! 4
- ]
L
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Sok a kutya, sok a macska,
Teli veliik minden porta.

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

A hénap gyégynovénye:
A kakukkft

A Calendula Tea-Patika gydgynioveny szakiizlet
(Szent Margit Rendeldintézet Csobdnka téri
Szakrendeld) ajanldasdval

A kakukkf(i (Thymus Vulgaris) mint kdzismert és kdzkedvelt ,!
fliszerndvény kiilonleges, kissé kadmforos illataval, aromas izével jarul

hozza a hasvéti baranysiilt hangulatédhoz. A hlisvéti barany mellett halak,

baromfi és marhasiiltek, martasok, fozelékek, francias ételek izesitésére is hasznélhato.
A kakukkfiivet mar az dkori Egyiptomban és Gérdgorszagban ismerték, mint
gyoégynovényt. Elsdsorban az akkoriban gyakran eléfordulé szdrt és vagott sebek
kezelésére és jarvanyok idején fertGtlenitésre alkalmaztak. Gydgyaszati és fliszerkénti
hasznélata szazadokon at megmaradt.

Botanikai szemponthdl a kakukkf(i az arvacsalan viragtiak(Lamiales) rendjébe és az
ajakosok(Lamiaceae) csalddjaba tartozo félcserje. A virdgzé novény hajtasainak el nem
fasodott felsd részét haszndljuk mind gydgyaszati célra, mind pedig fiiszerként.

A kakukkf(i f6 hatéanyaga a timol, és a karvakrol,
melyeket elsdsorban a ndvényben nagy
mennyiségben taldlhaté illéolaj tartalmaz.

A kakukkf(i gyogyaszati felhasznélasa
tapasztalatokon alapul, melyeket a tudomanyos
vizsgalatok is megerdsitettek. Elsésorban a
kiilonboz6 felsd léguti gyulladasok kezelésére,
hurutos kohdgés tiineteinek enyhitésére
alkalmazhaté. Ezen kiviil gorcsoldoként és
reumatikus bantalmak kiilsG kezelésére
beddrzsolGszerként, fiirdGadalékként is hasznélhaté. llldolaja kitiing inhalalészer, a mar

emlitett meghtiléses gyulladdsos megbetegedések esetén.

A kakukkf(i hasznélata biztonségos. Terhesség alatt
e |':_"'|I_;._!'-. .
TEA-PATIKA

fogyasztdsa azonban nem ajanlott. Nyirfapollen,
zellerallergia esetén keresztallergias reakcié
kialakulhat. Az eldirt adagolast célszer(i betartani.
Taladagoldsa enyhe szédiilést, fejfajast okozhat.

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. 111. BEcsi UT 232.

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

bepa@bepa.hu

%
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Itt a tavasz! — El6 a kezekkel és a labakkal!

Hamarosan rank készont a szandalszezon, érdemes tébb figyelmet
forditani a labaink allapotara, és a tavaszi ,,nyitast” apolt labaklkal varni.
Ehhez nyiijt segitséget a Gabriel Stidié pedikiir-szolgalata. Es ha mar tul
vagyunk az alapokon, johet a folytatas.

Gél lakk kézre és labra

A gél lakkal nemcsak tartésan szinezheti be

kormeit, de erdsitheti is azt. Természetes

koromre és miikoromre is hasznélhato,

kivalé tapadasu és magas fényd, ezért még

hetek multan is olyan, mintha aznap lakkozta

volna. Nem sériil, nem karcolédik, igazéan

idedlis viselet a kézen és labon egyarant.

A lakkozas menete:

— kérmok finom csiszolasa (nem séril a
korom feliilete)

— a vélasztott lakk felvitele

— speciélis UV késziilékkel torténd szilarditésa, széritasa (3 perc)

Csak egy pillantas...

Ha hosszq, strd, ivelt szempilldkat szeretne,
a megoldast jelent a természetes hatasta 3D
muszempilla. Ez a technol6gia modern,
kényelmes viseletet és természetes hatést
kolcsondz. Mindenkinek ajéanlott, akinek:
révid vagy ritka szempillai vannak,
valamilyen alkalomra késziil, nem szeret
bibelédni a pilla festéssel reggelente, vagy
mar régoéta ki szeretné prébélni. A 3D
muszempilla dus, természetes hatésu,
szuper tartos, viz-, izzadtség- és konnyalld
természetes hatédsu, mint a valédi szempilla.
Nem roncsolja a sajat szempillét, stlytalan, hasznélata kényelmes, nem zavar a
pislogasban. Ha részénta magéat a tavaszi megszépulésre, hivja a

Gabriel Studioban Dérit: 06 30 421 1616

FODRASZAT MASSZAZSOK INFRASZAUNA Bevezetd
Szabhina  06-30-969-7534 Frissitd 4500 Ft  akcios aron! 1.500 Ft/alk;
Niki 06-30-296-4832  Miaomei 5000 Ft  pgrlet: 6.000 Ft/5 alk., 10.000
KOZMETIKUS ES SMINKES GABRIELLA: Ft/10 alk. 06-30-560-4507
Eva 06-70-419-5056 06-30-560-4507  pyersep YITVA:

PEDIKUR, MANIKUR: MUKOROM ES vibraciés H—P: 9-20
A fitness gép: TERS
Gabriella 06-30-560-4507 SZEMPILLA gep Szo.: 9-13

Déri 06 30 421 1616 10 alkalmas

] P'E,N CHAM . Gél lakk: 2300 Ft3D  bérlet 8000 Ft
Lélek gyogyasz, regresszios  piszempilla: 9000 Ft;  helyett =
terapeuta Epitett zselés korom: 4000 Ft
Gabor 06-20 972-3312 6000 Ft

www.gabrielstudio.hu

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

apndékba szilinapra névnapra vendédgségbe dviforduldra kertbe ablakba eroédyre csak Ggy

Kellomes IEUswéti QBﬂnﬁpﬁz‘

a csillagvarba
+36 1 250 Bb648

+36 70 233 6442
www.csillagvar.com
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OBUDAI HAJOGYARI-SZIGET (K-HID)

TAVOK ES RAJTOK:

3,5 KM - rajt: 09.30h

7 KM - rajt: 10.30h
FELMARATON - rajt: 12.00h

Egyeni chipes iddméréssel
a3 Trssitillomdssal viinunk!

OBUDAIOLIMPIA

& rendexvenyen vold résrvélel ingyenes!

www.obudasport.hu
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Kulturalis ajanlé

PLATAN
KONYVTAR
1031 Budapest,
Araté Emil tér 1.

(Bejérat a Kadosa utca feldl)

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
TOJAS KEPEK

Csak Judit iparmtvész munkai megtekinthetdk:
2012. aprilis 6-tol 28-ig.

IRODALMI NOBEL-DIJASOK
A finn
Akirdl sz6 lesz: Frans Eemil Sillanpaa
Aki mesél: Dr. Pap Eva, mifordité
2012. aprilis 26-an 17 érakor

A programokra a belépés ingyenes.
Q‘ Kuruttyolé Békakiraly
. mesés hangszerbemutaté

 IRODALMI KAKAGHAZ A PLATAN KONYVTARBAN |

Kuruttyold Bekakiraly
torténetei tele vannak
csengéssel, bongdssal,
ciripeléssel, ritmussal,
zengéssel, minden fllnek
valo csodaval.

Messzi tdjak hangszereit
ismerheted meg és
prébélhatod ki
egy izgalmas
mesén keresztdl.

Obudal Platin Kamywtir
1031 Budapest, Aratd Emil tér 1.
(bejarat a Kadosa uteirdl)
www. platankomyvtar.hu

A belépés ingyenes.
ErD)
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)-\ LAy 2, , .
< OBUDAI TARSASKOR
Bp. IIl. Kiskorona u. 7.
Tel.: 250-0288 Fax: 387-8376
info@obudaitarsaskor.hu
www.obudaitarsaskor.hu
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2012. aprilis 11, szerda 19 o6ra

A SZERELMESEK KALAUZA”

BCSd A PODIUMTOL

KERES EMIL ELOADOESTJE A KOLTESZET
NAPJAN

2012. aprilis 12., 19, 26. csutortok 19 éra
CSINALJUNK OPERAT!

Donizetti: Don Pasquale — préoba

2012. aprilis 16., hétfé 19 éra

A SZAZADELO ROMANTIKAJA
PRUNYI ILONA ZONGORAESTJE

Obudai Platdn Kényvtar 1031 Bp., Aratd tér 1. (bejarst a Kadosa utcirdl)
www.platankonyvtar.hu

KONYV-TARSASOZO

Jatszohaz 6vodasoknak
és kisiskolasoknak

Rejtélyes dkori,

kodzépkori 2012.
id6utazas aprilis 14-én
Stin Tébids 10-13 draig
konyvtaraban

2012. aprilis 18., szerc}a 19 6ra
SZECESSZIO A ZENEBEN

2012. aprilis 23., hétfé 19 éra

A MAGYAR ALLAMI OPERAHAZ ENEKKARI
MUVESZEINEK Jotékony céli hangversenye

A RAK ELLEN, AZ EMBERERT, A HOLNAPERT"
ALAPITVANY javéra

Mozart, Verdi, Puccini, Schubert népszer(i dalai és
ariai

2012. aprilis 25. szerda 10-12 6ra

A BUDAPEST RAGTIME BAND NYILVANOS
PROBAJA

2012. aprilis 25. szerda 17 o6ra

JATEKOS MUZSIKA 7X10 PERCBEN
Musorvezets: Czigany Gyorgy

2012. 4prilis 27 , péntek 19 o6ra

A ZONGORANAL DARVAS FERENC

UYL NTTT

Szeretettel meghivjuk Ont és bardtait a Csillagvér tizlethdzha

H. Varga Agnes

festémiivész kidllitdsara,
mely jabb festményekkel baviilt!

Megtekinthetd: hétfi-péntek: 1020 dra
szombat: 10-18 dra
vasdrnap: 10-16 dra

Cim: 1039 Budapest, Rakoczi at 36,

(Az f-iis HEV Rémaifirdd megalléia kizelében)

Viigirlis esetén érdeklodhet a +3630-324-9819-e8 mobilszdmon = www.hvarga.hu

KONYVAJANLO

Jonas Jonasson:

A szazéves ember, aki kimaszott az ablakon és eltiint
Budapest, Athenaeum, 2011.

Egy svéd kisvéroshan, az idések otthonaban sziletésnapi tinneplésre
késziilnek: az otthon lakéjat, a szazéves Allan Karlssont akarjak
felkdszonteni — el tudnak képzelni ennél érdektelenebb kezdést? Pedig
ez a ravasz Jonasson bizony igy kezdi kalandregényét, hogy aztan
atcsapjon egy teljesen kiszamithatatlan és végteleniil vicces
amokfutasba, amelynek minden egyes fordulata elismerd csettintésre
készteti az olvasot, és minden bekezdésben ott van legaldbb egy, de
inkabb tobb (ités poén.

Murakami Haruki: 1084

Budapest, Geopen, 2011.

,1984 mar nem létezik. 1084 van. Kicserélddott a levegd,
kicserélddatt a taj — két hold ragyog az égbolton. Mindenkinek be
kell illeszkednie az j vilag rendjébe.”

Mint amikor Gj vad keriil be a vadonba, és megvaltozott szabélyok
kozott kell életben maradnia. Murakami legdjabb, minden korabbinal
grandidzusabb — zenei és matematikai 6sszefiiggésekre komponalt
— trildgidja a vilag teljességét igyekszik megragadni, eltorélve a
valosag és a misztikum eddig ismert hatérait. A foldi vilag és az
életek bonyolult halézata az olvasét sem hagyja érintetlendil,
menthetetleniil a kényv légies szovedéki gubdjaba kertil, egyre azt
varva: mikor és miként sziilethet Gjja — a masik vilagra...

Borcsok Maria: Kettészakadt Magyarorszag

Budapest, Kossuth : C.E.T. Belvarosi Kvk., cop. 2012.

Minél kevésbé ismeriink egy kort, annal konnyebb ,aranykort”
csinalni beléle. Minél kevésbé ismeriink egy embert, annal
kénnyebb idealizalni az alakjat. A torténelemtanités szeret
idealizalni. Pedig nem azzal segiti a hazafias nevelést, ha mennybe
viszi a mult héseit, hanem avval, ha azt bizonyitja: torténelem
sohasem volt. Mindig csak jelen van, és a jelen mindig ziillottnek,
romlottnak tiinik az el6z6 korokhoz képest, a legnagyobb koltok
versei bizonyitjak. Kovetkezésképp a mi ziillgtt, romlott korunk is
torténelem lesz egyszer. Es lehet, kortéarsaink koziil épp azokbol
valnak ,tisztak, hdsok, szentek”, akikrol legkevésbé tudjuk
elképzelni.

Rob Johnson, Michael Whitby, [§ £ =

“ROB JOHNEON
MICHATL WHITaY,

JoHN FllHC:l‘

..“u_TMuIAf
GYOZ P‘\EMHEZ

John France:

dtmutaté a gyézelemhez
25 hadaszati stratégia az
okortol napjainkig
Athenaeum Kiadé, 2011

Dr Osman Péter ismertetése

Minden tudatos tevékenységnél, amelyben
més szerepl6kkel &llunk szemben, legyen
az lzlet, sport, politika, tarsadalmi b
kapcsolatok épitése, allasinterji vagy BN

éppen udvarlas, a j6 stratégia a siker egyik [&
legfébb zaloga. ,Nekiink nagy erét ad, hogy
nem tudjuk pontosan, mit akarunk. A

HADASZATI sram"fsm
1)- RTOL -

I
NA_PJAIN KIG &
—— f o -
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szandékok teljes bizonytalansadgébdl bamulatos mandverezési

AZ ORO

szabadsag sziiletik.” (Jean Anouilh: Becket
vagy Isten becsiilete) Ez csodasan hangzik -
milyen kér, hogy egyaltaldn nem mikédik. Az
élet minden teriiletén eleve sorsdéntd
hatranyban van az, aki nem képes arra, hogy a
| céljai eléréséhez kimunkalia a megfeleld
stratégiat. Csak a véletlen mentheti meg attél,
hogy veszteségbe sodrddjék, az pedig nagyon
is megbizhatatlan tars barmely véllalkozasban.
A stratégia annak tudomanya és milivészete,
hogyan hatarozzuk meg a lehetdségeink keretei
kozott az érdekeinknek legjobban megfeleld
célokat, valamint az azok elérését optimélisan
| segitd magatartast és cselekvési programot, és
hogyan rendeljik ennek megvalésitdsahoz az
eszkozeinket. Tudomanya a hajdan legnagyobb
er6forrdsokat mozgatd kozosségi tevékeny-
ségben, a hadviselésben alakult ki, és a modern idékig abban

fejlédtt. A modern véllalatiranyitasban szint(igy nélkiilézhetetlen
stratégia alkotds terén a menedzsment tudomany is nagyban
témaszkodik a hadtudoményra, az abbél atvehetd elvekre és
tapasztalatokra. Clausewitz mellett a legnagyobb klasszikusai kozé
szémitjak a 2500 éve élt kinai Szun-ce-t is.
(http://hu.wikipedia.org/wiki/Szun-ce)

A konyv szerz6i kitling, igen tanulsdgos ismertetést adnak 45
csata elemzése révén a hadviselés 25 alapvet6 fontosséagu
stratégidjardl. A cimekbdl: ¢ Az ellenség csalogatésa * A
megtévesztés és szinlelés ¢ Meglepetésszer(i tdmadas és
rajtalités ¢ Ellentdmadas * Bekerités * A terep uraldsa és a
kornyezet kihasznaldsa * Lépcsdzetes tdmadas * A tartalék
bevetése * Villamhabord A tlizeré koncentraldsa * A roham
* A kezdeményezés megszerzése és megtartésa * A stratégiai
tédmadds és a taktikai védelem ¢ A pszicholdgiai hadviselés.

A kitlind magyarazatok mellett 28 térkép és 113 fekete-fehér
kép is segit az egyes csatdk menetének éttekintésében, s az
alkalmazott stratégia megértésében.
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& Savon 1032 Budapest, San Marco u. 81.
~ KULTURALIS Tel./fax: +36 1 388 7370, +36 1 388 2373
KOZPONT kulturkozpont@Xkulturkozpont.hu Honlap: www.kulturkozpont.hu
KIALLITAS A Kéltészet Napjara emlékeziink.

San Marco Galéria

Aprilis 6. péntek 18.00

Varga Amar Laszl6 festémiivész
kiallitasa

A Kkiéllitdst megnyitja: a miivész
Koézremtikodik: Szaniszl6 Richard
vibrafonmtivész

A Kkiéllitds hétkdznapokon 9-16 éraig
latogathato

A kiéllitdsokra a belépés ingyenes.

OBUDAI TEATRUM

Koérmendi Janos bérlet: 15.00, Turay
Ida bérlet: 19.00

Aprilis 21. szombat 15.00, 19.00
Koméamasszony, hol a stukker?
Komédia 2 részben

NYUGDIJAS BERLET 2012 Tavasz
Aprilis 25. szerda 10.30

Périzs hidjai

Edith Piaf életrajzi regénye alapjan,
Parizst megidézd zenés Gsszeallitas
A humor nagyagyui

Aprilis 5. csiitortok 16.00

Darvas Szilard iré, kolté,
humoristara emlékeziink
Kozremtuikodik: Darvas Ferenc Erkel
Ferenc-dijas zeneszerzd, az iré fia, és
Rajhona Adém Jaszai Mari-dijas
szinmUivész

ZENES - MESES BERLET

Aprilis 4., 11. szerda 10.00 és 14.30
A dzsungel kényve

A Magyar Nemzeti és Ifjusagi Szinhaz
eléadésa.

CSALADI VASARNAPOK

Aprilis 1. vasarnap 10.00

A telhetetlen nytl - hasvéti
gyermekelbadas

A Budai Babszinhaz el6adéasa, utéana
hisvéti jatszéhaz.

Aprilis 15. vasarnap 10.30

Nils Holgersson csodalatos utazasa
Az egri Harlekin Babszinhéz el6adésa,
uténa jatszohaz.

Aprilis 22. vasarnap 10.00

Noé barkaja

A soproni Habakuk Bébszinhaz
eléadasa, uténa jatszéhaz.

Aprilis 29. vasarnap 10.00
Mazsola és Tadé

Az Ametist Babszinhaz el6éadasa, utana
jatszohaz.

KONCERT

KOSSUTH-DIJASAINK
Sorozatunkban Kortérs, kitlintetett
muvészeinket szeretnénk bemutatni.
Aprilis 28. szombat 20.00

Presser Gabor 6nallé koncertje
Dalok régrél és nemrégrdl — és kis
torténetek

KLUBKONCERT
Aprilis 27. péntek 20.00
Huzella Péter klubja

ELOADASOK

(J PROGRAM

Irodalmi kavéhaz

Aprilis 13. péntek 19.00

A verspincér: Papadimitriu Athina
szinmivészné

Torténelmi el6adassorozat

Eléadé: Dr. Téth Jozsef torténész

Az el6adasok ingyenesek.

Aprilis 17. kedd 15.00 — Mohécs okai
és kovetkezményei

Mivészettorténeti el6adassorozat
diavetitéssel

Eléad6: Harsvolgyi Virag
muivészettorténész

Az el6adasok ingyenesek.

Aprilis 25. szerda, 17.30 -
Physiologus - A keresztény muivészet
allatszimbolikéja és ikonografigja 1.

Pszicholégia, idéfizika

Minden csitortokon 17.15-22.00
El6adé: Kisfaludy Gyorgy, Barna-Foris
Agnes

PROGRAMCSEMEGEK
Minden vasarnap 17.00 - 21.00
Sirtos gorog tanctanitas és tanchaz

Aprilis 20. péntek 20.00-24.00
Casablanca tanclaz tanfolyam
Tovéabbi informacié:
info@casablanca-tancklub.hu;
www.casablanca-tancklub.hu

Aprilis 26 csiitortok 17.00
Unnepeljiik egyiitt a Tanc
Vilagnapjat!

Fellépnek az Obudai Kulturalis Kézpont
tanccsoportjai, lathatunk tarsastéancot,
zumbat, muivészi balettet, fashion
danc-et, hastancot, néptancot.
Természetesen meglepetés vendégek is
emelik az est szinvonalat. Minden
érdekl6dét szeretettel varunk! Az
el6adas ingyenes.

BORZEK

Aprilis 14. szombat 9.00-16.00
Terrarisztikai borze

Aprilis 21. szombat 9.00-13.00
Babaruhaborze

KLUBOK

~Eziist-kor” Nyugdijas Klub - minden
kedden 10.00-14.00 - programok:
kirdndulés, mizeumlétogatas,
kértyacsata, beszélgetés, kozos
Unneplések.

Baba-mama klub - K6z6sségbe nem
jaré babéaknak hétfénként 9.00-11.00.
A klub kétetlen jatéklehet&séget kinél a
babéaknak és hasznos informécidkat,
ismerkedést a mamaéknak.

Informacié: Galiczdné (Marcsi) védénd,
06-20/775-4729.

Folyamatos csatlakozasi lehetdség.

Onzetlen egészségfenntarté klub -
minden szerdan 16.00-20.00 -
derékfajdalmak kezelése, étrend és
gyogytea osszedllitas, lelki
segélyszolgalat.

Informécié: Kiss Tibor 06-30/912-
1249.

A kezelések ingyenesek!

ek

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

tel./fax: 240-0752

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

KIALLITAS

Aprilis 11. szerda 14.30

Baan Gabriellara emlékeziink
lllusztraciok és vaszonra készilt
munkak.

A kiallitas a csillaghegyi meseiré-
grafikus varazslatos mesevilagaba
repit gyereket és felndttet.
Megtekinthetd: aprilis 20-ig

GYEREK ES CSALADI PROGRAMOK
Csillagbérlet

Aprilis 16. hétfé 9.30 Janos Vitéz
a Budapesti Utcaszinhéz el6adéasa

Szombati szinhaz

Aprilis 14. szombat 16.00

A furfangos garaboncias

A Hokirélyné Meseszinpad el6adasa

Aprilis 15. vasarnap 10.00
Jétékonységi koncert

Egen nyil6 bodzavirag - Gryllus Vilmos
tavaszi daloskonyve

NEPEK NAPJA
Aprilis 28. szombat 14.00
Andok napja

Clj programsorozat!
Zenei Klub

Aprilis 13. péntek 19.30
Beke Eva és zenekara

Beke Eva, aki szdmos rangos
nemzetkozi zenei fesztivdlon képviselte
mar sajat dalaival hazénkat, talélt
maga mellé négy remek zenészt,
akikkel egy huron pendiilnek és
oromzenélnek. Feldolgozésok,
vilagslégerek (Sting, Amy Winehouse,
Santana, Bjork), sajat dalok pop,
R'n’B stilusban.

IRODALMI MUSOROK

Irodalmi csillagdélutan

A vendégekkel Gyimesi Laszl6 iro,
kolté beszélget.

Kozremukodik: Bor Viktor —
szinmUivész

A belépés dijtalan.

Aprilis 4. szerda 18.00

Vendég: Benke Laszl6 iré, koltd, a
Hétkrajcar Kiadé vezetdje

IRODALMI MUSOROK

Aprilis 11. szerda 14.30-15.30

A Koltészet Napja

A Koltészet Napjan Csillaghegy nagy
meséléjére, Badn Gabriellara
emlékeziink. Az '50-es évek komor
korszakaban a csillaghegyi gyermekek
szémara ,,Gabor néni” teremtette meg
azt a csodas, optimista és tiszta szivi
mesevilagot, amelyre ma is nagy
szilksége lenne a felnové
generacioknak.

A meseir6-grafikusrdl lanya, Volgyvari
Gabi mesél az érdekl6déknek.

Az el6térben Baan Gabriella
munkaibdl nyilt kiallitas lathato.

A belépés dijtalan.

BEKASMEGYERI
KOZOSSEGI HAZ

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

SZINHAZ

Nosztalgia bérlet — Boldog békeidék
Aprilis 23. hétfé 15.00

Szall a hinta - Ivancsics Illona és
Jo6zsa Imre eléadasa — Dalok,
amiket didolunk, dalok, amelyekre
emlékeziink.

GYERMEK- ES IFJUSAGI
PROGRAMOK

Bérletes meseszinhaz

Péntekenként 10.00, 13.00 és 14.30
Aprilis 27. — Matyas kiraly bolondos
bolondja A Maszk Babszinpad eléadésa.

Népmesék vilaga - aj
klubfoglalkozas gyerekeknek
Aprilis 6. péntek 17.00

Az oreg halasz és a nagyravagyo
felesége - magyar népmese
Béabelbadas

Aprilis 20. péntek 16.30-17.30
Aprok tanca

Aprilis 14. szombat 13.00
Urban Jam

Aprilis 16. hétfé 16.00

OKO-7 2012 kiallitas megnyitéja
A kiéllités aprilis 27-ig lathato.
Aprilis 16-20. hétf6-péntek
OKO-7 2012 — A keriileti oktatasi
intézmények tanuldinak jatékos
kornyezet- és természetvédelmi
vetélkeddje.

RENDEZVENYEK

Aprilis 28. szombat

Szent Gyorgy napi vigassagok
Csobanka tér

10.00 - 18.00 Szent Gyorgy napi
kézmiives vasar

ELOADASOK

Aprilis 20. péntek 18.00

Szinhazi kulisszak mogott
Aprilisban ,Pest megér egy estet”
cimmel szinhaztorténeti barangolasra
invitaljuk Onoket szinhazéptiletekkel,
szinészekkel, anekdotéakkal.

Aprilis 24. kedd 18.00
Lélekgondozé Férum — Az elég jo
szll6; Eléadé Bastyai Frigyes.
Kerecsenfészek

Ostorténeti hagyoményérzé mihely
vasérnaponként 15.00

Aprilis 15. Szényi Jozsef: Pilist
tisztelni jojjetek! Aradi Lajos: A Pilis
rejtély II.

Aprilis 29. Szigeti Gabor: A magyar
nemzeti vallas fontosséga

Aprilis 21. szombat - Pilisvigyazoé
Nap - Kapunyitas déli harangszoéra
,Olyan az okos né a nemzetnek,
mint a simogatas a gyermeknek!”
13.00 Dr. Obrusénszky Borbéla: A
Boldogasszony-kultusz keleten

15.00 Dr. Téth Judit: Kusitdk
kiralynéje

17.00 Dr. Rekettyés Maria: Pilist 6rz6
csillagok és a péalosok

19.00 Joé Katalin: A Pilis és a
magyar N6 kozmikus kapcsolata

Az el6adéasok el6tt magyar kolténdk
verseit mondja Volgyvéri Gabi.
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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. keriiletbél a belvarosba és vissza (15-23 f6) 10000-12000 Ft, (24-34 fé6) 14-18000 Ft

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

IVECO Turbo Daily Mercedes 515 Sprinter | Ford Transit 12+2 f6
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repiilotéri transzfert
Leany/Legény bucsu,
eskiivéi nasznép szallitasat

Legyen az utasunk...!
Ratkai Csaba

HAJOKOLCSONZES <=
Romai-part, %-ﬂ

Rémaifiirdé SE Egyedi dekoraciok, ajandékok,
2-3-4 személyes TURAKENU: 2.500,-Ft/nap diszcsomagolasok természetes anyagokbol
Nagy 4 SZEMELYES KENU: 3.000,-Ft/nap
5 SZEMELYES KENU: 3.000,-Ft/nap

7-8 személyes TURAKENU: 4.500,-Ft/nap
1 személyes TURAKAJAK: 1.900,-Ft/nap
2 személyes TURAKAJAK: 2.200,-Ft/nap

A FEL NAPI KEDVEZMENY KIZAROLAG ~ HAJOTAROLAS: 30.000,-FT/EV,
HETKOZNAP 14,00 ORATOL VEHETO ~ SZEZONRA (méijus 1-szeptember 30-ig):

IGENYBE! 15.000,-Ft
MENTOMELLENYT INGYENESEN FIGYELEM!
| ”
BIZTOSITUNK, KOTELEZ(! SZABADIDGS KAJAK-KENU
HORDO: 300,-Ft/nap szakosztalyunk vérja a

HAVI TAGDIJ HETESTOL PENTEKIG 10-15 éves gyerekek jelentkezéseét.

9,00-19,00 ORAIG: 6.000,-Ft Felnétt kaiak-kenu oktatas:
EVES TAGDIJ: 24.000,-FT/EV elnott kajak-kenu oktatas:

ajake! ) Eskiivire, csaladi- és céges rendezvényekre
VASAS TAGOKNAK: 15.000,-F/EV kedd, csiitortok 16,00-17,30-ig .

KOLCSONZESI FELTETELEK:= —m‘
USZNI TUDAS

Orbanné Papai Agnes

06 30 327-8686
agidekor.weebly.com

SZEMELY! IGAZOLVANY LEADASA - 06 20 9436 5_'21' :

AHAJOZASI SZABALYZAT BETARTASA+" i .

A KOLCSONZESI FELTETELEK BETARTASA RESZLETEK:
TORANAPLO VEZETESE www.romaifurdo-se.hu

16 R.PH. ROMAIFURDO TELEP KORNYEZETVEDO, SZABADIDG ES DIAK ViZISPORT EGYESULET & _}h




