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Szeretettel viirunk minden k
melynek konyvhajdan megtalalj

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

NYITVA TARTAS:
minden nap

9,00-19,30-ig

www.cziniel.hu [

lr
ONLANT

Ettermiinkben a hét minden napjin finom hézias ételekkel,
megujult étlappal és szolid arakkal varjuk Onoket. Hazi készitési
pizzak, tésztik, halak és husételek nagy valasztékban...

Hétkoznapi déli meniti: 890 Ft , ,
A stilusos éetterem...
RENDEZZE CEGE KARACSONYI UNNEPSEGET A FONTANABAN!

Udiilési csekket elfogadunk.

Hétvegi lakoma: 3490 Ft/f6

es vendegunk egy pohar pezsgore!

Minden ebéd és vacsora vendégiinknek
ajandék desszerttel kedveskediink!

Asztalfoglalas | 453 0900

NYITVA TARTAS:

O

fine & wine

www.nebro.hu

www.fontana.hu
VILLA FONTANA, ETTEREM ES PIZZERIA

1031 Budapest, Nandsi Gt 24 | Email: romaifontana@t-online.hu

Calendula Tea-patika: A honap
gyogynoveénye a fehér fagyongy
Yoga Upanadam
Kornyezetvédelem

kornyezetiinkben — (ij sorozat!
Kovacs Koko Istvan az Obudai
Sportakadémian

Kulturalis ajanlé: Platan Konyvtar,

Ledényi Judo Iskola

Adventkor Bécsbhen

Suli Hirek: Fodros, Aquincum, Barczi,
Keve, Csillaghegyi iskolak

A tartalombol

Kedves Olvasd! — A szeretet gyertyai
Ady Endre: Az élet

Azt kapjuk, amit adunk — tanulsagos
torténet

Felhivas — Daganatos gyermek kér
segitséget

Romaifiirdé SE hirek: Zen Bu Kan
kempo, Sitirak Franciaorszagban, Ha
nem viz, akkor hegy, Vizi Mikulas

Allatorvosi rovat — ,Allati” elsésegély
katasztrofahelyzetben

Bdbe recept-tiiraja: Marton napi
libasagok

Eletméd mozaik: Fontos nyomelemeink a
szelén és a réz

Békés megye a Romai-parton — Partner
talalkozo az Alfa Art Hotelben
Csillaghegyi Polgarikor Egyesiilet:
Eléadas a magyar fiirdokultararol
Andras napi vasar és dstermeldi piac
Felszini forrasok, fakadé vizek a

Obudai Tarsaskor, Obudai Mizeum,
Obudai Kulturalis Kézpont

Dr. Osman Péter konyvismertetése:
Dieter Heinrich & Manfred Hergt: Atlasz:
Fold — Természetfoldrajz

Palyazati felhivas — Filmverseny



Kedves Olvaso!

A szeretet gyertyai

Advent felé kozelediink. Ez a karacsony eldtti négy hét kettds
vérakozés ideje. Unnepre késziilddésiink mellett, varjuk azt a
végsd 1dot, amikor a vildg minden gorbesége egyenessé valik.
Korunkban, amikor minden a pillanatok liiktetésével van tele, j6 racsodalkozni a
varakozas szépségére. De vajon tudunk-e varakozni? Viarakozni ugy, hogy az
felkésziilést, békesség keresést, reménységet ¢s oromot jelentsen. A felkésziilés alatt
ebben az esetben nem csak a végelathatatlan ajandéklistak elkészitését, beszerzését
értem, inkabb a sziviink, lelkiink rahangolodasat az linnepi napokra. Régen, amikor
még tanitottam, ilyenkor kezdtiink késziilni a kardcsonyi miisorra a gyerekekkel.
Verseket, zenéket kerestem, valogattam esténként, mikdzben gyertyat gyujtottam,
fahéjas, mézes tedt kortyolgattam. Tudom, hogy ezek kiils6ségek, de segitettek, ahogy
segitenek ma is. Az adventi négy vasarnap négy gyertydja, a négy 6rdomhozo angyal
segit az egymasra, az iinnepre valo hangolddasban azoknak, akik meg akarjak hallani
a hangjat. Szeretettel, békével toltik meg az erre nyitott sziveket, hogy karacsonykor
tiszta szeretettel fordulhassunk egymas felé. Egy régi gyermek dalocska négy sora
errdl, a négy adventi vasarnapon fellobbano6 gyertyak langjarol mesél:

LEg a gyertya, ég, el ne aludjék, sziveinkben a szeretet ki ne aludjék.

Eg a gyertya, ég, fusson a sitét, sziveinkb6l a rosszasag kitakarodjék.

Eg a gyertya ég, né a fényesség. Sotét foldhiz a fényes ég egyre kozelébb.
Eg a gyertya, ég, az adventi négy; azt ragyogja, azt lobogja: Jézus tidvizlégy!”

Ugye, milyen egyszerti? Meggyujtjuk a gyertyat, esetleg énekeliink, és jokat
beszélgetiink. Kivel? Akikkel egyiitt lehetiink ezeken az alkalmakon. Baratok,
csaladtagok, jO szomszédok... Egyik évben minden adventi vasarnap mashol ért
benniinket. Hol otthon baratok tarsasagaban, hol vidéken a sziiléknél, hol az orszag
tavoli pontjan egy hétvégi program zarasat jelentette a gyertyagyujtas, de a meghitt
hangulat, az egymasra val6 nyitottsdg mindig jelen volt. Aztan kardcsony estéjén 6rom
jarta at az tnnepld sziviinket, mert esziinkbe jutottak ezek a vasarnapok, esziinkbe
jutottak azok az emberek, akikkel megoszthattuk a varakozas 6romét. Hogy az adventi
vasarnapok kozotti 1d6t is okosan, a rdhangolodas jegyében tudjuk eltdlteni, keressiik
a kapcsolatot azokkal, akiket kardcsonykor meg akarunk ajandékozni. Beszélgessiink
veliikk, ha az id6bdl futja, taldlkozzunk, hogy rdjuk tudjunk hangoldédni, mert erre
forditott id0 megtériil az ajandékvasarlasnal. A jo ajandék személyre szabott, mert
akinek adjuk, azt ismerjiik, és megprobalunk a fejével gondolkodni.
Mert mi a célunk? Orémét okozni, szeretet adni. Szeretnénk, hogy az 6rém Gszinte
legyen, a szeretet pedig tiszta, érdekmentes. Egy ,.placeboajandékkal” — egy (jabb
nyakkendd, egy elérecsomagolt illatszercsomag, stb. — maximum egy pipat tehetiink az
ajandékozottak listdjanak egyikéhez, de sem az ajandékozot, sem az ajandékozottat nem
tolti el 6rommel, csupan egy illedelmes gesztus marad. A draga ajandékkal sem biztos,
hogy célt érhetiink, mert ha hidnyzik mell6le a tiszta, dnzetlen szeretet — egyik vagy
masik, vagy mindkét fél részérdl — csak dnmagéaért vald. Tudjuk jol, mégis sokszor
elfelejtjiik, hogy a szeretet nem aru. Csak annyit kaphatunk, amennyit képesek vagyunk
adni. Errdl egy bolcsesség jut eszembe: A haz lehet elado, de a hdaz békessége nem. A
szofogaddast megvasdrolhatod, de a ragaszkodast nem. Pénzért vehetsz szép ruhakat, szép
viragcesokrot, méregdrdga ajandékot, de szeretetet nem. Fizethetsz gondozot, takaritot,
szakacsot, munkatarsat, de szeretetiiket nem vasarolhatod meg. Ezért hianyzik.
Kedves Olvasom! Ezekkel a gondolatokkal kivanok békés, oromteli, szeretetteljes
adventi napokat. Lapozzak 4t ujra és Ujra Ujsdgunkat, keressenek és taldljanak
kedviikre valé programokat, receptdtleteket, és oOriiljenek velem, hogy a kdrnyezd
iskolakban, a lelkes pedagdgusok jovoltabol milyen szines, vidam napokat élhetnek
meg a didkok. Es mieldtt belevetnék magukat a karacsonyi késziilédésbe,
utmutatasként fogadjanak el télem ajandékul egy Ady Endre kolteményt.

Fehér Agnes

, RTI HIREK - punai e
iadja az R.S.E. Kft, Budapest, Petur u.

Felelss kiado: Rétkai Janos Gv.ig
F&szerkeszt8: Fehér Agnes
Szerkeszt8ségi titkar: Veilandné Jenei Gydrgyi
ordel8szerkeszté: Kiss Marianna E-mail: marianna.kiss@chello.h
Munkatdarsak: Orbdn Béla, Horvath Ferencné,
Kotulics Ménika, SzGcs Boglarka, Bébe mama,
Nyomda: Oléh Nyomda és Kiadé Kf.

Hirdetésfelvétel: a szerkesztéség cimén és telefonszdman

1031 Bp., Petur u. 22. Tel.:240-3048, 06 20 9436-521

Ady Endre: Az élet

Az élet a zsibarusok vilaga,

Egy hangos vasar, melynek vége nincs.
Nincs semmi tan, melynek ne volna éra,
Megvehetd akarmi ritka kincs.

Nincs oly érzés, amelybdl nem csindlnak
Kufar 1élekkel hasznot, iizletet;

Itt alkusznak, amott mar all a vasar,

A jelsz6 mindig: eladok, veszek!...

A sziv az lizlet leghitvanyabb targya
S eladjak mégis minden szent hevét.
Akad vevo ra, egymast licitalja,
Hogy a holmit atomként szedje szét.
Folyik a vasar, harsogod zsivajban,

Az egyik kinal, masik meg veszen,
Csak néhol egy-egy végképen kiarult,
Kifosztott Iélek zokog csendesen.

Raktarra hordjak mindenik portékat,
Elad6 minden, hogyha van vevo:
Hirnév, dicsdség, heviilés, baratsag,
Rajongas, hit, eszmény ¢és szeretd.
Aki bolond, holmijat olcson adja,
Az okos mindig tobbet nyer vele,

A jelsz6: egymast tal kell licitalni,
Adaz versennyel egymast verve le!

N —— N

Egy-két bolond jar-kél a nagy tomegben,
Bolondok bizton, balgak szerfelett,
Eddig az 6 példajukat kdvettem,

Ezutan én is masképpen teszek,

Lelkem, szivem kitdrom a piacra,
Tuladok én is minden kincsemen...

...De nincs er6m ily nyomorultta valni,
Oh, nincs erém, én édes Istenem!...

Azt kapjuk, amit adunk

Minden igyekezetiink ellenére az elkovetkezd hetek, napok nagy nyomadssal
nehezedhetnek rank, amitdl fesziiltek, ingeriiltek lehetiink. Egy-egy meggondolatlan
félmondat, egy rossz hangsuly és maris robbanunk. Harag, sért6dottség és rosszkedv
marad a nyomaban, pedig csak dnmagunkat kellene meggydzni, hogy tiirelmesebbek,
megértdbbek legyilink. Ehhez nytjt segitséget az alabbi tanulsagos torténet.

Erre-arra koborolva, egy nagy kutya eljutott egy terembe, melynek minden fala oriasi
tiikrokbSl volt. Igy hat egyszerre, nagy kutydkkal kériilvéve taldlta magdt.
Feldiihodott, elkezdte fogat csikorgatni, morgott. Természetesen, a tiikrokben lévd
kutyadk is ugyanezt tették, kimutatva félelmetes agyaraikat. Kutyank, elkezdett korbe
forogni, hogy védekezzen a tamadoi ellen, majd ezutan diihésen ugatni kezdett és
ravetette magat, egyik feltételezett ellenségeére. A tiikorrel valo erds iitkozés
kovetkeztében, véresen és életteleniil a foldre zuhant. Ha bardtsagosan csovalni kezdte
volna a farkat, akkor az ésszes tiikorben 16vé kutya ugyanigy vilaszolt volna neki. Es
1gy, a taldlkozasuk tinnep lett volna.

FELHIVAS

Ajmal Zalanka vagyok, 2009.10.19-én sziilettem. Szerencsés
helyzetben vagyok, 4 nagyobb testvérem van, akiket nagyon
szeretek és akik engem is nagyon szeretnek. Anyukdm nincs
kénnyd helyzetben, hiszen ennyi gyermek eltartasa, nevelése,
iskolaztatasa oriési teher. Ettdl fiiggetleniil boldogok vagyunk,
hogy ilyen sokan vagyunk!!! Nem rég kideriilt, hogy beteg
vagyok. Anyukém fiirdetés kdzben észrevett egy csomét az |-
allam alatt. Azonnal orvoshoz vitt, s 1 hénap milva meg-
miitottek, de még akkor nem tudték, mi ez. A szévettan késébb kimutatta, hogy Ewing szarkéméam van.
Ez egy rosszindulati csont, iziileti, porc daganat. ettdl a perctdl kezdve minden bizonytalan lett.
Anyukém és én szinte mindig a klinikén vagyunk, hol vizsgélatokon, hol kezeléseken. Mar 2 blokk
kemoterapian tul vagyok, var még ram tovabbi 4. Kdzben atestem egy extrém majelégtelenségen, de
megmutattam, nagyon erds vagyok és teljesen kigyégyultam beléle. Utdna Gjabb vizsgélatok, amelyek
eldontik, ki kell-e venni az éllkapcsombdl egy darabot, majd tovabbi plasztikai m(itét varna rdm vagy
lehet, hogy ezt megliszom. Ami viszont biztos: Mivel a csontbiopszia kimutatta, hogy a csontvelémben
van mdr rosszindulat sejt, csontveld transzplantaciora lesz sziikség a kemoterapia utan. Kb. 2 hénap
Miskolcon anyaval sterilboxban, majd tovabbi néhany hdnap steril szoba itthon. Ennek megoldasa most
oriasi feladat, ugyanis albérletben lakunk és itt nem tudjuk ezt megoldani. Anyanak 4-6 hénapja van
arra, hogy megoldast taléljon, ahova haza tud hozni és ahol a tobbi testvérem is veliink élhet. Nagyon
sok még a bizonytalansdg, de az mar biztos, hogy honapokon keresztiil tart majd a gyogyitasom.
Anyukadm velem van mindig a klinikédn vagy otthon vigyaz ram, amikor épp nem kell bent lenniink, igy
dolgozni sem tud, illetve az ligyek intézése is nehezen halad. Sajnos, nagyon nehéz anyagi helyzetbe
keriiltlink, s amit csak lehet, rdm koltenek, mert mindenki azt akarja a csalddban, hogy én Ujra
egészséges legyek! Meg is igértem, hogy meggyogyulok, hiszen annyira szeret a csalddom és én is
szeretem Oket!

Ha tudsz nekem segiteni, akkor kérlek, keresd az anyukémat az aldbbi telefonszamon: 06-20/539-2615
Manyagkupakokat is szivesen fogadunk, mert azt (igyis a szemétbe dobndad, nekiink viszont nagy
segitség!

A cimiink: 4034, Debrecen, Félegyhazi Tamas utca 30. Ajmal-Papp Csilla az anyukdm neve.
Szamlaszamunk: FHB Ker. Bank: 18203071-01000268-10010010.

Cégek, vallalkozasok az Egyiitt A Daganatos Gyermekekért Alapitvanyon keresztiil tudnak tamo-
gatdst nydjtani az alabbi szamlaszamra: 10400621-06201821.

Nagyon fontes, hogy a megjegyzés rovatha tiintessék felé, hogy Ajmal Zalan részére, mert csak
akkor kapjuk meg a tdmogatast, igy célzottan viszont eljut hozzank. A nevem mellett adjak még meg a
cég cimét és addszamat a megjegyzés rovatban, s az alapitvany igazolast fog kiildeni a tdmogatasrol
és az igy leirhatd az adobal. Aki alapitvanyon keresztiil utal, kérem, e-mailon jelezze anyukamnak, mert
minden adomanyozot feljegyziink, s a késdbbiekben tajékoztatunk mindenkit az allapotomrol, aki segit
nekem a gyogyulasban.

Mindenkinek, aki tud segiteni, haldsan koszéném és megigérem: MEGGYOGYULOK!!!

http://zalankagyogyulasaert.mindenkilapja.hu/
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ZEN BU KAN KEMPO
(KUSEN DOJO)
Ifi edzések az R...SE-ben

Minden kedden és csiitortokon 16:30—18:00 oraig ifi kempo edzés az RSE tornatermében.
Olyan fitk és lanyok jelentkezését varom (14-20 éves korig), akik szeretnének
megismerkedni egy komplex harcmiivészeti stilussal, melyben a kiizdelem mellett (iitések,
rigasok, dobasok, fdldharc technikdk), kiilonboz6 technikai elemekkel is
megismerkedhettek. Tovabbi info a kempordl: www.zenbukankempo.com, és
v,vww.bushidokemgo.org honlapokon.

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

tel.szamon Pintér Leventénél.

Sitarak Franciaorszagban s

Puy St. Vincent 2011. Vs |

A Rémaifiird§ SE az idei siszezonban is szervez tirakat a ) m
— \

francia Alpokba. A tarak idépontjairdl, részletekrdl tovabbi ]
informaci6 az egyesiilet honlapjan: /

www.romaifurdo-se.hu

Ha nem viz, akkor hegy

Kihasznélva a novemberi tavaszt, az egyesiilet rekredcids szakosztalya a Borzsonybe
hirdetett gyalogtdrat. A kellemes erdei séta Kemencérél a Hamuhazig vezett a Csarna-
patak mentén. A patak j6 néhanyszor keresztezte a tlira Utvonalat, igy az atkelések néhol
kalandosra sikeredtek.

Romaifiirdé SE
Vizi Mikulas
2010. december 5-én

vasarnap 15,00 orakor

a Dunan érkezik a Rémaifurdé SE
vizitelepére
(1031 Bp. Nanasi u. 53.)

a Mikulas.

A legelszéntabb vizesek hajéba széllnak, hogy fogadjék a nagyszakallat, mig a
legkisebbek és a szérazfoldi egységek a parton alkotnak alkalmi kérust, hogy a
partra hivjgk a Mikulast.

Koz6s éneklés a vizitelepen.

Mikulés-parti: tea, forralt bor és az elmaradhatatlan hagymas zsiros kenyér a
bufénél.

A rendezvény nyitott, hajoét biztositunk az érdekléddknek.
Tovabbi informacié: Ratkai Janos 06 20 9436 521

C’L“Q’

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

www. lidofitness.hu

GYERMEK AEROBIC! KANGOO ORAK!
ORAREND VALTOZAS!!!

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

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

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

JUDO HIiREK - LEDENYI JUDO ISKOLA

2010. november 6-an
a Megyeri (ton
rendezett versenyen,
a Ledényi Judo Team
harom versenyz6je
kapott lehetdséget az
indulasra: Donnert
Ryan kimagasléan j6
versenyzéssel
aranyérmet szerzett,
Markulov Szava
menetelését csak a
dontdben tudta
megallitani egy
nalanal 2 évvel
idésebb ellenfele és
igy eziistérem jutott neki,

Ratfai Lérinc (Léci) 5. helyezése tobb mint dicséretre mélto.

A képen balrdl jobbra Szava, Ryan és Léci

Gratulalunk a ,,maroknyi” csapat eredményeihez!

Adventkor Bécshen

A Romaifiirdé SE rekreécids szakosztalya ismét meghirdeti bécsi adventi kirandulasat. A
csillogd pompaba 6ltoztetett osztrak fovaros igazi karacsonyi han-
gulata kirakodd vasarral, forralt boros, édes fankos, vidam csa-
vargasra hivja az érdekléddéket. Utazas autébusszal a kora regge-
li 6rakban, érkezés késé este az egyesiileti vizi telepre.
Részvételi dij: 5.500 Ft-tol

— létszamszamtal fliggGen
Min.: 6 fo
Idépontok: 2010. december 4., 11., 18.

Jelentkezni Ratkai Csabanal
a 06 30 257 7457-es telefonszamon lehet.

N
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FODROS - Fodros diakok eredményei

Oktobertdl megkezdddtek az dszi keriileti versenyek. A Fodros
didkjai igen szép eredményekkel tértek haza a novemberi

sportversenyekrgl:

melliszasban 1. helyezést ért el Lakatos Dorottya 6. osztélyos
tanuld, valtéban szintén 1. helyezést ért el a lanyok csapata:
Selmeci Hajnalka, Zémann Viktéria, Lakatos Déra, Csorba
Dorina 6. osztalyos tanulok

Az ergométeres versenyen 8 db els6 helyezés sziiletett:

Folytatodik az iskola bemutatkozasa a
kovetkezo tanév kis elsdseinek és

sziileiknek

A 2011-2012-es tanévben tanitd nénik lesznek: Bokanyi
Zsuzsa, Chriszté Eméke, Karolyiné Barany Marta.

Az iskolavélasztasok el6tti foglalkozasok kdvetkezd
idépontjai és programjai:

Januar 29. szombat 10:00 - 12:00

Téli szészmdtold — sport és kézmives foglalkozas
gyerekeknek

Tankdnyvbemutatd

Szeretettel var minden érdeklGdé dvodast a sziileivel
egyiitt a Fodros Altalanos Iskola.

Lakatos Anita, Hamori Hanna, Balazsi Levente, Teperics Tekla,
I:Ionics Marcell, Halé Tamas, Erds Vanda, Laszak Bence.
Oten értek el 2., négyen pedig 3. helyezést.

Gratuldlunk az ,,erés embereknek”!
Kivanjuk, hogy az erejiikb6l az orszagos versenyre is jusson.

AQUINCUM

Tiszta viragos iskola verseny
A kerlileti onkormdanyzat altal meghirdetett iskoldk kozotti
versenyben 2010-ben az Aquincum Altalénos Iskolat értékelte
az elso helyre érdemesnek a zstiri.
A dijjal 250000Ft érték(i vasarlasi utalvany is jart, amelyért a
Baumax aruhézakban lehet vasarolni.
*%* ¥

Adakozas onzetleniil
Mindannyian halhattunk mar az elmdlt napokban a
katasztrofardl, amely megrenditette Eurdpat.
Mindannyian lathattunk mar képeket a vorésiszap éaldozatirdl.
Devecser és Kolontar lakéiban egy vildg délt 6ssze. A falu
lakosainak egész eddigi életét maga alé temette a lGgos iszap.
Iskolénk is gy(jtést szervezett a kérosultaknak, és orémmel
jelentjiik be, hogy kérésiik, miszerint segitsiink nekik az
Gjrakezdésben, meghallgatasra talalt. 71.130 Ft-ot gy(ijtottiink a
katasztréfa dldozatainak. Ezliton szeretnénk kdszonetet mondani
minden lelkes adakozonak, aki par szaz forinttal hozzajarult
Devecser és Kolontér lakéinak 0j életéhez.
Természetesen ez esetben is él a kdzmondés, miszerint: ,,Jobb
adni, mint kapni!”

Konrad Eszter és Ldrinczi Tamara — 8.osztélyos tanuldk

Kedves Sziilok!

Nehéz dontés elétt allnak?
Iskolas lesz a gyermekiik?
Fontosnak tartjak a nyelvtanitast,
az egészségmegorzést és a szinvonalas

Foglalkozasaink idépontjai:
2010. november 18. csiitortok 17 dra
2010. december 9. csiitortok 17 éra
2011. februar 10. csitortok 17 ora
2011. aprilis 7. csiitortok 17 dra

Halloween Party 2010.
Mindenszentek napjanak eldestéje,
a Halloween (All Hallows’ Evening)
igen fontos (innepe az angolszasz
orszagoknak, hiszen kelta dseik mar
évezredekkel ezel6tt oktéber 31-én
intettek blcsUt Beltane-nak, a
novekvg évszaknak, azaz a nyarnak,
és a tél, a halal évszaka, a Samhain november 1-én kezdddott.

A kelta Gjév elGestéjén a pogany hit szerint az élok és a holtak
vildga Gsszeér, elvegyiil, és érvénytelenek lesznek az id6 és a tér
torvényei. Bar lll. Gyorgy papa éppen az ilyen pogany szokasok
és hiedelmek elleni kiizdelem jegyében rendelte el, hogy
november elsején a katolikus szenteket és martirokat iinnepeljék
a keresztény vilagban és ne a kelta Gjévet, olyan erdsek voltak a
hagyomanyok, hogy mégis fennmaradtak, igaz, keresztény
elemekkel gazdagodva.

A mai napig toklampésok kertilnek az ablakokba, hogy a gonosz
szellemeket ellizzék, és bar a rémiszté maskarékat méar nem
azért viselik az emberek, hogy szellemeket riasszanak el veliik,
egyre hosszabb sorok allnak a jelmezkdlcsonzok el6tt és egyre
tébb anyuka &ll neki vampir, szellem, boszorkény vagy fekete
macska ruhat késziteni csemetéjének szerte a vilagban.

Kedves Sziilok!

olyan osszejovetelt, melyen szakemberek

Onoknek a gyereknevelés soran felmeriilé
problémak megoldasahoz.

Ebben a tanévben harom alkalommal szerveziink

segitségével szeretnénk segitséget nyijtani

5 _ oktatast?
Erdeklddnek Onok a keét tanitasi nyelvii
oktatas irant?

Latogassanak el iskolanyitogato
foglalkozasainkra,
— melyeket nagycsoportos 6vodéasok
részére tartunk,
— ahol a gyerekek és a sziilék
megismerkedhetnek a leendd tanito
nénikkel és a nyelvtanarokkal.

Az elsé foglalkozas ideje alatt forumon
bemutatjuk a sziiléknek az iskolat.

Az érdekl6ddk részére nyilt orakat tartunk.

2011. marcius 1-jén
az Aquincum Altalanos Iskolaban.

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

o [épést tudok tartani a tarsadalomban végbemend

véltozasokkal?
* Kibirhatatlan a gyermekem?
* Hogyan kommunikaljak vele?

Es még hasonlé kérdésekre keressiik a véalaszt a téma

szakértdivel.

Szeretettel varjuk Gnéket az alabbi
idépontokban, a megjelolt eléadasokra
és az eloadast koveto beszélgetésre.

Igen, a mai multikulturélis korszakban mar senki nem lepddik
meg azon, hogy egy ilyen Gsi kelta eredeti hagyomanyt még
néhdny magyar éltaldnos iskoldban is 4polnak. Azonban sok
szlil6 teszi fel a kérdést évrdl évre: mi sziikség van minderre?
Miért kell nekiink is egy angolszasz (innepet megtartanunk,
raadasul az iskolaban?

Nos, egyrészt azért, mert az angol nyelv és vele egyiitt az angol
nyelvii népek kultdraja tanterviink fontos részét képezi. Oktéber
utolsd hetében a gyerekek megtanuljak a Halloween iinnephez
kapcsolodé angol szokincset, monddkakat és sokat hallanak a
Halloween torténetérdl is, illetve arrél, hogy Magyarorszagon
mit jelent Mindenszentek és a halottak napja.

A legfébb ok, amiért iskolai szinten (innepeljik a Halloween-t
azonban az, hogy ez is egy nagyszer(i alkalom, melyet meg kell
ragadnunk az egyiitt-tanuldsra, az egyitt-jatszasra, mokazasra,
hiszen, mint méas hagyomanyokat &polé innepségnek, a Halloween
Party-nak is dridsi kézosség-formald, megtarté ereje van.

A gyerekeknek idén is nagy élmény volt sziileikkel toklampast
faragni, majd az aulaban megcsodalni a megannyi vilagité ,Jack
0’ Lantern™-t. A kisebbek és a nagyobbak is lelkesen készitették
az innephez a dekoracidt, plakéatokat, képeslapokat. Oktober 28-
at, csiitortok délutant pedig mar alig vartak a didkok. Az alsé
tagozatosok otletes jelmezeket viselve, tanitoik kiséretében,
tobb csoportban vonultak le az ebédiében és kérnyékén
berendezett kilenc allomdasos ,Halloween-akadalypélyahoz”.
Senki sem unatkozott: mikor egy csapat teljesitette az egyik
éllomas feladatat, maris vandorolhatott egy mésik helyszinre. Az
ebédld csodas forgdszinpadként miikddott: voltak itt ligyességi
feladatok, sorversenyek, kirakés jatékok, kézmiveskedés,
nyelvi feladatok, mind-mind a Halloween szimbélumvildgéra
épitve. Bar a fels6sok kisebb létszdmban vettek részt, 6k is
taldltak kedviikre vald feladatokat, és j6 hangulatban, jaték
kézben sokat tanulhattak.

Talan nem tdlzas Ggy fogalmazni, hogy az Aquincum Altalénos
Iskola tandrai és didkjai mindannyian sokkal szegényebbek
lennének a Halloween Party kozosségi — kulturdlis élménye
nélkiil, s mivel az ilyen élményekbdl minél tébbre van sziikség az
iskoldban, az mar egészen biztos, hogy lesz Halloween Party
jovare is...

1. alkalom — /deje: 2010. november 30 kedd 1730
Téma: Iskolavélasztas, iskolavaltas
Ovodabél iskolés, alséshél felsds, 4ltaldnos
iskolashol gimnazista
Eldado: Varga Gyd6zoné tanacsado szakpszicholdgus

2. alkalom — /deje: 2011. februér 15. kedd 1730
Téma: A kamaszkor jellemz6i. Banasméd a felndttek
részérél.
Krizishelyzetek
Eléadé: Németh Margit szakpszicholdgus,
csaladterapeuta, krizis tandcsadd

3. alkalom — /deje: 2011. aprilis 12. kedd 17°°
Téma: A koros szenvedélyekhez vezet6 ut.

Jelzések a felndttek szamara.

A karos szenvedélyek kovetkezményei.
Eldado: Dr. Balogh Sandor igazsagiigyi orvos szakérté
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BARCZI

November 11-én tartottdk az alsd tagozatosok a Barcziban a
hagyomanyos MARTON NAPI MULATSAGOT. A jeles napon a
3. d-sek ismertették meg a gyerekekkel a Méarton naphoz fliz6d6
népszokasokat. A hagyomany6rz6 mlisor utédn az osztélyok
rengeteg program koziil vélaszthattak. Mozgésos jatékokon
vettek részt az auldban, ludas dalokat tanulhattak, taldlés
kérdéseket rakhattak ki libakirakoval és kedviik szerint
valogathattak a kézmlives foglalkozasok koziil: forgd labu ludat,
lidbabot készitettek, madarat hajtogattak papirbdl, szineztek,
mécsest készitettek.

Tehetségnap a Barcziban

A Bérczi Géza Altalanos Iskoldban ebben a tanévben a TAMOP
3.4.3 palyazat keretében tehetségfejlesztd program zajlik
.Tehetséggondozas Békasmegyeren” cimmel.

Ennek a programnak az a célja, hogy felkutassuk, mentoraljuk és
fejlessziik az iskola legtehetségesebb tanuldit. Rendkiviil
fontosnak tartjuk azt is, hogy példat éllitsunk a gyerekek elé. Az
iskola eddigi harminc éves miikodése soran szamtalan olyan
tanulénk volt, aki valamilyen teriileten kimagaslét alkotott, nem
mindennapi teljesitményt ért el. Az ilyen példa lelkesitd,
motivalé hatdsa vitathatatlan. Tisztdban kell lenniik a
gyerekeknek is azzal, hogy 6nmagéban a tehetség még kevés, a
sikerhez elengedhetetlen a szorgalom, a kitartas és az akaraterd.
A sikeres életutak bemutatdsa a célja a rendszeresen
megrendezésre keriild Tehetségnapnak. Ez egy bemutaté és
beszélgetés olyan volt tanitvanyokkal, akik meglév
tehetségiiket sikeresen fejlesztették.

A novemberi est meghivottjai muzsikus csaldd tagjai. Szak
Cecilia és hérom gyermeke, akik valamennyien a Barcziban
tanultak, egy reneszansz zenét jatsz6, nemzetkdzi hir
kamaraegydttest alkotnak. A Musica Rediviva egyiittes tagjai

izelit6t adtak mivészetiikbdl, majd rendkiviil érdekes
beszélgetés kezdddott arrél, hogy milyen utat is kell bejérnia
annak, aki el6adomlivész szeretne lenni. Sz6 volt a palya
nehézségeirdl, a rendkiviil sok gyakorlas, munka fontosségarol,
és a lemondéasokrol, ami nélkiil elképzelhetetlen a siker. De az
oromokrdl is, a koncertek, utazasok élményeirdl, a sikerrdl, ami
feledtetni képes a nehézségeket és a lemondast. Az érdekl6dd
gyerekek jelentds része maga is tanul hangszeren jatszani, igy
szamukra még nagyobb élményt jelentett ez a beszélgetés.
Kiilon érdekessége volt az estnek, hogy vendégeink egy csalad
tagjai. Az 6 mindennapjaik a zenérdl szélnak nem csak a
gyakorlé- és koncerttermekben, hanem otthon is, hiszen nagyon
sokat gyakorolnak és jatszanak egyiitt. A harom gyereket
felneveld anyuka sikere az, hogy mindharom gyermekével
megszerettette a zenét, és zenepedagdgus tehetségének
eredménye, hogy valamennyien miivészi szintre fejlesztették
tudasukat. Sajnos a harom gyerek koziil csak a két nagyobb —
Lévai Antal és Lévai Zsuzsa tudott eleget tenni az iskola
meghivasanak, a legkisebb, Gabor éppen zenei tanulményai
miatt nem tudott eljonni.
Tartalmas és nagyon j6 hangulatt volt a koriilbeliil egy 6ras
program.

Barcza LaszI6

KEVE

Var-séta

Szombaton az osztéllyal a Varba
mentiink. Szerencsére nem esett
az es0. lgazi, szép vérosnéz6 idé
volt. Fél kilenckor indultunk kilon
busszal és hamar a Vér-hegyre
értiink.

A Sikl6 fels6 allomasanal
talalkoztunk az idegenvezetdvel,
Judit nénivel. Elgszor a teraszhoz
mentiink, ahonnan gyonyor(
kilatds nyilt Pestre. Lattuk a
Dundt, s annak szép hidjait, a 96
m magas Parlamentet és
Bazilikat. Megtudtuk, hogy az Orszaghaz 1896-ban épiilt.
Gyonyord kovacsoltvas kapu felé vettiik az iranyt. A Iépcsdsor
felett jol lehetett latni a Turul madarat. Leértiink, s ott volt
Savoyai lovas szobra, aki nagyon kicsi volt, ezért csak lovon
abréazoltak. A Matyas-kaGthoz nem tudtunk bemenni, mert
feldjitasi munkdk folytak.

Judit néni elmondta, hogy IV. Béla Esztergombdl rakta at
lakhelyét, s igy lett Buda a févaros. A Var, melyben most
muzeumok vannak, Matyas koraban volt a legszebb. Halala utan
a torokok és a Habsburgok sok mindent tonkre tettek.

A Sandor-palotdban, a koztarsasagi elndk lakik. Lattuk a
Vérszinhézat, ami kolostornak épiilt. Kempelen Farkas tervei
alapjan épitették at. O talalta fel a sakkoz6 és a beszélégépet is.
Voltunk az 50 m-es korteraszon, elhaladtunk egy Turbanos-kut
mellett, Méra Ferenc és Téth Arpad emléktablai el6tt. A

Halaszbastyanal megnéztik a
Szenthdromséag-szobrot, a Szent
Istvan bronz lovas szobrot és

természetesen a  kdécsipkés
Matyas-templomot.

Lattuk azt a bortont, ahol
Téncsics és  Kossuth s
raboskodott.

| Bécsi kapunal koszontiink el
idegenvezetGnktdl.

A fidk (igyes-bajos dolgaikat a
Varoshazan intézték el.

CSILLAGHEGYI ALT. ISKOLA

A Csillaghegyi Altaldnos Iskola alig tobb mint egy éve,
Somogyiné Gal Hajnalka vezetésével alakult Hajnalcsillag
mazsorett csapata az Gszi sziinet végén részt vett az |. Solti
Orszagos [fjisagi Mazsorett Fesztivélon. Tizenkilenc csoport
indult az orszag minden részébdl a mindsitd versenyen, harom
kategoriaban. A legkisebbek korcsoportjaban szerepld csoport
arany mindsitést nyert. Gyerekek, sziilok, a résztvevé
pedagdgusok nagyon biiszkék voltak a rengeteg munka
eredményeként elért sikerre.

Mi lanyok addig lassitott felvételben harcoltunk a vér labirintusai
kozt.
Elvezetes szép, varosnézés volt.

irta: Katona Kata 4. a osztalyos tanulé

A miizeumi séta
Ibolya néni elhatarozta, hogy rendszeresen kirandulni viszi az
osztalyt. Legutobb az Aquincumi Mizeumba mentiink.

Az osztaly gyalog indult Gtnak. A
muzeumban elészor a szabadtéri
romokat tekintettiik végig. Egy
idegenvezetd néni kalauzolt
benniinket a korabeli épiilet
maradvanyok kozott. ElGszor
megnéztiink egy gazdag és egy
szegény romai csaldd hazat.
Ezutdn a piac maradvényait |
jartuk be. A fejlett kultaraval
rendelkez6 romaiak vizvezetéket
és  csatornarendszert s
kiépitettek. Nekem legjobban a
firdg tetszett. Epitettek hideg

vizti, langyos és forrd vizes fiirdét is. Meglepett, hogy szaunat is

hasznéltak. Erdekes volt a kozos WC is.

A maésik meglepd dolog a padléfiités hasznalata volt. A forrd viz
g6zét haszndltédk a helyiségek fitésére
radiatorokban is.

A kirandulast egy jatékos vetélkeddvel
zartuk. Harom csapatot alkottunk és térkép
segitségével kellett megtalalnunk elrejtett
dobozokat. Ezekben egy sirfelirat részei
voltak elhelyezve. Ezen kivil még mas
feladatokért is lehetett pontot szerezni.

A lanyok nyerték a versenyt. A mi vegyes
csapatunk a masodik helyen végzett.
lzgalmas volt ez a nap. Mostantdl kezdve,
ha arra jarok, mindig ez a nap jut eszembe.

Irta: Gilicze Mérton 4. a osztélyos tanulG

KEVE SULI
ISKOLAVARO

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

LEENDG ELSO 0SZTALYOSOK RESZERE
Foglalkozasok idépontja:
December 7. kedd 179 - 174
Februar 15. kedd 179 - 174
Aprilis 5. kedd 17% - 174

_SZERETETTEL VARJUK
A LEENDO ELSO OSZTALYOS GYEREKEKET!

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

Belos Ibolya és Libor Jénosné
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Allatorvosi rovat

Szerkeszt6: Dr. Varga Jozsef

Allati"elsésegély katasztréfahelyzethen

A természeti katasztrofakat a kovetkezéképpen
csoportositjuk: geoldgiai, hidrolégiai, meteoro-
légiai katasztréfa.

A civilizécids katasztrofa lehet: tarsadalmi,
bioldgiai, technikai (ezen beliil: ipari, nukleéris,
vegyi eredet(i).

A katasztréfa felszdmoladsénak elsé lépése a
gyors helyzetelemzés. A kovetkezé kérdésekre
kell vélaszt talaini:

— milyen eredet( a veszélyforras?

— fennéll-e még a veszély?

—van-e emberi élet veszélyeztetve?

Az dllatok mentése csak az emberélet mentése
utén kovetkezik, még akkor is, ha huméan menté
szakemberek vannak a helyszinen.

A kovetkezkben:

— Ha van katasztréfavédelmi riadélanc, azon
elindulva cselekedjtink.

— Ha van katasztréfaterv, elkezdjiik a végrehajtasat.

Allatok életmentése

Az éllatok mentése mindenkinek kételessége, de
kizérélag az élet mentéséig, a tovabbi sériilések,
kérosodasok megel6zéséig, megdllitasaig! A
tobbit SZAKEMBERRE kell bizni! Az ember-
életnek, a mentésben résztvevik egészségének,
épségének biztositottnak kell lennie. A sériilt
allat agressziv lehet, a vegyileg érintett, vagy
fert6z6 allat potencialis veszélyforras! Fajdal-
maban, moédosult tudatallapotaban az allat
haraphat. Ez ismeretlen veszélyeket rejteget,
feltételezniink kell az esetleges veszettséget is!
A sériilés — tobbek kozott — egy allatmentd
kiesésével jar.

Természeti-hidrologiai katasztrofa: arviz
Elsédleges feladat az elontott teriiletrdl
menekités. Emberélet ne legyen veszélyben!
Menekité alloméas-infrastruktira |étrehozasa
rendkiviil fontos, mivel mar néhany éllat ellatasa
is komoly feladat. Ehhez tartozik a meleg
kérnyezet biztositasa.

Elsdsegély:

Kihdlés veszélye esetén elengedhetetlen a lasst
hémérsékletemelés, a betakaras, szarazra torlés
és slirgds éllatorvosi segitség kérése.
Energetikai, anyag és folyadék-forgalmi kataszt-
rofa bekovetkeztekor létfontossagli a langyos
cukros — esetleg gliikdzos — viz adasa, de csak
abban az esetben, ha az éllat magétél tud inni.
Ha képtelen az ivéasra, a lehetd leghamarabb
inflzios terapiat kell alkalmazni.

Ipari-vegyi katasztréfa
Mindig megfelelé véddfelszerelést
alkalmazzunk!

Lagos anyagok okozta karosodas esetén a
teendék:

Hosszas oblités gyenge savas folyadékkal (pl.
1%-0s ecetes oldat) elengedhetetlen.
Mechanikai tisztitds: alapos mosés, 2-3
oranként ismételve. A sériilt hamfeliiletet
megfeleléen szértelenitjik. Mivel a lig egyre
mélyebbre mar, hosszas utékezelésre kell
késziilniink. A s(lyos, egyre mélyebbre hatold
anyaghidnyt egyrészt a sériilt teriiletek
kimetszésével, masrészt a feliiletes sériilések
rendszeres  ellendrzésével,  atkotozésével,
nedvesen tartasaval kezeljiik. Fontos a széles
spektrumd antibiotikumok alkalmazasa. A
hamszovet kérosodédsa mindig folyadék-
vesztéssel jar! Mivel még kisebb feliilet(i sériilés
is jelentés méreganyag-felszivddést okozhat,
fokozottan kell figyelniink a szervezet, ezen beliil
a méj megfeleld védelmére.

Szemészeti vonatkozasok

Minden esetben nagyon gondos, 0, 5%-os
ecetes Oblitést alkalmazunk, melyet rend-
szeresen ismételni kelll Szamolnunk kell azzal is,
hogy a liig egyre mélyebbre mar! Mivel a maras
mélysége nem lathatd, szinte biztos a sebészeti
ellatdas  sziikségessége, természetesen a
megfeleld allatorvosi tapasztalatok birtokaban.
Savas anyagok —gazok

Csak biztos tajékozodas utan Ilépjink a
helyszinre! A savas természet(i gazok — pl. a klor
— tavoli veszélyt rejtenek. Az ilyen jellegii
karosodast hig lGgos oldattal, pl. szdda-
bikarbonaval (natrium-bikarbonat) kezeljiik.

Tarsadalmi katasztrofak

Ide soroljuk a koziti baleseteket, a hatar-
allomason valo extrém veszteglést, allatmenhely
ellehetetleniilését, allatszaporitd telepek felsza-
molasat sth.

A kozati balesetek jellemzGje altaldban a
nagyszamu sulyos sériilt. Féleg allatszallitassal
kapcsolatban fordulnak el6 ilyen jellegli
katasztrofak. Az egészségligyi elldtdson Kkiviil
rendkiviil fontos a jogi helyzet elemzése, az
esetleges illegdlis 4llatforgalom kisziirése, a
legélis széllitds torvénytelenségeinek megalla-
pitédsa. Lehetdség szerint mindent dokumen-
téljunk fényképpel, esetleg hangfelvétellel, és
ezeket a bizonyitékokat gondosan Grizziik meg.
Nagy figyelmet kell forditanunk még az allatok
,haza"juttatéséra is.

TeendGink: gyors helyzetértékelés (llatok
szama, pillanatnyi tartézkodésa, egyedenként a
sériilések sllyossagéanak elbirélasa, akar a
menthet6ség szempontjait is figyelembe véve).

Kerjiik, tamogassa az

Elveszett Allatok Alapitvanyt!

Alapitvanyunk célja az elveszett, elhagyott és raszoruld allatok egészségének megdrzése és
gyogyito rehabilitécios tevékenység, emellett az iskolakban végzett oktatasainkon keresztiil
tajékoztatni a fiatalokat a helyes allattartasrol, allatvédelemrdl, és kornyezetvédelemrdl.
Amennyiben adomannyal jérulna hozza munkankhoz:

Bankszamlaszam:

CiB 11102209-18113633-10000001

Segitségét elore is koszonjiik!
Az Alapitvany kuratériuma

Az elszéllitasig mindenképpen biztositani kell a
helyszint, illetve a megfeleld orvosi ellatast.
Ennek legfontosabb szempontjai a kdvetkezok:
Az dllatok ellatasat csak megfeleld rogzités utan
kezdjiik. Az ember védelme itt is a legfontosabb!
Célszer(i parokban egyiitt dolgozni, mivel az
eszméletlennek, alkalmasint nyugodtnak t(ing
allat pillanatok alatt agresszivvé vélhat!

A beszorult sériiltek menekitése sokszor a
legnehezebb feladat, kiilonosen nagy testl
allatok esetében.

A légzés ellendrzése utan (mellkas kitérése,
madartoll-proba) elsédleges a szabad légat
biztositdsa, azaz idegen anyag, hanyadék
eltavolitasa. Ezt soha ne végezziik puszta kézzel!
Ha ezen tal vagyunk, kévetkezik a megfeleld
testhelyzet biztositasa, az esetleges vérzések
ellendrzése, érszoritd alkalmazasa, végtagok
elkotése. Ez utdbbinal figyelni kell a 10
percenkénti felengedésre!

Szilkség esetén nyomokotések feltétele is
elengedhetetlen, de figyelni kell arra, hogy ez a
madszer nyakon NEM alkalmazhatd!

A fentieken kiviil feladat a kihilés-veszély
megallitasa, lehetdleg azonnali inflzio — ehhez
minimdlisan allatorvosi asszisztensi képzettség
szilkséges —, sokktalanitds, a sériilések
megtisztitidsa, kotések felhelyezése, mindezek
utdn szervezett elszallitds menhelyekre,
éllatorvosi rendel6kbe.

Veszteglé allatszallitmanyok esetében az
eljgrés — az orvosi elldtéson kiviil — magaban
kell, hogy foglalja a faji sajatsagok tisztazasat, az
iddjaréasi koriilmények figyelembe vételével a
megfeleld ellatast, pl. egzotikus allatoknal, a
helyi hatésdgokkal valé folyamatos egyiitt-

mikodést és a sziikség szerinti ideiglenes
elhelyezést is.

Menhely- szaporité allomas ellehetetleniilése
stirgésen kialakuld veszélyhelyzetnek mindsiil.
llyen esetben rendelkezni kell mentési tervvel,
infrastrukttraval, beleértve azt a lehetGséget is,
hogy tragikus allapotok fogadhatnak a
helyszinen, illetve jogilag tehetetlenek vagyunk
bizonyos esetekben. A civil szervezetek
tamogatasa ilyenkor létfontossagu lehet!

Az dllatok befogasa itt sem mehet a mentéshen
részt vevok testi épségének rovasara.
Hasznalnunk kell azokat a biztonsagos mod-
szereket, amelyekkel ez elkeriilhetd. A szaj-
bekotés, a leszoritas, halo, megfeleld ketrec,
franciabot ezekben az esetekben nem kegyet-
lenség, hanem a megzavarodott, félénk, épp
ezért tdmado éllatok mentésének elkeriilhetetlen
velejardja.

A felelés mentésvezeté legfontosabb feladata
eldonteni, hogy az allatokat elszallitsak-e, vagy
célszerlibb helyben ellatni dket élelemmel és
orvosilag egyarant. llyenkor a helyzet targyilagos
elemzése elengedhetetlen — a sovéany, de
egészséges dllat erdn feliili elldtésa a beteg
éllatok rovéséra jelents energia-és forras-
pazarlds! Mindenképpen szamolnunk kell azzal
is, hogy nagyszdmu parazitaval fert6zott vagy
fert6z6 beteg é&llat van a helyszinen. Ezek
indokolatlan vagy nem megfelel§ tovabb-
széllitdsa komoly veszélyt, tobbek kozt jarvanyt
rejthet magadban. A mentés vezetdje minden
esetben szakember kell, hogy legyen!

Dr. Landauer Krisztina,
Dr. Varga Jézsef
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10392 Budapest, Csalad vtca 36/a
Tel.: 240-9780, 06-30-934-5480

IDOSKORI SZUROVIZSGALAT

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

RENDELESI IDO:

Hétfotol — péntekig 9-11 és 17-20 oraig

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

ALAP SZAMITASTECHNIKAI TANFOLYAM

NYUGDIJASOKNAK IS!

BEKAPCSOLASTOL «ezove o LEVELIRASON At
azZ INTERNET HaszniLaTAic

GRAFIKA ES | VAGY [PROGRAMOZAS]

INFORMACIO: 06/20 9310-761

HIRDESSEN A ROMAI PARTI HIREKBEN! T.: 240-3048

6 R.P.H. ROMAIFURDG TELEP KORNYEZETVEDG, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET %
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ANGOLTANITAS BEKASMEGYEREN
Beszédcentrikus, korrepetalas, érettségi nyelvvizsga
felkészités nagy tapasztalattal.

Tel.: 06-20-439-6410

MATEMATIKA
korrepetalas, felzarkoztatas, felvételi elokészités
felsosoknek.

Tel.: 06-30-432-5574

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

KOMUVESMESTER

Harmadik keriileti kbmiivesmester és brigadja vallal

CSALADI HAZAK EPITESET,
EMELET RAEPITESEKET

TETOTER BEEPITESEKET.

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

Hitér Janos telefon: 06-20 9334044

ik

» FOGBEULTETES, IMPLANTACIO

Dr. Toldi Implantologia

« ESZTETIKAI POTLASOK

* FOGSEBESZETI MUTETEK

« ALSO KIVEHETS FOGSOR STABILIZALASA
« 3DIMENZIOS IMPLANTATUM TERVEZES

o SZAJPADLAS NELKULI KIVEHETS FOGSOR

Bankkartyat elfogadunk

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

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

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

1039 BP., KALASZI UTCA 20.

AHA Pszichoterdpids Rendeld

a Pok utcai lakotelepen

Dr. Végh Miki6s pszichoterapeuta szakorvos
RO G WL W TR A

MODSZER;

» személykdzpontu pszichoterdpia

= » kognitiv viselkedésterdpia
I  aktiv analizis
> . " -

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

Kiket varok?

Akik, sajat megitélésiik szerint:

- Péarkapcsolatukban, csaladi
kapcsolataikban, munkahelyii-
kon konfliktusokkal kiiszkodnek

— Szexuadlis zavaraik vannak

— Onértékelési, 6nismereti
bizonytalansagban szenvednek

- Szorongassal, hangulati
zavarral élnek

— Eletkori valsagba (pl.
nyugdijpamenetel) kertltek

- Kirizisben (gyaszfeldolgozés,
traumafeldolgozés) segitségre
szorulnak

— Egészséges életmodra
szeretnének &téllni

Akiket érdekel:

— Az autogén training betanulésa,
magasabb szintre emelése

(Fdleg sportoldk, fokozott

feszlltséggel jar6 munkakorben

dolgozdk, fiatal veszélyeztetett

(menedzser) férfiak, nék)

— A személyes hatékonysagi

training (asszertiv training)

* felkésziilés tarsasagban vald
viselkedésre

* felkésziilés vizsgéra

* felkésziilés éllasinterjira

* felkésziilés problematikus
élethelyzetek megoldéséra

Jelszo: bizalom, biztonsag, intimitas!

BIZTOSITASI IRODA

UNION

BIZTOSIiTO

genertelhuG

.
(L Biztositasi iigyintézés (Posta

UNIQA és tanacsadas \B'Zt“m
dijmentesen. Allianz @)

Allianz Hungdria Biztositd Rt.

Minden biztosito

E egy helyen.
|
&’ MONDIAL
‘EG_ON b ASSISTANCE
IRODA
HUNGARISK kft.

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

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

e
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Bobe recept-turaja

Marton napi libasagok...
Ha Marton nap, akkor
{inneplés, libads menii
és Gjbor. A Marton
napnak az id6jarashan
is fontos szerepe volt
és van: ha Marton
fehér lovon jon enyhe,
ha barnan, kemény tél |
véarhaté. Sokfelé azt
tartjak, a Marton nap
a marciusi id6jarast mutatja. A néphit szerint a
lad mellcsontjabél is lehet jésolni: ha a liba
csontja fehér, hosszu, havas, hideg tellink lesz,
ha barna, csak amolyan fekete karacsonyos,
locs-pocsos id6re szamithatunk.
Oseink dgy tartottak, hogy aki Mérton napjan
nem eszik libat, egész évben éhezni fog. Egy, a
tizenkilencedik szézad végén megjelent
szakéacskonyv szerint a lidnak nemcsak a hlsa
finom és hasznos, hanem a zsirja is sokkal
értékesebb a sertésénél, tolla pedig
nélkiilozhetetlen. A maja a legkényesebb
inyencnek is kedvére valik. A Marton-nap
jellegzetes  étele a  forrd  libaleves
maceszgombdccal, a ludaskdsa és a libasiilt
parolt kaposztaval. A hiedelem szerint Méarton
az Gjbor birdja, azaz ilyenkor mar ihaté az tjbor.
**kX
Almas parolt voroskaposzta
Az almas parolt voroskaposzta minden {innepi
siilt mélto tarsa lehet. Nagy elénye, hogy elére
elkészithett, igy csak melegiteni kell. ime a
recept:
Hozzavalék: 1 db nagy fej vordsképoszta, 1 db
fahéj, 2 db szegfiiszeg, 1 db babérlevél, 1 db
alma, 6 evékanal vorosborecet, 3-4 evdkandl
almalé, kb. 2 dI vérosbor, 2 fej lilahagyma. 1-2

evékanal libazsir, 1-2 kandl cukor, pici s6 és

bors. Aki szereti, tegyen bele vords afonya
dzsemet is, csodds izt kolcsondz a
képosztanak.

A képosztdt kettévagjuk, torzsat
kivagjuk, és vékonyan felszeleteljiik.
Az almét meghdmozzuk, és durvéra
§ reszeljik. A kdposztét, almat, ecetet,
almalevet, bort, (esetleg &fonyat vagy
darabokra vagott narancsgerezdeket)
osszekeverjiik, hozzéadjuk a
fliszereket és par oréra bepéacoljuk,
kézben néha megforgatjuk.
A hagymat megpucoljuk, apréra végjuk, a
zsirban megdinszteljiik. Raszorjuk a cukrot és
enyhén karamellizéljuk. A képosztat és a
paclevet is hozzaadjuk, és fedé alatt izlés
szerinti  puhaséaglra  paroljuk.  Sdzzuk,
borsozzuk, télalas elétt a fliszereket valamint a
narancs darabokat) kiszedjtik.

* %KX
Siilt liba brass6i médra
Hozzavalék: 1 libamell, 2 libacomb, 60 dkg
burgonya, 25 dkg savanyu kaposzta, 1 dI tejfdl,
2 fej hagyma, 3 gerezd fokhagyma, s6 és bors

A libamellet és -combot fokhagymagerez-
dekkel  megtlizdeljik, séval, borssal
bedorzséljiik. Tepsibe fektetjiik, kevés vizet
alaontve siitjlik-paroljuk. A meghamozott
burgonyat és az ugyancsak megtisztitott
hagymat vastagabb karikékra végjuk. A his
mellé tessziik és félig megsitjik. Kozben a
savanyl kaposztat kimossuk, fedé alatt 20
percig péroljuk. A hist és a hagymas
burgonydt a tepsib6l  kivesszik. A
visszamaradt zsiradék felét ledntjik. A tobbit
elkeveriiik a tejféllel. T(izallo talba rétegezziik a
burgonyat, a hagymat, a savanyl kaposztat.
Rafektetjiik a libahlst és ledntjik a tejfolos
szafttal. Forrd siit6ben ropogodsra siitjk.

Mézes siilt liba siilt almaval
Hozzavalék: 1 db 4 -5 kilds liba, 2 citrom, 1
pucolt lilahagyma, 1 csokor kakukkfl, 3 ek.
felmelegitett méz

A citromot és lilahagymat félbevagjuk, majd a
kakukkfiivel a besozott liregbe toltjiik. A liba
borét séval bedorzsdljik majd a mézzel
megkenjiik. 230 fokon 10 percig siitjiik,
utana190 fokon kiléként 25 percig. Ha tdl
barna, félidval elfedjiik — de nem az utolsé 30
perchen. Télalds el6tt 30 percig lefedve

vagott zoldpaprikat (vagy a konzerv lecsét),

pihentetjiik. A libazsirt lesz(rjik. 6 db alma
csutkajat kinyomjuk, majd egy késsel korbe
vagjuk és egy tepsibe tessziik. 5 dkg vajat
elkeveriink 1 gerezd préselt fokhagymaval és 2
ek. barnacukorral, megborsozzuk, majd az
almakba toltjik. A tepsibe ontiink 1.5 dl
almabort és tesziink 3 db babérlevelet. 30
percig barnéra siitjilk — de ne essen szét!
Korete lehet: gesztenyés toltétt siit6tok, céklas
kaposzta, citromos siilt burgonya, almaszdsz
Lecsés libacomb

Hozzavalok: 4 kisebb libacomb, két fej
voréshagyma, 1 tedskanal pirospaprika, 5 dkg
flistolt szalonna, 50 dkg zdldpaprika, 25 dkg
paradicsom (vagy 50 dkg konzerv lecsd), két
kandl zsir, s6

A megtisztitott libacombokat egy serpenyGben
felhevitett zsirban hirtelen atsiitjiik, és egy
labosba tessziik. A zsirjaban megpiritjuk az egyik
fej aprora végott hagymat, meghintjik
pirospaprikéaval, kevés vizzel felengedjiik és
raontjlik a combokra. Fedd alatt — idénként kevés
vizet 6ntve ala — majdnem puhéra paroljuk.

Kdzben az aprd kockéra véagott szalonnat félig
megpiritjuk, beletesszik a vékonyra szelt
hagymat, néhany percig egyiitt piritjuk, majd
belerakjuk a megtisztitott, felszeletelt
paradicsomot és a kicsumdzott, karikara

megsdzzuk és félig puhara paroljuk.
A csaknem puha libacombokat a labos egyik
oldaléra rakjuk, masik oldalara pedig a félig kész
lecsét tessziik, és fedd alatt - nem keverve,
hanem csak a labost rézogatva — készre f6zziik.
Sés vizben fott burgonyéval télaljuk.

*X*
Szilvaval és almaval toltott
libacomb
Hozzavalék: 4 db libacomb, 10 dkg aszalt
szilva, 2 savanyld alma, 1 evdkanal paradi-
csompiiré, huasleves alaplé, so, bors, fahéj,
szegfliszeg

Az aszalt szilvat szegfliszeges-fahéjas-cukros
vizben megfézzik. Kimagozzuk és a
meghdmozott, reszelt almaval 6sszekeverjik. A
libacombok bdrét késsel dvatosan felemelgetjiik,
hogy legyen hely a tolteléknek. A gylimélcsokkel
jol megtomijiik, majd sdézzuk, borsozzuk és
tepsibe tessziik. Kevés vizet ontlink ald,
ropogdsra, pirosra siitjik. Siités kdzben a
pecsenyelével locsolgatjuk. Ha megsiilt a hus,
kivessziik, a pecsenyeléhez paradicsompiirét és
kevés huslevest keveriink és felforraljuk. A hast
a martassal ledntve talaljuk.

* K ¥
Kedves olvasom! Jo étvagyat kivanok:
Bdbe mama — amiigy Rémaifiirdérol

. 27,

karacsonyvdrd programok a kerdlet szamos pontjdn

BOGMNAR S5ZILVIA « GHYMES E5 A SZENT PETER ES PAL ISKOLA
SZOLNOKI DORA JAZZ QUINTET = KERESZTES ILDIKO
CIMBALIBAND » MAKAM

SZALOKI AGIl » WESZELY ERNO

ALMA EGYUTTES » KEREKES BAND

MRS. COLUMBO = HOT JAZZ BAND

FERENCZI GYORGY ES A RACKAJAM

DROSZ ZOLTAN TRIO « BUDAPEST RAGTIME BAND

apdlya | kézmives vdsar | forrd italok | kardcsony falatok

Lt

DSUR

ERTESITJUK A KEDVES GYERMEKEKET, SZULOKET,

_._ PEDAGOGUSOKAT, HOGY A

VIiZILILIOM EGYESULET
és a BARCZI OVODA ViIZI
TAGOVODAJA

,,Decemberi oromok” cimmel

RAJZPALYAZATOT

hirdet 3-7 éves gyerekek szamara.
Palyazni lehet otthon, vagy évodaban készitett,
legfeljebb A/3-as méretli rajzolt, festett vagy vegyes
technikaval késziilt képpel.

Az alkotasok késziilhetnek egyénileg vagy kollektiven.
Szerepeljen a kép elején

a mi cime, az alkoté neve és életkora.

A kép hatuljan legyen feltiintetve a gyermek elérhetésége
Az alkotasokat szakmai zsri biralja el.

Harom korosztalyban egyéni és kollektiv kategériaban
I Il 11I. dij kertil kiosztasra, + kulondijak,

melyekrdl a kézénségszavazatok déntenek.

Az alkotasokat

2010. december 10-ig kérijiik eljuttatni

a BARCZI OVODA VizZI TAGOVODAJABA
1039. Viziorgona utca 2.

Regisztracios dij: 100 Ft. Szavazni a regisztraciokor kapott 3 db
lebélyegzett szavazécédulaval lehet a kép cimének és alkotdja
= nevének feltlintetésével. Piros szin(i cédulaval a 6-7 éves gyermekek
- munkaira, kék szind lappal a 4-5 éves gyermekek munkaira,
z6ld szin(i cédulaval a 3-4 éves gyermekek munkaira lehet szavazni.

ﬁ
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Eredmény hirdetés iinnepélyes keretek koézott december |5-én,
szerddn 10 orai kezdettel lesz
a Vizi Ovoda / Viziorgona utca 2/tornatermében.

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

e |
A= %\;\




: |
Fontos nyomelemeink
a szelén és a réz

A téplalkozastudomany szakért6i hangstlyozzak a kiegyenslyozott taplalkozas rendkiviil fontos
szerepét. Ugyanakkor azt is tudnunk kell, hogy méra a talajok killigozottsdga, a termdréteg
elszegényedése miatt taplalékaink nem tartalmaznak kell6 mennyiségben életfontosséagu
tépanyagokat. Kiilondsen fontos ez bizonyos nyomelemek tekintetében. A szelénhidny okozta
problémakat el6szor az allatkisérletekben figyelték meg. Novekedési zavarok, szérhullds, az erek
allapotdnak romldsa, az izomzat és kiilondsen a szivizom degenerativ elvaltozasai voltak a
legjellemzébbek. Az ember esetében ugyancsak sziv- és érrendszeri elvéltozasok, de az
immunrendszer funkciondlis zavara is észlelhetd volt. A kutatésok szerint a szelén és az E vitamin
egylittes potlasaval az allergids és a reumatoldgiai panaszok enyhitheték, s6t a gyakori stressz altal
kivaltott érrendszeri betegségek kezelésében, de a rakmegelGzésben is jelentds a szerepe.
Ugyanakkor feltétlen figyelniink kell, hogy a nyomelemekkel viszonylag gyorsan telitddik a
szervezetiink. A kereskedelemben kaphat6 téplalék kiegészité szelénkészitmények megbizhatdak,
hatasosak. Terapias céllal a kezelGorvos javaslatat be kell tartanunk. Megel6zésként, szervezetiink
karbantartésdra a téplalék kiegészitok ajanlott mennyiségeit nem szabad tullépniink, fogyasztésa is
karaszer(i legyen hosszabb rovidebb sziinetekkel megtlizdelve. Kiilonosen akkor, ha elegendd
z0ldséget, gylimdlcsot, a husféléket korlatozott mértékben fogyasztjuk. A réz pétldsa nem ilyen
elterjedt, mert nincs szdmon tartva az antioxidansok kozott, pedig legaldbb olyan fontos munkét
végez, mint az E vitamin, vagy a béta-karotin. Szamos élettani folyamatban jelentds a szerepe.
Elésegiti a voros vértestecskék és az oxigént szallité vastartalmi hemoglobin képzédését, illetve
segiti a vas felszivodasat. Elengedhetetlen a kalcium beépiiléséhez, igy a csontritkulds
megel6zésében, csontjaink egészségének fenntartdsdban is jelentés a szerepe. A réznek
koszonhetjiik kotdszoveteink, csontjaink, izmaink, bériink szilardsagat, rugalmassagat, feszességét.
Immunrendszeriink szamara is fontos a szerepe, hiszen jétékony virus, baktérium és gombadld, mivel
ezen szervezetekkel szemben méar igen minimalis jelenléte is mérgezd hatasd. Nem art tudnunk, hogy
a slilyos ételmérgezéseket okozd E-coli baktérium a rozsdamentes acélfeliileten napokig is életképes,
a réz feliileten néhany ora alatt elpusztul. A réz hidnyaban vérszegénység, novekedési, csontfejlddési
zavarok, vérnyomas és koleszterin problémak tapasztalhatéak. Mér kisfokd hiénya is a kdzponti
idegrendszer zavarait okozhatja. Taplalékainkban a hiivelyesek, a gabonafélék tartalmazzak. Jelen van
a méajban is, de mivel ez a szerv a f6 méregtelenitd, igy fogyasztasa mellézendd.

A réz életfontossagli nyomelem. Az egyiptomiak a rezet az élet szimbdlumaval jeldlték, de a réz
ékszerek az afrikai kultarakban is nélkiilozhetetlenek. Nélunk is jelen van a réz karkétdk viselése,
mivel az izzadtség altal kioldodott réz a b6ron 4t a szervezetbe jut. Lehet, hogy Ujra fel kellene
fedezniink a réz kilincseket, netdn mégis hasznalnunk kellene nagyanyaink réz lstjét, vagy réz
mozsarat.

A honap gyogynovénye: A Fehér fagyongy

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

A Fehér fagyongy (Viscum album) a kardcsonyi tinnepkérhdz kapcsolddé ndvény, amelyet
elsésorban diszitésre, az innepi hangulat fokozaséra hasznélnak. Gyégynovényként kizarélag
levelei és a leveles hajtdsa hasznélhatd, az 4gakon talélhaté bogydk mérgezéek, ezért azok csak
diszitési célra alkalmasak.

A fehér fagyongy kiilonb6zo lombhullatd fakon él6skddé novény. Eurazsia eredet, a mérsékelt ov
nagy részén elterjedt, Eurdpan és Azsia nem trépusi részein kiviil Eszak-Amerikaban és Japanban
is megtalélhatd. Gydgyaszati felhasznélas céljara napjainkban is gyijtik.

Botanikai szempontbdl a Fehér fagyongy a szantélfa virdglak (Santalales) rendjébe, a
fagyongyfélék (Loranthaceae) csalddjaba tartozik. Kiilonbdz6 lombhullaté fakon élskédo orokzold
novény, amely a gazdanévény dgain gombdélyd, néha 100 cm &tmérét is elérd bokrot alakit ki.
Tipikusnak tekinthetd a rovid szartagd dgak ismételt, alvillds eldgazasa, melynek eredményeként
egy-egy hajtas legyezészeriien szétteriil. Levelei atellenesek, zoldessargak, vastagok, bérnemdiek,
ép széllek. Viragai aprok, zoldessargak. Termése borsé nagysagu fehér szind, ragadés élbogyd,
z0ld szin( magokkal. Gyogyaszati célra, mint emlitettiik kizarélag a levelek és a leveles hajtasok
hasznélhatok.

A fehér fagyongy6t vérnyomds-szabalyozd, daganatellenes és gyulladésgatlé szerként
alkalmazzak. Hatasat elsGsorban a viszkotoxin és viszkumprotein vegyiiletcsoportoknak és a
kiilonbdzo lektineknek tulajdonitjak.

A fehér fagyongy teaként, dnmagéban vérnyomascsokkentd, vérnyomds-szabélyozo,
szivnyugtatd hatassal rendelkezik. A teat hideg vizzel 6-8 dra aztatassal készitjiik el.
Teakeverékekben nyugtatd és a szivmiikodést tdmogatd gyogynévényekkel kombinalva, ideges
eredet(i szivpanaszoknal alkalmazhaté, orvosi ellendrzés mellett.

Injekciés gyari készitmények forméjaban a daganatos betegségek terapiajaban hasznaljak. Javitja
a betegek altaldnos allapotéat, lassitja az attétképzodést. Ebben a formaban gyulladasos iziileti
betegségek, ischias kezelésére is alkalmazhato.

Kapszulazott formaban éltaldnos immunerdsités céljara, fokhagyma és galagonya kivonatokkal
kombindlva is hozzéférhetd.

A fagyongy alkalmazasanél pontosan be kell tartani az adagoldsra vonatkozé szabélyokat.
Mellékhatésként hidegrazas, anginas panaszok, allergids reakciok fordulhatnak eld. Az eldirtnal
nagyobb adagban torténé alkalmazasa méjkérosodassal,
allergias reakciok felerésodésével jarhat. Gyermekek részére
hasznélata nem ajanlott.

Calendula

TEA-PATKA

Yoga Upanadam ha
Ha a folyé teste a viz, gy legbennsébb
|ényege az aramlas.

Yoga Upanadam. A szanszkrit kifejezés
magyarul annyit tesz, ,Joga a folyon”, vagy
.Joga a folyondl”. E rovatnak az a célja,
hogy ablakot nyisson egy komplex és
univerzalis tudomanyra, melynek
elsajatitésdhoz nem kell akadémikusnak

Ggy tetszik,
megismerés Utja sohasem egyszerd.
Minden egyes lépés, amely a rossz
beidegzddések, gorcsok, ragaszko-
dasok, maniak levetkGzését jelenti,
kellemetlen beismerésekkel jar. Am az
onfeltaras legaprobb mozzanata, a
beismerés és a véltoztatds megélése
meghozza a gy6zelem felemeld
érzését. Kozhelynek szadmit, de igaz,

joga elméletét és gyakorlatat, akik nyitottak, befogaddk e
tanitasokra, és beillesztve azokat hétkdznapjaikba, képesek
fejleszteni életmindségiiket. Ugyanakkor kézvetlen és kozvetett
kornyezetiik irdnt is felelésséggel viseltetnek.

istenivel. A

Bolgar Eszter, joga oktato

Yoga Upanadam, Aquamarina allohajo
1031 Budapest, Romaifiirdoi hajéallomas

a Rozgonyi Piroska utca végén

lenni. Es bar a joga a kelet Gtezer éves
adoménya (Gshazdja a Himalaja, ahol
barlang-kolostorokban gyakoroltdk a szerzetesek), tanitésai
olyan alapvetd igazsagokat és értékeket kdzvetitenek, amelyek a
nyugati vildgban is maradéktalanul érvényesek. A joga arra a
legkisebb kozos tobbszorosre épit, amely dsszekot benniinket.
Ez pedig maga a létezés. Ertelmezésében nem élvez elsébbséget
a humdn entitas, hiszen a létezés valésaga egyként hatja at az
embert, az éllatot és a térgyat. Az isteni mindség valahol itt,
ebben a nagy Osszetartd er6ben, a mindent athaté LET-ben
keresend®.

A ,yoga” sz0 tove, a ,yuj” annyit tesz, ,egyesiilni”". Amig nincs
integritds, addig az embert kétségek gyotrik, gondolkoddsa,
pszichéje zavart, egészsége ingatag. A joga az Gt, amely a
megismerés altal elvezet az egyesiiléshez az a priori létez6vel,

legnagyobb  ellenségiink  sajat
magunk. E logika szerint a legnagyobb
segitséget is onmagunktdl varhatjuk. Erdinket miért is ne
allitandnk magunk mellé, ha erre adott a lehetdség!?
Nyilvénvalé, hogy a hétkdznapokban vallalt felelésségeink,
feladataink (kenyérkereset, gondoskodéds szeretteinkrdl,
tarsadalmi felelésségvallalas stb.) nem teszik lehetévé, hogy a
szerzetesi élet aszketikus Utjat valasszuk. A megvildgosodas
teliessége csak keveseknek adatik meg. Legtobbiinknek ez
nem lehet célja, és nem is kell, hogy az legyen.

A tanuldsi folyamathoz j6I megfoghatd alapot Patanjali ad, akit
a kdzmegegyezés a joga Gsatyjaként tart szdmon, mint aki
elséként rendszerezte valamikor i.e. 400 és i.sz. 200 kozott a
joga tudomanyat. Az egyes tanitasokat rovid verses formaban,
Ggynevezett sziitrékban rogzitette. A 196 szitrat 8 fejezethe
rendezte. E fejezetek a megismeréshez vezetd Ut egy-egy agat
dolgozzék fel (ashta anga, vagyis nyolc dg). A leirtak koziil az
els@ 5 tanulsadga maradéktalanul kamatoztathatd barki szamara,
és ezek koziil is minddssze egy fejezet foglalkozik a joga fizikai
aspektusdval, vagyis azzal, amit a nyugati vilagban “jogaként”
emlegetiink.

Ha a foly¢ teste a viz, igy lelke az aramlés. Ha fizikai valonk a
testiink, tgy lényegiink az életenergia, amely sziintelen aramlik
benniink. Ugyanez az életenergia egyként hat at, és tart ssze
minden létez6t. Ennek elfogadasaval megtettiik az elsd lépést
belsd integritdsunk és a kdrnyezettel vald harmania felé vezetd
(ton.

A Yoga Upanadam rovat cikkei, és a vele megegyezd nevii joga
stidié — amely sz6 szerint a folydn talalt otthont magénak —
foglalkozésai kiegészitik egymast. Azok szdmdra kozvetitik a

yogaupanadam-budapest.blogspot.com




KORNYEZET.

ASS MELYEBBRE!

Wil B,

NE VASAROLI SEMMIT NAP
BUY NOTHING DAY

Karacsony elotti vasarlasi laz kontra
.Ne Vasarolj Semmit” Nap

A Ne Vasarolj Semmit Napnak Magyarorsza-
gon mar kilenc éves hagyomanya van. Azok-
ban az orszagokban, ahol a fogyasztéi
Jkultdra” mar korabban elhatalmasodott,
tobb mint tiz éve tartjdk meg a fogyasztoi
bojt eme linnepét. Az idén tébb mint hatvan
orszagban tébb szazezer ember vesz részt az
egynapos vasarlasi sziinetben.

A kornyezetvédd, és mas fogyasztaskri-
tikus szervezetek minden év novemberének
utolsé péntekén arra kivéanjak folhivni a
figyelmet, hogy a civilizacionk altal diktalt
tllfogyasztéds szdmtalan karos kornyezeti
és tarsadalmi kdvetkezménnyel jar. A rek-
lamok, a média altal kozvetitett idedlok,
melyek folyamatosan alakitjak vilagképiin-
ket, arra Gsztonoznek, hogy minél tobb,
minél gyorsabban és minél drédgdbban
kielégitendd sziikségletiink legyen.
Mindekézben elterelddik a figyelem arrdl,
hogy a fogyasztéi boldogsagérzetet fenn-
tartd termékek eldallitésa, tobbnyire hossz(
tavon fenntarthatatlan mértékben veszi
igénybe kornyezetiinket. A ,cucc-ipar”
nyersanyag- és energiaigénye, a csomagolt
termékek fogyasztasaval keletkezd szemét
mennyisége és a szallitdsukkal kibocsatott
kiilonboz6 szennyezések mara az okoldgiai
katasztréfa sllyosbodasanak elsé szami
okaiva natték ki magukat.

A tilfogyasztas jelenségének komolyséagat
j6l mutatja az Okolégiai Labnyom fogalma.
Az Okoldgiai Labnyom megmutatja, hogy az
egyes emberek életmddjukkal a Féold
mekkora részét veszik igénybe, hany hektar
teriilet tartja el dket jelenlegi fogyasztési
szintjiikon. Az okolégiai labnyomok
Osszehasonlitasabol kideriil, hogy ha

mindenki olyan mértékben fogyasztana
(energiat, nyersanyagot, sth.) mint példaul
az USA allampolgéarai, akkor a Fdld
lakossagat ellatandé 6 darab Féldre volna
szlikség. Ha mindenki olyan nagy labon
élne, mint egy atlagos magyar, akkor hdrom

bolygéra volna sziikségiink. Vagy: ezen a
Foldon csak harmad ennyien férnénk el.

A koérnyezetvédd szervezetek a fogyasztoi
b6jt napjaval nem szegénységet, nem
nélkiilozést prédikalnak. Arra szeretnénk
felhivni a figyelmet, hogy a boldogsagot, a
megelégedettséget nem a boltokban
talaljuk, nem azok kézt a dolgok kozétt,
amiket a hirdetésekben kinélnak. Arra
szeretnék felhivni a figyelmet, hogy a
Jkevesebb” gyakran tébb, és hogy
kritikdval ~ kell kezelniink  fogyasztoi
igényeinket.

Arra biztatjuk tehat mi is olvasdinkat, hogy
ne legyenek mindig ,Kedves vasarlok” és
JTisztelt fogyasztok”! Ne a rekldmok
alapjdn  ddntsenek,  gondolkozzanak,
vélekedjenek!

**¥%

TUDTA?

Faluhaz Energia Tanacsado Iroda

A szolér parabola napkollektorok utan
Obuda Gjabb kérnyezetbarat beruhazassal
biiszkélkedhet: november kdzepén nyitotta
meg kapuit a Faluhdz Energia Tandcsadd
Iroda a Fléridnhoz kozel, a Sz6I6 utca 78.
szam alatt. Az Iroda minden kedden 9.00 és
18.00 6ra kozott tart nyitva.

Elsoként valésul meg ilyen jellegli
tandcsadé-pont az 6budai onkormdnyzat,
az Energiaklub és az Okoszolgalat egyiitt-
mikodéseként. Az orszdg legnagyobb
lakéhazaként szamon tartott épiiletben 886
lakésban kozel haromezren élnek. A Faluhaz
a kozelmdltban esett at nagyszabasu
komplex energiahatékonyséagi feltjitason.
A tandcsado iroda egyrészt a nemrégiben
feltjitott Faluhaz lakdinak nyujt személyes
tandcsadast, a haztartasi energiatakaré-
kossdg témajaban. Példaul, hogyan
hasznéljdk a radidtoron elhelyezett
hémeérsékletszabalyozot, hogyan szell6ztes-
senek, vagy hogyan mérsékelhetik az
energiaszamlaikat az itt élok. Termé-
szetesen nem csak a Faluhdz lakdi, hanem
valamennyi dbudai, st budapesti panelben
és tarsashazban lako kaphat itt hasznos és
ingyenes tanacsot. A tarsashazak kézos
képviseldi, lakasszovetkezeti munkatarsak
szamara is hasznos, mivel felvilagosit a
tarsashazak felljitasanak fazisairdl, sdt,
tematikus eldadasokat is tart majd az Iroda
— a jovo év elejétdl. Itt sok mas hasznos
tény és adat mellett az alkalmazott
épiiletenergetikai technoldgiak, a gazda-
sagi és jogszabalyi hattér keril majd
bemutatasra.

Mindezeken tul az ébudai kozép-, és
altaldnos iskoldk szamara is érdekes
lehet a helyszin, hiszen az Irodaban
megtartott  egy-egy  rendhagyd
kornyezetismeret 6rdn a megujuld
energidk hasznositaséval, vagy éppen
az energiahatékonysdg, és az
energiatakarékossag témajaval
ismerkedhetnek meg a gyerekek.

* %%

ZOLD TIPP

Szigetelés egyszeriien — olcson!
Ujra itt a fiitési szezon! Csokkentsiik

gazszamlankat egy egyszeri, olcso
modszerrel — szigeteljiik le lakdsunk
nyilaszaroit! A szigeteléshez sziikséges
mardgépet az Okoszolgalatnal bérelhetjik
és a szigeteldanyagot is itt vasarolhatjuk
meg. A szigeteléshez sziikséges mardgép
bérleti dija 3,5 napra 6000 forint, a szilikon
szigeteld csik megvasarolhato 180 Ft/m
aron. Erdeklédni és gépet eldjegyezni az
okosz@okoszolgalat.hu email cimen
vagy a 06 1 311 7855-0s telefonszdmon
lehet. Kedvcsinaloul egy oktatéfilmet is
ajanlunk, amely bemutatja a szigetelés e
remek maodjat:
http://index.hu/video/2009/12/21/bejott_a
_hideg_szigeteljen_sajatkezuleg/

***%

PROGRAMAJANLO
Schmidt Egon, ismert ornitolégus,
Kossuth-dijas ir6 dedikélja konyveit 2010.
nov. 25-én 6 és 17 o6ra kozott a Ferenciek
terén 16v6 Uj ember kényvesboltban.
Schmidt Egon eddig tobb mint 70 kdnyvet,
még tobb cikket és egyéb rovid irast
publikalt.

2010. nov. 26. - 2010. nov. 27-én rendezik
meg a X. Tatai Vadlid Sokadalmat. Tata
neve jol ismert a madarmegfigyel6k mind
népesebb taboraban. Az Oreg-t6, ez az alig
2 km2 feliilet(i, mesterséges t6 a vadludak
Gszi-téli vonulésa alatt olyan fantasztikus
latvanyosséagot kindl a természetked-
veldknek, amely méltan teszi vildgszerte
hiressé e tavat.

A tévoli északi koltéterilleteikrél a Karpat-
medencébe érkez§ vadludak évszazadokkal
ezel6tt itt, a tatai Oreg-tavon alakitottak ki
egyik legrangosabb — 1989 6ta nemzetkozi
egyezménnyel is védett — pihendhelyiiket.

Tizezrével érkeznek minden év novem-
berében, hogy a hideg téli honapokat itt
toltsék, aztdn februérban-marciusban
visszainduljanak skandinaviai, szibériai
koltGhelyeik felé. A immar hagyomannya
valt esemény kivalo alkalom arra, hogy
madaraszok, természetkedvel6k egy
hangulatos napot tdltsenek el egyiitt és a
madarakkal.

November 26-an pénteken vasarlas-
mentes kardcsonyi késziilédés a Zold Zug-
ban (Budapest, Nador utca 34. tel.: 06-
1/311-78-55, 06-20/519-80-81).

10-13.00: Karacsonyi ajandék-készités
(Gjrahasznositott pénztarca, ékszerek és
mas szépségek)

13-15.00: ,Karacsony pénz nélkil”
Immunerdsité salata és mas nyers finom-
sagok készitése Dr. Janosik Zsuzsaval. Aki
az (jrahasznositos foglalkozasra érkezik,
hozzon magaval par kimosott, (ires
tejes/gyiimolcslés dobozt! Szeretettel
varnak mindenkit a szervezdk!

Szokeés a kozmiirabszolgasaghol

2010. december 8-an 18:00 - 20:00 6raig
Gjabb érdekes el6adasnak ad otthont a
Humusz Haz (1111 Budapest Saru u. 11.).
Szalai Péter mutatja be a gyakorlathan is
kiprébélt otleteit egy vidéki héz
feltjitasénak tiz évérdl amely egydttal
egyfajta szokési kisérlet is a kézmd-
rabszolgasagbol. Sz6 lesz egy fal- és
padl6fiitési  Gtletrél, egy egyszer(i
talajhdcserélds hité-szell6ztetdrdl, vizes fal
hazilagos szigetelésérdl, egy kiilsé
hdszigetelésrdl, thermo iivegrél, mely
Gjrahasznositott ablakiiveghdl késziilt,
tomegkalyhardl, tdomegkazénrél és a
faf(itésrdl altalaban.

Szlics Boglérka (szerk.)

Dr. Kocsis Gyérgy
Nyitvatartas / rendelési id6

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

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

Telefonszam: (+36 1) 454-1814

Dr. Soos Timea
Nyitvatartas / rendelési idé

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

paratlan héten: 13-16

Telefonszam: (+36 1) 250-1045

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

Dr. Schmidt Andrea

Nyitvatartas / rendelési id6

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

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

Telefonszam: (+36 1) 454-0466

Dr. Ungrischpek Gyorgyi
Nyitvatartas / rendelési idé

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

paratlan héten: 13-16

Telefonszam: (+36 1) 242-2515

10 R.PH. ROMAIFURDO TELEP KORNYEZETVEDO, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET

= »‘;\
Y




Békés megye a Romai-parton

Sokéves hagyomany a rémai-parti Alfa Art Hotel életében,
hogy az év vége felé kozeledve talalkozora invitalja izleti
partnereit. Minden évben Gjabb és Gjabb magyarorszagi
megye kap lehetéséget a bemutatkozésra. 2010.
november 17-én az est diszvendége Békés megye volt.

A megye kulturdlis, turisztikai sokszinliségét Farkas
Zoltan, orszaggyllési képvisel6, a megyei kozgylilés
elnoke mutatta be. A Prima Primissima dijas Békés
Megyei Szimfonikus Zenekar tagjaibdl alakult vonds-
négyes mini koncerten adott izelit6t munkassagabol. Az
est sordn Mihaly Gabor szobraszmiivész alkotésaibol nyilt
térlat a szalloda emeleti kidllito részén. A bemutatkozést a
Bora Kft. pélinka-, és a Csabai Kolbaszgyarto Kft.
kolbaszkdstoldja szinesitette. A gasztrondmiai élveze-
tekhez hozzajérult a szélloda konyhdja is svédasztalos
pazar kinalataval. Az est zarasaként Békés megyei cégek,

a szélloda partnerei és szponzorok 4&ltal felajanlott

szinvonalas rendezvényt a Békés Megyei Tourinform Iroda
szervezte a szallodaval kézremikddve.

) ) ) J Mihaly Gabor szobraszmiivész egyik
nyeremények tombolasorsolason taldltak gazdara. A jelentés alkotasa a Totkomléson allo

Szent Istvan szobor.

Eloadas a magyar fiirdokultararol

A Csillaghegyi Polgarikor Egyesiilet érdekes témaval varta az
érdekléddket november 17-én a Csillaghegyi Koézosségi Hazba. Az
eldadast Dr. Kiss Ferenc a Budapest Gyogyfiirdéi és Hévizei Zrt.
lizemeltetési igazgatbja tartotta. A vetitéssel kisért programon a
kozénség egészen az Okori idokig utazhatott vissza, ahol a magyar
fird6kultira gyokerei is talajt fogtak. Az okortél napjainkig vezette a hallgatésagat az
eléado, kiemelve azokat a korszakokat, amikor aranykorat élhette a fiirdékultarank.

Dr. Debreczeny Istvan a Csillaghegyi Polgarikor Egyesiilet nevében kdszontotte az
este eldaddjat Dr. Kiss Ferencet.

A felszini forrasok, fakadé vizek a kornyezetiinkben
Dr. Kiss Ferenc el6éadasa ramutatott arra, hogy a Duna budai oldalan rengeteg forras
rejtézkodik vagy éppen taplalja strandok, fiirdék medencéit. A torténelmi
visszatekintésekbdl tudjuk, hogy a rémaiak nem véletleniil itt dimodték meg Aquincumot.
Nagy szerepe volt ebben a Dunénak és a forrdsoknak. A Rémai strand sem a véletlenszerii
varostervezés hozadéka, mintsem az ott fakad forras, amire mar a Xlll. szdzadban katonai
kérhaz létesiilt. Az igazi, medencéket taplalo forrés eltint ugyan a Szentendrei Gti aluljaré
megépitésével, de valami maradhatott, hiszen a strand teriiletérél ma is folyik langyos viz a
Dunéba egy méretes csovon a Rozgonyi Piroska utca végénél.
Dr. Kiss Ferenc el6adasabol kiindulva ezek a vizek ma is itt vannak alattunk. Régmultat idézé
kronikdk segitségével megprdobalunk uténa jarni hol, milyen teriileteken hasznositottak
régen a forrasvizeket.
Szivesen veszziik olvasdink jelentkezését is, ha ebben a témaban
hasznalhaté anyaguk, képiik, térképiik van. (email: rse@enternet.hu)

A Rémai Parti Hirek szerkesztdsége

Csillaghegyi Polgari Kor Egyesiilet szervezésében
2010. november 27. — Andras napi vasar és dstermeldi piac
reggel 6 dratol a tic parkoldjaban
Programok: djbor kdstolés, kardcsonyi vasar, zenés mulatsag, allatsimogatd
Mindenkit sok szeretettel varunk!

Devecseri és kolontari gyerekek a Romai-parton

Vendégségben a Cziniel cukraszdabhan

A Jovébarat Alapitvany dsszefogasra hivta a lll. keriileti cégeket, vallalkozokat, hogy 35, a
vorosiszap katasztrofa stjtotta térséghdl érkez6 gyermeket ldsson vendégiil a févaroshan. A
felhivashoz Obuda-Békasmegyer Onkormanyzata is csatlakozott és timogatta a gyerekek
hat napos budapesti vendégeskedését. A szallas, az étkezés, az utaztatds mind-mind az
osszefogas eredménye volt, ahogy a szines program kinalat is. A gyerekek a Rémai-partra
is eljutottak, sétaltak a Duna-parton, majd betértek a Cziniel cukraszdaba, ahol mar teritett
asztal, forré tea és siitemények vartdk dket. A kérdésre, hogy hogy érezték magukat a
mogottiik hagyott héten, minden széndal beszédesebb, csillogd tekintetek és mosolygds
arcok valaszoltak. Egymdas utdn soroltdk a programokat: a mozizést a Westendben, a
varosnézést, a diszkét és a karaoki partit, a lézerharcot és a szinhazi el6adéast, de nem
maradt ki a felsorolasbél a parlamenti latogatés LL. Juniorral és a gyermekvasutazas sem.
Erre a néhany napra feledéshe meriiltek az elmlt hetek borzalmai, és talan az emlékek,
élmények felidézése segit majd atvészelni az eldttiik allo nehézségeket.

Kovacs Koko Istvan az Obudai Sportakadémian

Az Obudai Sportakadémia soron kovetkezé, 2010. december 1-jei el6adasanak
meghivott eléaddja Kovacs Istvan KOKO, olimpiai bajnok okdlvivo, sportriporter lesz. A
Csillaghegyi Kozosségi Hazban (1039 Budapest, Matyas kiraly Gt 11-15.) 18 odrakor
kezd6dé el6adas témaja a sportfinanszirozés. Az el6adassorozat nyitott és ingyenes.

HAJDUSZOBOSZLOI UDULES

- 4

igényes, fiirdokozeli panzidban.
Ar: 15600 Ft/fo

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

Kedvezményes gydgykezelés, fiirdézés Z o
a Hotel Béke, vagy a Varosi Gyégyfiirdében! Erd.: 06-20/935-0457
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apndékba szilinapra ndvnapra vendégségbe dvforduldra kertbe ablakba erkélyre cak ogy

a csillagvarban
+36 1 250 Bb648

+36 70 233 6442
www.csillagvar.com

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

IVARTALANITASI, MICROCHIPEZESI AKCIO

Sok a kutya, sok a macska, Hozzak hat el 6ket hozzank,
Teli veliik minden porta. November s december folytan!
Egyre s masra tébben lesznek, Nem lesz annyi f6lés kolyok,
Ha ez ellen mit sem tesznek. Ki bokor alatt ny6sz6rég.

1039 Budapest, Szentendrei ut 393.

CSOMAGTARTOK

MINDEN TiPUSU NYUGATI AUTORA IS

2 || Bp., XIlI. Jasz u. 62.
i'l” Tel.: 330-6395, 237-0890

Nyitva: H-P 9-16 6rdig

“"Elil CEOMAGTARTA Tekintse meg honlapunkat:

‘Hll’ o www.csomagtarto.com

KiNALATUNKBOL:

o KEREKPARTARTOK

* CSOMAGTARTO

« TETOBOXOK BERELHETOK

e SILECTARTOK

o AUTOMAXI KEPVISELET

* MIKROBUSZOKRA
CSOMAGTARTOK ES

SZALANYAG SZALLITOK
KAPHATOK

Hasznélt csomagtarték
visszavétele

RS =:109:00513:008
Matyas Kiraly o6t 5.

Egyedi dekoraciok, ajandékok,
diszcsomagolasok természetes anyagokbol

Eskuivore, csaladi- és céges rendezvényekre

Orbanné Papai Agnes
06 30 327-8686

agidekor.weebly.com




FOGYAS

konnyedén és tartosan

Személyre szabott fogyasztas

- orvosi felllvizsgalattal

- 10 alkalom tradicionalis kinai
masszazzsal

- 10 alkalom testtekercseléssel, diétaval

OSZI AKCIO!

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

Garantdlt 1és /2 ruhaméret
csokkenése!

Alakformadlas, feszesités felséfokon

Radidfrekvencias zsirolvasztas és kotoszovet feszesités, professzionalis géppel!

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

AJANLATUNK:

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

7 alkalmas bérlet ara az akcié

idétartamaig 84.000,-

+ ajandék | alkalom RF. + masszdzs kezelés
(7 alkalmas bérlet tartalma:
55perc RF. kezelés +55 perc masszazs)

elétte 7 alkalmas kezelés

Oszi akcionk idétartama: 2010.oktéber 15-t6l november 15-ig.

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

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

4.000 Ft értékd kupont

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

LTHETCH

Z GDiJASOKNAK, EGESZSEGUGYI ES
FOLYAMATOS AKCIO —10 -20% [kt i
RYN SHOP BUDAKALASZ a listaarnal 25%-al OLCSOBBAN

, (AFA mentesen! )
2011 Budakalasz Omszk Park 1. BIZTOSITUNK MINDEN AKCIOS RYN
Cora Bevasarlokozpont 2-es iizlet (a T-mobile mellett)

. és STRETCHWALKER MODELLT!
Tel: 06 26 341 491 * Mobil: 06 20 382 28 33

Nyitvatartas: H-Szo: 10%- 20%, Vas: 10%- 19%
www.drshoes.hu

*A RYN orvostechnikai eszkdz, a mellékhatasokkal kapcsolatban kérje ki orvosa véleményét, és olvassa el a mellékelt tajékoztatot!
RYN SHOP MAMMUT I. * 1024 Bp. Lovohaz u 2-6 I.em. MKB-bank mellett!

T.: 061 345 80 14 06 20 382 28 33 - Ny.: H-Szo: 10-21, Vas: 10-18 * www.rynshop.hu

Egészségpénztar elfogado hely

Gabriel Studié Gabriel Studioé Gabriel Studié
. academie . .
FODRASZAT B T PEDIKUR-MANIKUR
Gyerek hajvégas: 1500 Ft KOZMETIKA Gyogypedikiir 2500 Ft
Férfi modern hajvagas: 2000 Ft Bures Krisztina kozmetikus Manikiir 1500 Ft
NGi révid hajszaritas: 2300 Ft vérja régi és (ij vendégeit a A
NG6i rovid haj berakas: 2300 Ft Gabriel Stididban! ., M ASSZAZS
Vagas-szaritas (r. h.): 3200 Ft 06-70-634-7463 Frissit6 4500 Ft
Egészhossz festés, vagas, Arckezelés: 7500 Ft Miaomei 5000 Ft
szaritas (rovid haj): 6300 Ft Végig labgyanta: 3000 Ft GABI: 06-30-560-4507
Dauer, vagas, szaritas: 5500 Ft  Radiéfrekvencias ,,
(révid hai) kezelés:  7.500 Ft/60 perc MANIKUR -
Melir, vagas, szaritas: 6200 Ft MUKOROM
(rovid haj)
ZITA: 30-419-1908 ‘g NXADVA:
' -l . H-P: 9-20
ERIKA: 20-595-0253 www.gabrielstudio.hu Szo.: 9-13

AJANDEKOZZA MEG SZERETTEIT UTALVANYAINKKAL!

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

_‘_'I'
L
=

??P:" , . (V 5 @ ’%
> Romair Virag -
I11. keriilet Kaldszi utca 23.

Tel: 388-6215

Nyitva tartds
Kedd — Vasdrnap 9° — 18°
HELfS — Zdrva
o Névnap, szilletésnap, eskiivs, temetés legszebb virdgail™s
_{." Egyscerdtdl a luzusig! . 8
ﬁ-ﬁ:

RYN: a TERAPIAS
gordiilocipok
kiemelkedo markaja!

¢ ke
RENCWVATE YOUIR BODY MEWLY

RYN|

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

— Gordldtalp cip6rél van szd, amelyeknek nem sima, hanem dombori a talpa. Habéar
kezdetben jobban igénybe veszi az ember izomzatat, meg kell szokni benniik a jarést, rovid idd
alatt megerdsiti a labat, ezzel enyhiti vagy megsziinteti az addigi kellemetlen fajdalmakat.
Segit a ladtalp, gerincséry, iziileti problémak, cukorbetegség, érszlikiilet, sth. lekiizdésében is.
A cip6 a specidlis kialakitdasanak kovetkeztében nemesis az mély izmokat dolgozza meg,
hanem egyttal a vérkeringést is felpezsditi, ezéltal a keringéssel dsszefiiggé betegségek
tiineteit is enyhiteni képes. A viseldjét egyenes testtartsra 6sztonzi.

— Tébb konkurens mérka van a piacon. A RYN cipék azonban az egyediiliek, amelyek
hatékonyséaguk miatt a legmagasabb mindsitésekkel rendelkeznek, egyebek mellett az ORKI
engedélyes gyogyaszati segédeszkozok kategoridjaba tartoznak. 20 éves, dél-koreai
vildgszabadalomrdl van sz6, amely specidlis légkamra technolégian és a 7 rétegl
talpszerkezeten alapul. A mozgésunk ezéltal olyan lesz, mintha puha, természetes talajon
jarndnk a kemény, varosi Gtburkolatok helyett, amelyek megviselik a labat. Ennek
készonhetéen megelGzési célzattal is ajanlott a viseletiik, de akar sportolok széméra is
hasznosak lehetnek.

A RYN cip6k kivéldan alkalmasak arra, hogy napi viseletként hordjék azokat: széles
termékvalasztékbdl vélogathatnak a vasarlok. J6 mindségiik miatt pedig rossz iddjarasi
kériilmények kozott is biztonsaggal viselhetd labbelik.

A RYN gordiilétalpa cipdket rendszeresen kiilonféle akciok keretében lehet megvésarolni.
Mivel gydgyaszati segédeszkdznek mindsiilnek, egészségpénztari kértyara is megvehetéek.
Az egészségiigyi dolgozdk, nyugdijasok, BKV-dolgozok most még nagyobb kedvezménnyel
juthatnak hozza a RYN labbelikhez.

A cipdkrdl és az lizletekrdl bovebb téjékoztatast kaphatnak a www.rynshop.hu internetes
oldalon.
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2010. gecember 12., vasérnap 19 éra
KOLLAR ZSUZSA ZONGORAESTJE
Chopin 6sszes noktiirnje

OBUDAI TARSASKOR

Bp. III. Kiskorona u. 7.
Tel.: 250-0288 Fax: 387-8376

Kulturalis ajanlo

. info@obudaitarsaskor.hu 2010. december 13., hétfé 19 déra
PLATAN www.obudaitarsaskor.hu VENTOSCALA KAMARAESTEK 1.
KONYVTAR 2010. december 15., szerda 17 éra

JATEKOS MUZSIKA 7 X 10 PERCBEN

2010. de"cember 17., péntek, 19 c’)ra’
BEETHOVEN OSSZES ZONGORAS TRIOJA IV.
TRIO MONTELEONE

2010. december 18., szombat 19 éra
A CHAMELEON BIG BAND
KARACSONYI KONCERTJE

2019. december 20., hétfé 19 6ra
TARSASKORI KARACSONY

1031 Budapest,
Araté Emil tér 1.

(Bejérat a Kadosa utca feldl) g

2010. d’ecember 3., pg’zntek 1/9 6ra
GITABMUZ§IKA QB(.IDAN
HORVATH LASZLO gitarestje

2010. december 4., szombat 16 6ra
A BUDAPEST RAGTIME BAND
koncertje gyerekeknek

A HONAP ESEMENYE
2910. december 10., péntek 19 éra
A HANDEL - LEGENDA avagy EGY NEM

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

Tel.: 439-0936
A PLATAN KONYVTAR

NYITVA TARTASA HIVATALOS ELETRAJZ 12 ARIABAN AZ ANIMA MUSICAE KAMARAZENEKAR
HETFO 12-18 Birta Gabor — kontratenor hangversenye
KEDD 10-19 4 —_ 5
SZERDA ZARVA Sandor Szabolcs - zongora, csembald 2010. dgcember 30., csutortok 19 éra
CSUTORTOK 10-19 2010. december 11., szombat 19.30 6ra HAT EZ NONSZENSZ...!
PENTEK 12-18 AZ OBUDAI DANUBIA ZENEKAR Zenés irodalmi bucsu az 6évtdl
SZOMBAT minden paratlan héten JOTEKONYSAGI KONCERTJE
10-14 A 20 EVES GEZENGUZ ALAPITVANY JAVARA ok
PROGRAMOK KONYVAJANLO Sbudai M
p . Az Obudai Miizeum szeretettel

2010. november 27-én, 11 o6ra Garaczi Laszlo: Arc és hatraarc 3

1o L ze. 2 . 4L meghivja Ont, Redves csalddjit és
Csaladi hétvége — Irodalmi Bp. Magvetd, 2010. bardtait

ardtai

Kakadhaz

Békés Marta varja a gyerekeket mesével, verssel

és jatékkal.

2010. december 11-én, 10-13-ig,
Csaladi hétvége — kézmiives
foglalkozas

Karacsonyfadiszek készitése a
gyerekkonyvtarosokkal.

2010. december 13-an, 16 és 18
6ra kozott - Origami Kor

A Magyar Origami Kor foglalkozédsa minden
hénap maésodik hétféjén.

2010. december 16-an, 17 6ra

Karacsonyi koncert — Erkel Ferenc

és a Nemzeti Romantika

I. Nemzeti romantika a XIX. szazad
zenéjében

Doppler Ferenc: Magyar pasztorél-fantazia

Vélogatas Paloczi Horvath Adém Otodfélszaz

énekeibdl

II. A 200 éve sziiletett Erkel Ferenc operaibdl
Kozremiikodik: Szepessy Beata, Csak Jozsef,

Kapi-Horvéth Ferenc, Molnar Balazs

A hangverseny tdmogatéja a Balassi Intézet és

Obuda-Békasmegyer Onkormanyzata

A Mintha éInél /1995/ és a Pompésan
buszoztunk! /1998/ regények utén Garaczi
LaszI6 Gjabb lemur-vallomasaban az
elbeszélg felndtté vallasanak lehetiink tandi.
Ennek a beavatodasnak az élménye egyszer-
re keserves és {iditd, az emlékezés nyelve
pedig érzékeny, leleményes és pontos.

Rose, Ingrid: Az iskolai erészak:
tanulmany az elidegenedésrdl, a bossziirdl
és a jovatetelrol.
Bp. Oriold, 2010.
Manapsag sokkal gyakrabban talalkozunk az
iskolaban erészakkal, mint régebben. E
cselekedetek sokkold utéhatassal vannak a
kozosségekre. Ez a konyv az iskolai erdszak
jelensége mogott meghlizodo tényezéket
térja fel

* KK
Cortazar, Julio: Santaiskola
Bp. L'Harmattan2009.
Ahogy a szazad els6 felében Joyce Ulysses-
ére eskiidtek a ,modernek”, Gigy eskiidott az
utobbi dtven évben az argentin Cortazar
regényére a ,posztmodern” vagy
Jneoavantgard”. Az dtvenes évek Parizsanak
és Buenos Airesének megejté szinfalai kozt
zajlanak féhdsének fordulatos szerelmi és
mivészetelméleti viszontagsagai.

SAROSPATAKI GYORGYL
fotogréfus kidllitdsinak megnyitdjéra

IdBpont: 2010. november 24. 17 éra
Megnyitja:Kincses Kdroly fotémuzeoligus
Helyszin:  Obudai Miizeum
1033.Budapest, F6 tér 1.
MegteRinthets:
2010. november 25 - 2011. janudr 31,
FHétfo kivételével: naponta 10-18 érdig.

OBUDAI
MUZEUM

Obudai Miizeum és Konyvtdr
1033 GBwﬁtpest Fé tér 1.

+36 1250 1020
www.obudaimuzeum. fu

Dieter Heinrich
& Manfred Hergt

Atlasz: Fold

Természetfoldrajz
Athenaeum Kiadd, 2010

Dr Osman Péter ismertetése

Jé ismerni az otthont, amelyben lakunk, még
akkor is, ha igencsak szép nagy, és Féldnek
hivjdk. Erre szolgdl az Athenaeum Kiadd
kit(in Atlasz sorozatanak ez a kotete is.

21. szézadi infokommunikacids csucs-
technikdink magasébdl az elsé kérdés, vajon
kellenek-e még az ilyen ,régi tipust” adat-
és ismerettérak, elvégre a kényvforméatumda
atlasz félezer éves taldlmany, s ma az
interneten pér kattintdsra van a vilag szinte
minden publikdlt tudomanya. A vélasz
kénnyd: a modern atlasz, mint ez is, olyat

képes nydjtani az ismeretek keresésében,
amit az internet sokkal kevésbé: eleve
meglévG Osszeszedettséget és ellenGrzott
szakmai megbizhatéségot, mig az internetre
minden el6zetes megbizhatdsagi ellendrzés
nélkil keriilnek fel a tartalmak, adatok,
informéciok. Es kezelhetetleniil rengeteg: a
kétet fejezetcimeit nézve, pl. a foldkéregre
elsére 11 ezer taldlat jon fel, geo-
morfolégidra 1,5 milli6, 1égkdrre 207 ezer,
oceanografidara 1,2 millié. Ugyancsak
idéigényes benniik téjékozddni, még ha
tdmaszkodunk is a taldlati rangsorra! S az
interneten  feljové taldlatok szakmai
megbizhatdsdga rettenetesen szér, ami
tovébb neheziti az ismeretek megszerzését.
Ezzel szemben a j0 atlaszok, mint ez is, a
tudomany legujabb é&llasat képviseld
ismeretek legjavabol vélogatjdk Ossze a
targyukra vonatkozokat Ggy, hogy azok
ellendrzétten megbizhaté, az adott keretek

kozt alapos, és jol attekinthetd tajékoztatast
nydjtsanak, amelyet a laikusok is kdnnyen
megértenek. igy ad ez a 320 oldalas kotet
atfogd és ugyanakkor részletes ismereteket
és magyarazatokat a Fold természet-
foldrajzardl, annak meghatérozo részeirdl és
jelenségeirdl, s a mindezekben érvényesiilé
oOsszefliggésekrdl, és kitekint az asztroné-
midnak a Fold fejlédésével és a bolygo-
rendszerben elfoglalt helyzetével kapcsola-
tos ismeretekre is.

Térképészet és tavérzékelés, geomorfoldgia,
éghajlatféldrajz, hidrogeogréfia, talajfdldrajz
és biogeografia adjak a gerincét a kétetnek.
A magyardzd szovegeket tablazatok,
grafikonok szines &brék és képek egészitik
ki. Az atlasz kézikonyvként valé hasznélatat
pedig alapos, 18 oldalas targy- és név-
mutato segiti.

* %%

| CAbtlasz

Fold

Természetfldrajz
147 szines oldallal

Rudolf Fahnert grafikus illusziricidival
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¢ bBupal
" KULTURALIS
. KOZPONT

1032 Budapest
San Marco u. 81,

kulturkozpont@kulturkozpont.hu
Honlap: www.kulturkozpont.hu

OBUDAI KULTURALIS KOZPONT

KIALLITAS - SAN MARCO GALERIA
Boromisza Tibor (1880-1960)
festomiivész emlékkiallitasa

A kidllitas december 2-ig, hétkéznapokon
9-16 oraig latogathato.

December 10. péntek 18 6ra
»Elindultam szép hazambadl”

Fejér Istvan fotomiuvész kiéllitdsanak
megnyitdja; A kiéllitds december 10-20-ig,
januér 3-7-ig, hétkdznapokon 9-16 6réig
latogathato.

OBUDAI TEATRUM

December 11. szombat 15 és 19 6ra
Héamos Gyorgy — Vajda Anikd

MICI NENI KET ELETE - Vigjaték két
részben, a Turay Ida Szinhaz eléadasdban
December 9. csutortok 19 é6ra

Anyam tyuk, avagy az ember tragédia
A L'art pour I'art Tarsulat Gj szinhazi
produkcidja

NYUGDIJAS BERLET 2010 OSZ
December 1. szerda 10.30 6ra

Sarbdl napsugarbél — Huszti Péter
Kossuth dijas, Kivalé Miivész vallomasa
szinhazrdl, pélyatarsakrol, 6nmagarol.

Zenés-mesés bérlet

December 8. szerda 10 és 14.30 6ra
Betlehem csillaga

A Turay Ida szinhéz eléadasa.

CSALADI VASARNAPOK
November 21. vasarnap 10 6ra
Csiribiri — Halasz Judit koncert

November 28. vasarnap 10 éra

Siisi, a sarkany — Az egri Harlekin
Babszinhaz vendégjatéka, utana jatszohaz.
December 5. vasarnap 10 éra

Télap6 karacsonyi rénszarvasa

Zenés mesejaték Télapora és Kardcsonyra
A Fogi Szinhéz eléadasa, uténa jatszéhaz.

December 12. vasarnap 10 éra
Jancsi és Juliska — Tancmese

December 19. vasarnap 10 6ra
Kippkopp karacsonya — Az egri Harlekin
bébszinhaz vendégjatéka, uténa jatszohaz.
KONCERTEK

December 18. szombat 19 éra

Beat Advent — A Liversing és a Classic
Beat Band egyittes koncertje

TANCOS RENDEZVENYEK
November 26. péntek 20 6ra
Casablanca Tanclaz

BORZE - December 4. szombat
Terrarisztikai borze

EGYEB RENDEZVENYEK

December 1. szerda 18 éra

Sakk — Osbemutato!

Orosz Istvan grafikusmtvész, filmrendezd,
Erdemes M(ivész filmjének ésbemutatdja.

ELOADASSOROZATOK

A XX. Szazad nevezetes politikai
személyiségei El6ado6: Toth Jozsef torténész
November 23. kedd 15 6ra: Réakosi Méatyés
December 7. kedd 15 éra: Horthy Miklos

SAN MARCO SZABADEGYETEM
December 13. hétf6 18 éra
Létezik komplementer orvoslas
Dr Hegyi Gabriella MD: PhD., a Yamamoto
Intézet igazgatd féorvosa

sesfesk

BEKASMEGYERI KOZOSSEGI HAZ

KIALLITASOK

December 11. szombat 10-18 ¢éraig, 12.
vasarnap 10-17 oraig — Felis Hungarica
Nemzetkozi Macskakiallitas

SZINHAZ Nosztalgia bérlet

December 6. hétfé 15 6ra

Budapesti mesék — Sanzonok, kuplék a
Budapesti Kamaraszinhaz eléadasaban.

BEKASI SZINHAZI ESTE
Bérletes meseszinhaz
December 10. péntek 9 éra — Di6étoré

CSALADI PROGRAMOK

December 18-19. szombat, vasarnap
10-18 oraig

Karacsonyi vasar a Csobanka téren

(NNEPI KONCERT HETVEGE
December 4. szombat 21 6ra
Ice Cream Blues Band
December 5. vasarnap 19 6ra
Benko Dixieland Band koncert

December 16. csiitortok 17 o6ratol
Német-Szlovak-Lengyel Advent

EGYEB PROGRAMOK

Irodalmi teadélutan

December 16. vendég: Botz Domokos, az
Irodalmi Radi6 szerzdje, Gjsagird
Kerecsenfészek

Ostérténeti hagyomaénydrzé mihely
November 28. vasarnap 15 6ra

Andrikoé Laszlé: Az Ordoszi Hun Mizeum
csodalatos kincsei

December 5. vasarnap 15 6ra

Molnar V. Jozsef: Az utolso szakralis
uralkodo

December 19. vasarnap 15 6ra

Az aranyszoru csiko és fénysolyom
hagyomany

Bababoérze
December 19. vasarnap 8-13 ora

November 30. kedd 18 6ra
Lélekgondozoé férum

December 6. hétfé 18 éra

Asztrolégia Klub

A szeretet kifejez6dései. Karacsony.
skksk

CSILLAGHEGYI KOZOSSEGI HAZ

December 2. csiitortok, 15 éra
Musical egyveleg Janza Kataval

IRODALMI MUSOR

December 8. szerda, 18 6ra

Agai Agnes ir6, kolté, miforditéval Gyimesi
Léaszl6 koltd, ir6 beszélget.

ELOADASOK
November 24. szerda, 18 6ra
Teahazi Traccsparty

Sportakadémia

December 12. Obudai Sportakadémia -
Sportfinanszirozés. Eléadé: Kovacs KOKO
Istvén, olimpiai bajnok 6kolvivd, sportriporter

KONCERT
December 17. péntek, 19 6ra
Vendég fellépé: Mood 4 dance zenekar.

CSALADI PROGRAMOK

Szombati Szinhaz

December 11. szombat, 16 6ra

Hol vagy Mikulas?

A Figurina Animacios Kisszinpad eléadasa

November 27. szombat, 16 6ra
Gyerektanchaz

Téanchaz Csiki Gergely néptanc
pedagdgussal.

Kisér: Hegedls Méaté és bandéja.
15 6ratdl adventvaré kézmiives
foglalkozas.

NEPEK NAPJA
December 4. szombat 10-15 6réig
Finnorszag

Az ,ezer t6 orszdga” mutatkozik be.
skl

ViZz- GAZ-
FOTESTECHNIKAI

SZAKUZLET
1038 Budapest, Szentendrei Gt 307.

(A régi Szentendrei Gton, a HEV éllomasnal)

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

LAKOSSAGI

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

OTP ARUVASARLASI HITEL
UGYINTEZES!

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

PALYAZATI FELHIVAS

Ko6zos a vilagunk - IntegrArt

2010-2011. FILMVERSENY

MUTASD MEG MAGAD!

Ha elmultil 18 és még nem vagy 36, szeretsz filmezni, de még nem
rukkoltil el6 az otleteiddel, akkor most ragadj kamerat és egy 5-10 perces
kisfilmben mutasd meg magad! Szolalj meg! Hallasd a hangod! Meséld el
az életedet, hogyan élsz most, hogyan lehetne jobba, szebbé tenni, milyen
akadalyok, nehézségek vagy éppen milyen 6romeid vannak?

Olyan alkot6 kedvi fiatalok jelentkezését varjuk, akik vagy maguk élnek
valamilyen fogyatékossaggal, vagy a filmjik valamely szereplGje. A 1ényeg,
hogy a film témaja, mondanival6ja kapcsolodjon az esélyegyenldség,
akadadlymentesség, tarsadalmi integrdcio gyakorlatban tapasztalhato
megnyilvinuldsaihoz, problémaiihoz, lehetetlenségeihez.

Muifaji megkotottség nincs. Készithetsz videoklipet, reklamfilmet, riportot,
életképet, dokumentumfilmet, barmit, ami a fenti témakkal kapcsolatos. Az
elkészitett alkotasokat DVD-n virjuk a nevezési lap kitoltésével egyttt.

A beérkezé palyamiveket neves, szakmai zsuri birdlja el. Az innepélyes
eredményhirdetésre 2011. marcius 26-dn kertl sor egy integralt nap
keretében, ahol a dijazottak értékes filmezéssel kapcsolatos ajindékokban
és pénzjutalomban részesiilnek.

Bekiuldési hatarid6: 2010. december 15.

Bekiildési cim: De juRe Alapitviny 1112 Budapest, Neszmélyi at 36.

A boritékon kérjuk feltiintetni:
Mutasd meg magad! — IntegrArt filmverseny.

A nevezési lap letoltheté a www.drahu.org.hu honlaprol.

Tovabbi informacié kaphat6 telefonon keddi és csutortoki napokon
11-15 6ra kozott a 06(1)310-3820, a 06(1)310-3583-as telefonszamokon,
e-mailben az info@drahu.org.hu cimen.

Kontakt: Dubniczki Csilla

sV R.P.H. ROMAIFURDG TELEP KORNYEZETVEDO, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET 15




REPULJON INGYEN
UJ SZEMUVEGEBEN!

Minden par Hoyalux iD multifokalis 1%

AKCIO IDOTARTAMA:
2010, novemnber. 1. = 2011, janoar 31, =

walibi rscletel HOYAMU & MALEVHU AAALEY 4
AZ ON OPTICNET PARTNERE:
Padamed Optika
1031 Budapest, Rémai tér 2.

Telefon: 242-3128

Nyitva:
H-Cs: 10-20, .
P: 10-18, Szo0: 9-13 "

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 u. 106.
www.bepa.hu

bepa@bepa.hu

Tel.: 06 30 257 7457

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

ARAJANLAT BEL- ES KULFOLDI AUTOBUSZOS SZALLITASRA

OPEL VIVARO 8+1 fo
Kilométer-dij:

100 Ft/km + 25% é&fa

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

OPEL Vivaro 8+1 fo

(hosszii)
Kilométer-dij:
100,-Ft/km + 25 % afa
Ora-dij:

3.000 Ft/6ra+25 %afa

Ford Transit 12+2 fo
Kilométer-dij:

130,-Ft/km + 25 % éfa

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

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

150,-Ft/km+25 % afa

Ora-dij: 4.000 Ft/6ra+25 % éfa

MERCEDES vario 23+1 f6
Kilométer-dij:

180,-Ft/km+25 % AFA

Ora-dij: 4.500 Ft/6ra+25 % é4fa

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

Ora-dij: 4.000 Ft/6ra-+25 % éfa

Ratkai Csaba

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

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

HASZNALJA KI SZABAD KAPACITASUNKAT!

R RREEEEREEEE

EEEEEEEREEERERE

olvasmanya lett.
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A ROMAI PARTI HIREKBEN!
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Tisztelt Holgyem/Uram!

On bizonyara gyakran hoz feleldsségteljes dontéseket munkaja, véllalkozasa
érdekében. Céljai megvalésitdsahoz naponta kap és ad nélkiilozhetetlen informécidkat.
Tisztaban van azzal, hogy a legjobb vallalkozés is csak akkor lehet sikeres, ha
mikodésének hire idében eljut a megfeleld kozeghez, valamint a lakosséghoz. Ehhez
ajanlunk kedvezo hirdetési lehet6séget.
Lapunk, a Rémai Parti Hirek 1993 janudrjatol 15.000 példanyban jelenik meg. Az
elmult évek tapasztalatai azt bizonyitjak, hogy a kornyéken élék kedvelt, hasznos

Havonta 16 oldalon, B/4-es formdtumban, 2006. marciustol mar szinesben megjelend
kiadvanyunk az alabbi egyszeri megjelenési arakon véllalkozik az On &ltal megadott
szbveg, grafikai abra, embléma felhasznalasaval a megjelentetésre:

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

Tobbszori megjelenés esetén kedvezményt adunk!
Felvilagositas, hirdetésfelvétel:
Veilandné Jenei Gyorgyi ° tel: 240-3048
MegtisztelS bizalmat eldre is készénjlik, tevékenységéhez sok sikert kivanunk.

Ratkai Janos — ugyvezetd igazgato, felelés kiadd

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

E-mail: rse@enternet.hu
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