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cukriszda és kivéhaz

KosToL)A MEG

UJDONSAGAINKAT IS. = o

* Narancsos
mascarponés
browne torta. >

* Mogyoroés —_—

mascarponeés m——
P *\ —_—
browne torta. =

e Karamellas
sajttorta.

* Meggyes sajttorta.

Bp. Ill., Nénési at 55.
Tel.: 240-1188
NYITVA TARTAS:
minden nap
9,00-22,00-ig

www.cziniel.hu

MAJUS 5.

FO TER Havisz JupiT | oROSZ ZOLTAN | SZENA-TORDK | SZABO0 ADAM | KEREKES BAND

| VAD FRUTTIK | EGYSZOLAM | BERECZ ANDRAS | BALKAN FANATIK | BUDAFOLK BAND |
HENDHAGYD PRIMAS TALALKDZO | MAGONC | OBUDAI NEPZENEI ISKOLA | KINCSE

CSILLAGHEGY sots réxa Es ZEMEKARA | NEPI JATEKOK | TOLDI ERGPROBA |
CSILLAGHEGY TORTAJA | R-GO

BEKASMEGYER kozaizToNsAG! NAP A CSOBANKA TEREN

ABELEPES DLITALAN, A MUSORVALTOZTATAS JOGAT FENNTARTIUK!

STOMYEG * PYC * BARNETTA - FUGOOMY

500 FELE
FUGGONY

INGYEN

L e

Big i Woipiobe b phemeritd o ched 2o

OBUDA, ll1. Bécsi it 267. (ax 1-es villamos végallomasanal)

b ey

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

Futo Fesztival a Hajogyari-szigeten

Suli Hirek: Keve-Kiserdd, Aquincum,
Csillaghegyi, Fodros és Bérczi Altalanos
Iskolak

Allatorvosi rovat: Kutyaink tavaszi
mozgasszervi hetegségei

Levélvaltas a paleolit étkezés okan
Bdbe recept-tiraja: Barangoljunk egy
kicsit - Somogy orszag

A tartalombol

Kedves Olvasé! — Ujra Fesztival
Piinkosdfiirdom

Vers - Zelk Zoltan: Majalis utan
Kiallitas egy jo iigyért

Romaifiirdo SE Hirek: Tiratoborzo,
Fazoésan indult a szezon a vizi telepen
Zen Bu Kan kempo
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Obuda Napja

lll. Romai-parti Halaszle

és Bogrdcsos Etelek Fesztivalja
2012. majus 5.

HALASZLE

e B N,

.i,

A haldsns iafegységenkénh, omragonkénti smamtalan elkéariiésl madijai kozdl
valami mindig kosts: a hal es a viz. A lobbi homzovalo minGsagel e mannyisegat

o nép- &5 a csalodi hogyomanyok stobjok meg. Ezen o feszriivalon ebbdl kindlunk
wedlol, A meghivall ciopalok bemulaljck a haldarkeidras ndduk mgsrokal! modjal
Az gimull évelk fesziivalioin igenyioént menlll fel, hogy o holasze fones malatt
kopjonok weepet egyéb bogrociban kearithatd ételel s, ami gyakon kiegéoidjs
ogy & dunal vin furdrasnak 4 44 ;

Fozoversen

A Fesziivél servezdbizottsdga

2012. majus 5-en, mombaton 11 és 15 ora kozol
hotdazidhaes vemsenyl hirded @ Punkssdilicd mededi :akdieilieten, o Duno-perion,
A vertenyre reveshetnet caslod|, banh, munkohelyl ds chil senvedel ciopoles
A CRIpaiok srzomol RaEeak. oF OF ellen veosy I O soasamimal elkakelr
e @y Taeh a ‘

»

Amit a 1626k biztositanak:
Bograciol, haromiabal a ideeihes

Halat, vadal, 8 mi jo fakal, hagymal, popikot
fizemke! o kinek mi kell o gydsies éfel remakakhaz
Virvelalhar, tebirfosihashoz 5-10 Fares
midanyagkanndl

Tanyarl, polaial, avdaizkas, asHall, sedkal, sdabial,
kirvek, mil kall o smoboadien kenyelembes

Amit mi biztositunk:
Kijslah taxshaly

A iirethe: megialels
mannyisegl. akdkesiett kot
Hullodaktar cdar

Vicydbali lohetdsagut
Srotokoziodd progromolkod

Neveres of: 1,000 Filcsopal = fisetes a holyszinen o sonzam iganylesnal,

Caapatok [slentkarssst varuk o +3630/284-58-2 3 -as telefonaramon,
valamind idsos reglsztidciol kenlnk a

gyepesadam@i-oniine. hu email cimnel

Dobogosok mundérban — kiallitas

Civil Hirek: Csillaghegyi Polgari Kor
Egyesiilet - Nagytakaritas és viragvasar
Csillaghegyen

Olvasadi levél — A Duna-partrol

Hianyzik a harangszé

Eletmod mozaik: Meddig éliink, hogyan
éljiink?

Calendula Tea-patika

Alkalmi frizurak Gabriel angyalaitol
Kulturalis ajanlo: Platan konyvtar,
Obudai Tarsaskor, Obudai Kulturalis
Kozpont, Csillaghegyi Kozosségi Haz

Dr. Osman Péter konyvismertetdje —
Széchenyi emlékezete — Serlegheszédek
a Nemzeti Kaszindban 1864-1944

Ill. Halaszlé és Bogracsos ételek
Fesztivalja



Kedves Olvasd!
Ujra Fesztival
Piinkosdfiirdon
Ahogy azt mar el6z6
lapszamunkban olvashatta,
egyesiiletiink a Romaifiird6
SE ¢és a Romai SE k6zds
erével harmadik alkalommal
hirdeti meg a Romai-parti
Halaszlé és Egyéb Bogracsos
Etelek Fesztivaljat
Piinkésdfiirdonél a Dunan és
a partjan. Majus 5-én,
amikor kertilet szerte az
Obuda Napjat {inneplék gyiilnek 6ssze, mi ide a Duna-partra almodtunk meg egy
nagy pikniket. F6z6verseny a parton, vizi versenyek a Dunan, szinpadi miisor,
vidampark, Lacikonyha a kikapcsolodni, szorakozni vagyo kozonségnek. Az idén,
csatlakozva a keriilet Olimpiai versenysorozatahoz, meghirdettiik az Obuda vizre
szall programot sportag bemutatokkal, kajakkenu turaversennyel, hadihajo
bemutatoval. A szabadtéri szinpadon — tisztelegve a 40 éves tanchaz mozgalom eldtt
— a folklor jegyében 1épnek szinpadra kicsik €s nagyok, az autentikus népzene
képviseldi mellett a modernebb zenébe 61ttt népi muzsikat kinalok. Honapok ota
szervezzik, alakitgatjuk a programot. Magunk mogétt tudunk néhany hosszara nyult,
tervezgetds estét, ahol ismét megtapasztalhattuk az dsszefogas erejét. Ujabb és ujabb
civil szervezet, 6nkéntes segit6 kapcsolodott be a munkaba, tette hozza sajat otleteit
a mar meglévokhoz. Szervezoi lelkesedésben nem volt hiany, most 6ndn van a sor,
kedves olvasd. Nézze meg programkinalatunkat akar itt az Gjsagban — cimlapon és a
hatlapon —, akar az internetes elérhetéségen a www.romaifurdo-se.hu honlapon!
Csatlakozzon hozzank, legyen részese az eseményeknek aktivan vagy csak
szemlélédoként. Toltson egy-két kellemes napot a Duna-parton, adja at magat piknik
hangulatnak. Ha kedvet érez, csaladjat, baratait gyiijtse egy bogracs koré, és a
nevezzen a f6zGversenyre. Ha a Duna vize csabitja inkabb, a vizi traverseny
nevez6i kozott van a helye. Inkabb a szarazfoldi sportok jelentenek 6romet? A Beach
Kupaban idén a roplabda mellett a kispalyas labdarugas és az asztalitenisz is helyet
kapott. A pénteki Rahangoloban az Ice Cream Blues Band koncertezik, mig a
vasarnapi rdaadas napon Civil futas, sportbemutatok zarjak a fesztivalt.

Legyen a vendégiink, 6n is, kedves olvaso! Hagyja otthon a gondokat, problémakat
és toltse meg nalunk lelki-tarisznyajat vidamsaggal, jo kedvvel egy kis felhétlen
6rommel. Nyissunk egymasra! Ez a jelszava az Obudai Pikniknek, ehhez
csatlakoztunk mi is, és erre biztatjuk ont is.

Es hogy még nagyobb kedvet csinaljak a hétvégi eseményhez: egy klasszikus kép,
Szinyei-Merse Pal alkotasa és hozza Zelk Zoltan tide versikéje onnek t6lem.

Fehér Agnes

Zelk Zoltan: Majalis utan

Elment a vig gyereksereg,
véget ért a majalis,

de olyan szép tavasz van, hogy
tancolna a fliszal is!

Csibeg-csobog a kis forras:
— Hat mi sose mulatunk?
Dehogyisnem! Este lesz mar,
s tiicskszoval vigadunk.

A bokor is énekelne,

s a koro is azt lesi:
nincs valaki, aki tancra
kérné, s jol megporgeti?

Kezd hat tiics6k, a muzsikat!
Ez lesz am a majalis:

tancot jar a bokor, koro,

de még a kis fiiszal is!

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

FelelSs kiad6: Ratkai Janos Gv.ig
Fészerkeszt8: Fehér Agnes
Szerkeszt8ségi titkar: Veilandné Jenei Gyoérgyi
Tordel8szerkeszté: Kiss Marianna E-mail: marianna.kiss@chello.hu
Munkatarsak: Orbén Béla,

Szlics Bogldrka, Bdébe mama,
Nyomda: Oléh Nyomda és Kiadé Kft.
Hirdetésfelvétel: a szerkesztéség cimén és telefonszéman
1031 Bp., Petur u. 22. Tel.:240-3048, 06 20 9436-521

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

Kéziratokat nem &rziink meg és nem kildink vissza.

Megielenik havonta 13.000 példanyban. Eng. sz. BASK/204/1993

Kiallitas egy jo iigyert

Evekkel ezel6tt indult a Romaifiirds SE
mozgaskorlatozottak vizisport oktatasi programja.
Hagyomannya lett, hogy nyaranta integralt
formaban egyiitt tarazhatott ép és a mozgasaban
korlatozott fiatal. Nyarrél-nyarra visszatéré vendégei
voltak a Tisza-tavi taboroknak, ott ismerkedtek meg
Erdds Istvannal az egyesiilet 6nkéntesével, aki
tlirelemmel, sok-sok szeretettel vigyézta, segitette a
fiatalok vizi élményszerzését. Az ismeretség
baratsagga érett, de ez a barétsag, a lelkesedés mar
kevésnek bizonyult: elfogytak a palyazatok, a
mozgassériiltek intézetének tdmogatdi lehetdségei,
igy tavaly elmaradt a vizi tdra. Ekkor j6tt az Gtlet:
legyen egy kiallitas Erdds Istvan természet fotéibol,
ahol a vésarlasra is lehetdség nyilik. Aprilis 26-4n a
Marczibanyi téri Mozgassériilt Emberek
Rehabilitaciés Kozpontjaban (MEREK) Ratkai Janos
egyesiileti elndk megnyitd szavaival lett valdsagga. Elkelt jo néhany kép, igy a sikeren
felbuzdulva, Gjabb kidllitas helyszin utan néznek a szervezok. Aki szereti a gyonyor(
természetfotdkat, és szivesen segitené a mozgassériilt fiatalokat, kdvesse nyomon a
kiallitas sorsat a www.romaifurdo-se.hu honlapon.

.-...Egyszert, atlag ember vagyok. Nagyon szeretek fotdzni. Miutdn masképpen nem all
maédomban segiteni, felvetddétt az dtlet, csinaljunk egy kis hazi kidllitast a legjobb
fotéimbdl, jétékony céllal. A foték tébbsége természetfotd, és a Tisza-tonal késziilt.
Remélve, hogy lesz érdeklédd, aki nem sajnél fizetni is egy-egy képért, talan sszejon
egy kisebb Gsszeg, amivel hozza tudnék jarulni, hogy barataim ujra eljéhessenek a Tisza-
téhoz...” (Erdds Istvan)

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

Keressen az egyesiilet honlapjan kedvére vald helyszint és id6pontot.

www.romaifurdo-se.hu

Tartson veliink, varjuk tagjaink soraba!

KOSARLABDAZNI VAGYO

OROKMOZGO, LASSU,
ALACSONY VAGY MAGAS

7-11 EVES FIUK ES LANYOK '{
JELENTKEZESET VARJUK |
A ROMAIFURDO
SPORTEGYESULETBE.

X JELEI:ITKEZNI L!EHET TELEFONON
BALINT BACSINAL 06-70-276-6189

1 0/0-ot a Romaifiirdo SE-nek

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

Tamogassa On is személyi jovedelemadojanak 1 %-aval!
Romaifiirdo SE
1%  Adgécram: 1%
Adoszam: 18040551-1-41

El6re is koszonjiik a segitséget!

2 R.PH. ROMAIFURDO TELEP KORNYEZETVEDG, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET
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TURATOBORZO - Idén is indul a Nemzetkozi

Duna-tira (TID) hetedhét orszagon at

Ez mér az 58. alkalom lesz. A németorszégi Ingolstadtdl tart a tira
egészen addig, mig a Duna eggyé valik a tengerrel. A Rémaifiirdé SE
néhdny vizi tlrdzéja mar végigjarta a nagy folyot eredetétdl a
torkolatig — egy-két szakaszt tébbszor is -, de évrdl-évre Ujra
visszatérnek a mar ismerds helyekre, hogy Ujra atéljék a nemzetkozi
mezony egyiitt evezésének élményét, az egyiitt taborozas 6romét, a Duna menti
telepiilések vendégszeretetét. Hét orszag, hét nemzet, egy folyd, és mégis minden szakasz
mas. A Romaifiirdd SE az egymést kdveté Duna-szakaszokra indit csapatokat, csatlakozva
a Nemzetkozi Duna-tirahoz. Az egyesiilet célja, hogy minden Duna-orszagban, a
nemzetkdzi tdborban legyenek magyarok, magyar vizesek, akik szeretik a Dunat, a
természet kozeli nyaralast, a j0 tarsasagot. Azok jelentkezését varjak, akik szivesen
csatlakoznénak a nemzetkdzi csapathoz.

Az egyesiilet idei kiemelt tirai :

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

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

Vadregényes vizi tira a
Tiaron

2012. jinius 06-10.

A Tur folyét leginkabb Petdfi versébdl
ismerjiik, amikor a Tiszaba siet, ,mint a
gyermek anyja kebelére..” Az idén ismét
felkeresstik ezt a nevezett helyet, de elétte
azért felderitjiik a kérnyéket is. A
vadregényes Utvonal, a beddlt fadgak,

csodaszép vizi tutvonalak minden turazé
szamara feledhetetlen élményt nyujtanak.
A tira soran lehetdség adadik a kérnyék térténelmi, irodalmi emlékeinek megtekintésére is.

Részletes tira kiiras: www.romaifurdo-se.hu

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

Jelentkezési hatarido: 2012. majus 14.

telefonon: 06 20 9436 521 szamon, illetve emailben az rse@enternet.hu cimen.

ZEN BU KAN KEMPO (KUSEN D0J0)

Ifi, és felnott edzések az R...SE-ben

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

Olyan fitk és lanyok jelentkezését varom (14 éves kortdl), akik szeretnének
megismerkedni egy komplex harcmivészeti stilussal, melyben a kiizdelem
mellett (Gtések, rdgasok, dobasok, foldharc technikék), kiilonbozé mas
technikai elemekkel is (formagyakorlatok, dnvédelem) megismerkedhettek.
Tovabbi info a kempordl: www.zenbukankempo.com, és www.bushidokempo.org honlapokon.

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

* X%

Sarosdi Ifi-Junior 0B

heszamolo

Maroknyi  csapatunkkal mi s
lenéztiink a Sarosdon megrendezett
Ifi-dunior Orszédgos Bajnokséagra,
mondhatni tobb sikerrel... Igaz csak
hdrman neveztek a sracok, név
szerint Forgacs Maté, Krecsmar
Zsombor, és Richter Péter, de igy is
négy darab bajnoki cimért jaré
aranyszobrocskat, és két ezlistérmet
hozhattunk haza. Maté mar a
verseny legelején a formagyakor-
lataért megkapta elsé szobrocskajat,
uténa a féldharc szamban verte kdnnyedén két ellenfelét. Zsombika leny(igoz6 onvédelmével lett
eziistérmes, csak egy barna dves csapat tudta megel6zni. Foldharchan szintén hozott egy eziistét,
pedig nem voltak gyengék a sracok. Ezek utan Petikének jott elsérangli debiitéldsa foldharchan; neki is
két ellenféllel kellett megkiizdenie, de kinnyedén vette az akadélyokat, és mindkettét kopogtatta. Es
végiil, de nem utolsdsorban ismét Zsomboré volt a f6szerep, B-fullban kiizd6tt meg nélénal iddsebb, mi
tobb jocskan erdsebb ellenfelekkel. Az elsét egyhangl pontozéssal verte, a masodik fické meg elég
keményen lerohanta, és a sok szabélytalan technika kdzepette az egyik térdriigas csunyan fejen talalta
amitdl el is széddilt. Itt mar nem engedhettem tovabb, de szerencsére a birdk is jol l4tték a brutalis
rigast és leléptették az ellenfelet, igy kiosztotték nekiink a negyedik szobrot is. Zsombi nem igy
képzelte el, de ennek igy kellett torténnie! Osszefoglalva; j6 kis versenyen vagyunk til, mindnyajan
nagyon jol éreztiik magunkat, és az eredmények is magukeért beszéinek. Remélem ezeket latvéan a dojo
t6bbi tagjét is dszténbzziik a mieldbbi versenyzésre! Szép volt srécok!

Pintér Levente

Fazdsan indult a szezon a vizi telepen

Nem volt vizre széllasra csébitd idé a Romaifiirdé SE szezonnyité dsszejovetelén, de az
aprilisi szombat arra éppen megfelelt, hogy a hagyomanyos gulyds és a szorgos asszony
— és lanykezek siitotte palacsinta mellett, az elmdilt év legjobb pillanatait felvillantsak
fotokkal és visszaemlékezésekkel. Természetesen sok sz6 esett az idei taratervekrdl: ki,
milyen vizi kalandot tervezget, ki, melyik csapathoz csatlakozik majd. Mire a tarsaséag a
palacsintahegy végére jart, mar csak abban reménykedtek, hogy a nyéri szezonban
kegyesebb lesz hozzajuk az id6jaras, mert hat a vizi tirdzo leginkdbb maga alatt szereti
tudni a vizet.

Obuda -, Mozgashan a varos”!
Futofesztival a
Hajogyari-
szigeten

Kozel 2000 résztvevo
rajtolt el aprilis 22-én
a Hajogyari-szigeten
megrendezésre kerdilt
Obudai
Futéfesztivélon, a 3.5
km, 7 km, illetve
félmaratoni tavon.
Ragyog6 napsiitéshen
mérették meg
magukat amat6rok és
profik.

A Romaifiirdé SE csapata:

(balrol jobbra) Perényi Zsolt (7 km),

Perényi Kristof és Hajda Maté (félmaraton),
Perényi Jozsef (7 km)

Az eredmények a
www.obudasport.hu
honlapon talélhatok.

A Romai-parti Fesztival vendége a
Duna-Ipoly Nemzeti Park

Séta a Szentendrei-szigeten

Majus 5-én, szombaton a piinkésdfiirdéi Fesztival helyszinén
a Nemzeti Park munkatarsainal jelentkezhetnek az érdekléddk,
akik szeretnének csatlakozni a sétara indulokhoz, ami egy rovid, kb.

egyoras szakvezetéses gyalogtirat jelent a sziget déli csiicskén. Egyediilallo lehetdség
a lezart, védett teriilet megismerésére a Duna-Ipoly Nemzeti Park Igazgatdsag
szakemberének vezetésével. Indulds 6ranként Piinkdsdfiirdorél a nemzeti park
standjatol, atkelés a Dunan a romai kori hangulatot idézé Galyaval.

Bovebb informacio a helyszinen.

s R.P.H. ROMAIFURDG TELEP KORNYEZETVEDO, SZABADIDO ES DIAK ViZISPORT EGYESULET 3
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SULI HIREK

KEVE-KISERDO

KISERDEI OLIMPIA

2012. éprilis 18-an a
Kiserdei Olimpia keretén
beliil kerékparos-és
futéversenyt rendeztiink a
Duna-parton. 167 gyermek |
nevezett a 60 m-es, a 2500 L
m-es futészdmokra, és a
2500 m-es kerékparozasra.
Sok gyermek mindharom
tavot teljesitette!

Héla a lelkes tanitoknak, a
futamok zékkenémentesen,
és tempdsan porogtek.

A verseny utan a lelkes
didksereg nagy drommel
fogyasztotta el az

ARCADIA egészségnap alkalmabol kapott, és kozosen elkészitett salatakat.
Aprilis 23-an a Vizm(vek uszodajaban rendeztiink a 4x25 m-es (sz6 véltoversenyeket 56 tanuld lelkes

részvételével. Ennek

lebonyolitésaban
Gyepes Lajos, és
Gyepes Adam voltak a
segitségiinkre, melyet
ez(iton is kdszoniink!

A napkozis nevel6k
segitségével
folyamatosan zajlanak
a labdarugo- és az
asztalitenisz
mérkdzések.

A kis didkok alig vérjak
a Madarak-fak napi
rendezvényiinket, ahol
atvehetik majd a
megérdemelt
okleveleket és érmeket.

HAJOKOLCSONZES . <"

Romai-part, %‘“

Romaifiirdé SE

2-3-4 személyes TURAKENU: 2.500,-Ft/nap
Nagy 4 SZEMELYES KENU: 3.000,-Ft/nap

5 SZEMELYES KENU: 3.000,-Ft/nap

7-8 személyes TURAKENU: 4.500,-Ft/nap

1 személyes TURAKAJAK: 1.900,-Ft/nap

2 személyes TURAKAJAK: 2.200,-Ft/nap

HAJOTAROLAS: 30.000,-FT/EV,
SZEZONRA (majus 1-szeptember 30-ig):

A FEL NAPI KEDVEZMENY KIZAROLAG
HETKOZNAP 14,00 ORATOL VEHETO

IGENYBE! 15.000,-Ft
MENTOMELLENYT INGYENESEN FIGYELEM!
BIZTOSITUNK, KOTELEZO6! SZABADIDGS KAJAK-KENU

szakosztalyunk varja a
10-15 éves gyerekek jelentkezését.

HORDO: 300,-Ft/nap

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

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

Felnott kajak-kenu oktatas:
kedd, csiitortok 16,00-17,30-ig

KOLCSONZESI FELTETELEK:= m
USZNI TUDAS ’
SZEMELY! IGAZQB[ANY LEADASA
A'HAJOZASI"SZABALYZAT BETARTASA<:
A KOLCSONZESI FELTETELEK BETARTASA
TURANAPLO VEZETESE

e

06 20 9436 521'
RESZLETEK:
A romaifurdo-se.__hu_

Tel.:

+36 30 2 577 457

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

Hasznalja ki szabad kapacitasunkat!

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

Iskolak teljeskorii szallitasat (osztalykirandulas, kulturalis programok,

Uszas, sitabor)

Sportegyesiiletek / Csapatok szallitasat

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

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

IVECO Turbo Daily
18+2 fo

Kilométer-dij:

160,-Ft/km-+27 % éfa

Ora-dij: 4.000 Ft/6ra+27 % &fa

Mercedes 515 Sprinter
19+2 fd

Kilométer-dij:

170,-Ftkm + 27 % 4fa

Ora-dij: 4.000 Ft/6ra+27 % afa

OPEL VIVARO 8+1 fo
Kilométer-dij:

130 Ft/km + 27% 4fa

Ora-dij: 3.500 Ft/6ra+27% é4fa

TEMSA Opalin 29+1 fo
Kilométer-dij:

230 Ft/km + 27% éfa

Ora-dij: 5.000 Ft/6ra + 27% é4fa

Ford Transit 12+2 fo

Kilométer-dij:

140,-Ft/km + 27 % 4fa
Ora-dij: 3.500,-Ft/6ra+27 %
afa

Dolgozoi szallitast (cégek dol]
gozdinak napi szallitasa,
csapatépitd tréningek)
Varosnézeést,

repiilotéri transzfert
Leany/Legény bucsi,
eskiivei nasznép szallitasat
Legyen az utasunk...!
Ratkai Csaba
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SULI HIREK

AQUINCUM - KAAN KAROLY VERSENY...

Ha tavasz, akkor Kaan Karoly verseny, ha Kaan Kéroly verseny, akkor
AQUINCUM! A 20. alkalommal meghirdetett Kaan Karoly Természet-
és Kémyezetismereti Verseny budapesti forduldjat idén is az
Aquincum Altalanos Iskolaban tartottak. Nagy gyakorlata van a
lebonyolitdshan az iskola dolgozdinak és tanuldinak, mert a févarosi
forduld helyszine sok éve jol ismert a kisérék szémara. Tudjék azt a
szervezék is, hogy az iskola hirét messzire viszik a latogatok, hiszen
Budapest valamennyi keriiletébdl érkeztek 6todikesek és
hatodikosok, hogy a pedagdgust is probara tevo feladatokat
megoldjak!

A kozel széz versenyz6 a megnyiton talalkozhatott Kaan Karoly
unokaival, akiket évek ota 6rommel elvarnak a rendezvényre. Ebben
az évben is Szabo Magdolna polgérmesteri fétanacsadé kdszontotte
a megjelenteket, kiemelve a verseny fontossagat, valamint a
kornyezeti nevelés megvaldsulsat a keriilet nevelési-és oktatasi
intézményeiben. A pedagdgusok ,Tanarcsalogaté” bemutatot
hallhattak és lathattak a Duna- Ipoly Nemzeti Park kérnyezetvédelmi
Gre tolmécsoldsaban, mikézben a gyerekek a feladatlapok

megoldasan szorgoskodtak. Az orszagos dontén — a hat tovabbjutd
kozill — ketten képviselik a Ill. keriiletet. Ok Marozsak Tébids és
Molnar Vencel a Fodros utcai iskola didkjai. Felkészit6 tanaruk
Bozokiné Havas Katalin.
Gratulalunk! Reméljiik, hogy az orszagos déntén, amely Mezétdron
lesz majusban, is eredményesen szerepelnek majad.

*X*
0KO év az Aquincum iskolaban
Iskolank egy éve érdemelte ki az OKOISKOLA cimet, igy ebben a
tanévben még hangstlyosabb szerepet kaptak a kornyezettudatos
szemléletet is fejlesztd tevékenységek.
Az elsg félév aktualis programijait részben a kdrnyezetvédelmi jeles
napokhoz igazitottuk, im. Autdmentes vilagnap, Fiistmentes
vilagnap, Allatok vilagnapja. Kapcsolddtunk a Takaritsuk ki Obudét
programhoz, részt vettiink forgalomszamlalasban, a kozlekedés
megfigyelésében.
A hagyomanydrz6 programok mellett — Sziireti vigadalom, Marton
nap, Luca nap — az Okoklubosaink havonta kirandulnak. Jértak a
Budakeszi Vadasparkba, a kaposztasmegyeri allatotthonba, a
Természettudomanyi Mizeumba.
Nagy figyelemmel kisérjiik a krnyezetvédelmi palyazatokat. Legutobb
a K&H Bank orszagos palyazatan —Vigyazz! Késsz! Pénz! — 1.
helyezést értek el a 4. ¢ osztalyosok, 2. helyezést a 2. ¢ osztalyosok.
A kornyezetvédelem egyik alappillére a takarékossag, melynek
keretében a meglévéanyagok Gjrahasznositéséra, ennek fontosségara
hivtuk fel tanuléink figyelmét a Konyvet Konyvért cserebérzén és az
Ujra taska programon.
Evente két alkalommal papirgytijtést szervez a DOK.
Az 6szi bevételt az osztalyok kaptak, a tavaszi bevétel teljes 6sszegét
(181.000 Ft) iskolank egy rakos beteg kislanyanak a gyégykezelésére
ajanljuk fel.
A viz vildgnapjan, minden év méarcius 22-én annak jelentéségét
igyeksziink hangstlyozni, hogy a viz a fldi élet forrasa, viz nélkiil
egyetlen élélény sem lenne képes létezni.
Marciusi projekt hetlink erre a téméra épiilt.
A gyerekek rendkiviil érdeklédéek voltak, rengeteg gy(jtémunka és
felkésziilés el6zte meg a témahetet.
A hagyoményos Enekl6 osztalyok versenyén is ,vizes” dalokat
hallhattunk magyar és angol nyelven, elsésorban felsés didkjaink

eléadasaban. Szamtalan egyéni alkotas — versek, illusztraciok — és az
osztalyok plakatjai keriiltek kiallitésra az aulaban, a folyosokon és az
osztalytermekben. A palyamunkéak bemutattak az érintetlen gyonyort
természetet az egészséges allatokkal és zoldelld novényekkel, tiszta
folydvizekkel, friss levegdvel. S felhivtak a figyelmet a kornyezet-
szennyezés miatt |étrejove karokra, a novények és allatok pusztulasara.
A kézmiivesnapon sok iigyes kéz vagott, ragasztott, szinezett, festett
tengeri allat és vizindvény formakat.

A szellemi és iigyességi vetélkeddn volt mocsarjaras, halaszas,
célba-dobas, békaszedés, vizhordas, totézas.

Budapest gyogyfiird6irdl és Magyarorszag vizes élGhelyeirdl hallottak
eldadast a gyerekek interaktiv formaban. Ajandékot kaptak azok, akik
figyelmesen hallgattak az eléadast és a bejatszott filmrészletekhez
kapcsolodé kérdésekre helyes valaszt adtak.

Egyik napon kirajzott az épiilethdl az iskola apraja és nagyja: a
Planetariumba, a tropikériumba, a Margitszigetre, Duna partra, a
Gellérthegyi vizgytijtéhoz.

A témahetet tinnepélyes eredményhirdetéssel zartuk. A 8. osztalyos
lanyok szalaggyakorlata a mozgd, hullamz6 tengert varézsolta elénk.
A projektnek mindenki nyertese volt, hiszen sok ismerettel
gazdagodtunk. Ebben az iskolaban a gyerekek természetesnek veszik a
viz kozelségét, mert itt élnek a Duna szomszédsagaban. Tudjak, hogy
Magyarorszag vizekben gazdag orszag! Vigyazni kell ra!

Talan egyre tobbet értik és érzik ezt!

CSILLAGHEGYI ISKOLA

Aprilisban — a Fold Napjahoz kapcsolédva — egy extrém sportokat
kedveld sziil6, Végvari Tamas utazasairdl tartott interaktiv
el6adasat hallgathattdk az érdekl6dé gyerekek. Az iskola
zsibongdjéban és a folyosékon a témahoz kapcsoldodva a
gyermekmunkakbdl kidllitds késziilt. TOTO és gydjtémunka is
részét képezte a Nagy Sulitarsas versenyének.

A koltészet napjan egy rovid kozos bevezet6 utan minden tanérat
tartd pedagdgus egy szamara kedves verset mondott el és
beszélt meg abban az osztalyban, ahol drdja volt, délutan pedig
iskolai vers- és prozamondé versenyen mérték 6ssze tudasukat a
fels6 tagozatosok.

Minden évben az egyik legnagyobb rendezvényiink a Suligéla, ahol
az osztalyok és mas tehetségek bemutatkoznak sziileinek és a
meghivottaknak. Idén sem volt ez masként. A tobb mint két oras
program igen szines, valtozatos volt. A 3.b osztly nyitdszamat, a
Kék Duna kering6t a mazsorett csoport Csillagszem és Hajnalcsillag
csoportjanak bemutatéja kovette. Az 1.b néphagyomanyt 6rz6
osztaly, felesel6 monddkai mosolyt csaltak az arcokra. A torpok
tanca, a cselszton — Oriilet, a mese-mix, a kutyatanc és mas
miisorszam utan a nyolcadik osztalyosok elbicstztak tarsaiktol,
osztalyfénokoktdl. Volt tanitvanyai kdszontotték a nyugdijas éveit
kezdd osztalyfénokiiket, Oroszné Ivankay Gyopérkat. A meghato
pillanatok utan a nyolcadikos fitk Mazsorett szama nagy sikert
aratott. Az estét a finalé zarta.

Az iskola nagyon biiszke arra, hogy a tanuléibdl alakult, Gal
Hajnalka éltal vezetett mindkét mazsorett csoport Egerben, a
mazsorett fesztivalon arany mindsitést nyert.

Kurilla Gyérgyi

FODROS - sikeres Oko-hét a Fodrosban

A Fodros Altalanos Iskola 2008 6ta viseli az Oko-iskola cimet.
Hagyoményainkhoz hiven ez év aprilisaban is megrendeztiik az Oko-
hetet iskolaban.

A tobb napos rendezvény célja, felhivni a figyelmet arra, hogy
mindannyiunk feladata kornyezettudatos életvitellel csokkenteni a
Fold terhét. Sajat egészségiink megérzéséhez a

szemléletvaltast pedig mar fiatalkorban szorgalmazni kell.
TanulGink idén is részt vettek a békasmegyeri OKO versenyen,
ahonnan tobb érmet is elhoztak.

Levegdtisztasagi akcio keretében egész héten Utlezarassal igyekeztiik
elérni, hogy tisztadbb maradjon a leveg6 az iskola kornyékén.

Szerdan j6 szérakozasnak bizonyult a ,Vizes verseny” melynek jatékos
és gondolkodtaté feladatai a viz megbecsiilése jegyében késziiltek.

Az egészséges ételek népszerisitése érdekében az iskola aulajaban
miizli bemutatot és vésart is tartottunk.

Csiitortokon orak utan keriilt sor az iskola udvaran a népszer(i
Kisallat-bemutatora, ahol a didkoknak lehetéségiik volt kedvenceiket
bemutatni. Persze a legszerethet6bb kutyusok, cicusok mellett
hiillék, békak és kisegerek is borzongattak a sok kivancsi gyereket.
A legjobb program persze évek 6ta az allatkert!

Pénteken a felsé tagozat az allatkertben toltotte a délelGttot.

Csapatonkeént gyijtotték az informaciokat, fényképeket az Allatkerti
Hirlevél elkészitéséhez. Minden osztély sajat szamitdgépes
kiadvanyt szerkesztett, s a legjobbak felkeriiltek az iskola honlapjara.
A diakjaink rendkiviil lelkesen vettek részt szinte minden programon.
Reméljiik, tettiink egy Ujabb Iépést, hogy a kérnyezettudatos
gondolkodas és magatartas beépiiljon gyermekeink mindennapjaiba.

BARCZI - Egészségnap a Barcziban

Az egészség megGrzésének fontossagara mar gyermekkorban fel kell
késziteni mindenkit. Az osztalyfonoki orak mellett erre legjobb
alkalmat a kiilonféle rendezvények jelentik. Az iskolankban régi
hagyomany, hogy egészségnapot rendeziink, ebben az évben ezt a
hdsvéti sziinet el6tti napon rendeztiik meg. Az idei alkalommal az
alsésok partizénoztak, zsinorlabdaztak, tojaskeresésen vettek részt,
kosérra dobtak és a stlypont emelkedésiiket néztiik, valamint az
ebédlGben salatazhattak és az egészséges taplalkozas fontossagarol
beszélgettek. A felsdsok a biztonsagos kozlekedéssel ismerkedhettek

egy alkalmilag kialakitott kreszparkban, kotelet hiztak, sor- és
véltoversenyeztek, akadalyversenyen vettek részt, ahol EGESZSEG
TOTOT téltottek ki, megadott szavakkal verset irtak, valamint volt
puzzle és activity is, természetesen az egészséges életmadddal
osszefiiggden. A felsoroltakon kiviil a felsdsok is kostolhattak salatat,
és kiilonféle eldadasokat is meghallgathattak pl.: a dohanyzas
artalmairdl, az egészséges taplalkozasrol, a kabitoszer veszélyeirdl. A
nyolcadikosok pedig ,kamasz Gtravalot” kaptak a lelki egészség
megGrzéséért. Természetesen a felnGttek sem maradhattak ki a

programbdl, 6k egészségligyi vizsgalaton vehettek részt.
* XK

Barczisok az Orszagos Weores Sandor Szinjatszo
talalkozon

Idén 21. alkalommal rendezték meg a Marczibanyi Mivelddési
Hézban a diakszinjatszok orszagos talalkozojat. Ezekben a napokban
nemcsak a fGvaroshan, hanem orszagszerte bemutatkoznak azok a
szinjatszo csoportok, akik szivesen mérettetik meg magukat, illetve
kivancsiak a t6bbiek produkcidira.

A Barczi Géza Altalanos Iskolabdl Sztrida Elvira tanitoné csoportja
BROZ minésitést kapott. A szinjatsz6 csoport 4. osztélyos
gyerekekbdl all. Ezek a kisdiakok rendszeresen szerepelnek iskolai
rendezvényeken, oromot szereznek latogatasaikkal ovisoknak és az
Idések Otthona lakéinak. Gratulalunk szereplésiikhoz!
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Allatorvosi rovat

Szerkeszt6: Dr. Varga Jozsef

Kutyaink tavaszi mozgasszervi betegségei

A tavasz bekdszontével nemcsak a
természetben, hanem az emberek és az
allatok életében is aktiv iddszak veszi
kezdetét. Ahogy melegszik az idé vagyunk
ki a szabadba élvezni a j6 idGt, atmozgatni
a téli 4lméabol ébredd szervezetiinket.
Kiilondsen igaz ez rank, kutyatartokra. A
kedvenciinkkel természetben eltolttt orak
megannyi 06romot szerezhetnek, de
ugyanakkor szdmos baj forrdsai is
lehetnek. Nézziik, mire kell odafigyelniink!
Minden aktivabb iddszak kezdetén
elmondhaté, hogy a szervezet nincs
felkészilve a valtozasra. Barmilyen
mozgast valasztunk ebiinkkel, legyen az
egy a szokasosndl hosszabb séta, erdei
tira, vagy egy tavasszal elkezdett
sporttevékenység, szem eldtt kell tartani a
fokozatossagot. A télen megpihent
szervezetet ne tegyiik ki hirtelen és
intenziv mozgasnak! A nem kelléen
felkészitett izmok és iziiletek sériilé-
kenyebbek. Megerdlteté mozgads utan
szerencsés esetben megusszuk egy malo
Jzomldzzal”, de sajnos  gyakran

izomzizodas, iziileti szalag szakadas,
{ziileti gyulladas az eredmény. Fontos tehét
kedvenciink kell6 bemelegitése és
felkészitése.

Kiilondsen nagy odafigyelést igényelnek a
labvégek. Miel6tt terepre mennénk az
allattal  érdemes  4tvizsgdltatni a
mancsokat, kiilondsen a karmokat! Télen
a kevesebb mozgds miatt kevéshé
koptatjdk az é&llatok, igy azok gyakran
talndének. A tdl hosszdakkal a kutya nem
megfelelGen érinti a talajt, ezéltal az inak,

iziletek és izmok rendellenesen
terhelédnek, ami  sériiléshez  és

kévetkezményes santasdghoz vezethet. A
hosszii karmok beleakadhatnak kiallo
targyakba és letérhetnek, leszakadhatnak,
az igy kialakult karomagy vérzékeny és
fajdalmas, akar sllyos fok(i santasag
forrasa is lehet, ezért allatorvosi ellatasa
mindenképp sziikséges. De legjobb, ha
megel6zziik a bajt, és még a tavasz
kezdetén szakemberrel ,pediklrben”
részesittetjlik kedvenciinket.

Fokozott terhelés hatdsdra a héattérben

megblvé rejtett problémak is el6térbe
kerliinek. A kiméletes életmdéd mellett
tiinetmentes iziileti elvaltozasok (iziileti
kopasok, porclevélas, arthrézis, diszplazia),
az inszalagok mikrosériilései (felrostozddas,
részleges szakadas), a gerinc porckorong
problémadi, intenziv mozgds hatdséra
sulyoshodhatnak és atmeneti vagy tartés
santasagot, illetve legrosszabb esetben
bénuldst okozhatnak. A santasag (illetve
bénulds) kialakuldsa utédn feltétlendil
keressiik fel allatorvosunkat, aki
szakszer(i tandcsadassal, gydgyszerek
adaséval, esetenként mltéti eljarassal
megelézi a betegség sulyosbodését és
visszaadja kutyank egészségét.

Erdemes elmenni allatorvoshoz még a
probléma jelentkezése el6tt. Kiilondsen
hasznos ez a mozgdasszervi betegségekre
fokozottan hajlamos Aallatfajtdkat és
keverékeiket tartd gazdik szamara. Egyes
un. fajtadiszpozicios betegségek
bizonyitottan halmozottan fordulnak elé
adott kutyafajtaknal. Példaul a tacskok
gerincproblémékra (gerincsérv, ,tacskobé-
nulds”), a kozepes testii terrierek konyok-
és térd-, a rottweilerek, és retrieverek
csipd-diszplaziara fogékonyak. A szak-
ember tanacsadassal, fizikélis vizsgalattal,

rontgenfelvételek készitésével és végsd
soron a diagnézis feldllitdéséval szdmos
problématél kimélheti meg gazdit és
kedvencét. Az emberek orvoslasadhoz
hasonléan méar a modern éllatorvos-
tudomanyban is teret hodit a megeldzés
elve. Ebiink mozgasszervi problémainak
kialakulasat megeldzheti, illetve megje-
lenését késleltetheti az allatorvosi
kontroll mellett végzett diétas taplalas,
taplalék-kiegésziték adasa (vitaminok,
csonterdsiték, porcregeneralok). A kutyak
szamara is elérhetd néhany alternativ
eljaras (magnes mez6 terdpia, polarizalt
fény terdpia, fizioterdpia, ezen belil

hidroterapia és masszazs), amelyek
segitenek, hogy  egészségét és
mozgékonysagat meggrizziik, illetve

felkészitsiik ket az aktivabb idészakra. Ne
feledjiik, nagyobb figyelmet szenteljiink
kutyank mozgasszerveire ebben az
idészakban  kiilonosen, hiszen egy
egészségesen mozgd allat nagy Orémot
jelent kornyezetének és biiszkeséget
gazdajanak!

dr. Simon Csilla,
dr. Varga Jozsef

Az On 1%-a

e Megmenti

* Meggydgyitja

e Otthonhoz segiti

Adészamunk: 18113633-1-41

Segitségét halasan készéniiik!

Elveszett Allatok Alapitvany

Cim: 1039 Budapest, Hatvany Lajos u. B., Tel.: (08) 703 300 986
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1039 Budapest, Csalad utca 36/a
Tel.: 240-9780, 06-30-934-5480

IDOSKORI SZUROVIZSGALAT ALLATOKNAK

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

* geriatriai sziirés.

wiww. elveszeftallatok., hy RENDELE S| ID 6
Hétfotol — péntekig 9-11 és 17-20 oraig

Kedves Allatbaratok! Szombaton 9-11 éraig, vasarnap és iinnepnap 17-20 éraig
Alapitvanyunk célja:
» az elveszett, elhagyott és gondozésra szorul6 allatok szakszerii gyogykezelése, rehabilitacioja
« iskolakban végzett oktatd ka a felelds allattartasral, all lelemrdl, kérny édelemrél
Kérjiik segitse munkankat adéja 1%-avall Tanuloszoba, napkﬁzi a Romain!
Adoszamunk: 18113633-1-41 i o , o o . L
o ke Kl sogiie s avaR Pedagt:.ngL_Js B,omalfurdlon,kgrt,es hazban, 5."os§tally|g megblz,hzilto,an véllalja a kérnyéken
Bankszamlaszam: IEB 11102209-18113633-10000001 laké kisdiakok felkészitését, lecke ellendrzését, korrepetalasat nagy gyakorlattal,
Cim: 1039 Budapest, Hatvanjyos u. BEENRNITE 0 405 tiirelemmel, tapasztalattal. Napkézi helyett, vagy napkdzi utan, ha sziikséges, akar 18

6rdig megbeszélés szerint. Az iskolabol elhozom, sziikség esetén hazaviszem a gyereket!

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

Segitségét halasan kdszonjiik!
Elveszett Allatok Alapitvény

Wiww. elveszettallatok. hu

KOMUVESMESTER

Harmadik keriileti kémivesmester és brigadja vallal

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

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

harmadik keriiletben (is). Hitér Janos telefon: 06-20 9334044

PEDALOS
KEREKPARJAVITO, UTANFUTO
GYARTO ES KOLCSONZO

Cim: 1039 Budapest, Dedk u. 12. Tel.: 06 20 994 66 14
Web: www.pedalos.atw.hu, E-mail: pedalos2@t-online.hu
Nyitva: Hétf6tdl péntekig: 10-17-ig, szombat: 9-13-ig
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JUDO HiREK - LEDENYI JUDO ISKOLA

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

Erdeklddni és jelentkezni Ledényi Levente vezetéedzénél a

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

Varunk benneteket, ha tagjai szeretnétek lenni
egy j6 hangulatu, dsszetarté kizdsségnek!

Dr. Toldi Implantologia

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

Altalanos iskolai tanar IlI-IVV-V1 osztéalyos tanuldk otthoni
teljes korii felkésziilését segiti, feliigyeli.
Telefon: 06 30 233 9633; 06 30 409 9652; 0KO-NAT Bt

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

FOGBEULTETES, IMPLANTACIO
ESZTETIKUS POTLAS
FOGSEBESZET
PARODONTOLOGIA
KONZERVALO FOGASZAT

Mecard contact

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

Bankkartyat elfogadunk (Visa,Maestro, MasterCard)

BEJELENTKEZES

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

1039 Kalaszi u. 20.

FODRASZAT, MANIKUR, PEDIKUR,
MASSZAZS

Cim: lll. ker. Kal&szi Gt 22.
(Keve u. Kaldszi u. sarok, a Désa u és a Keve u kézoit)

tel.: 061/ 3 883 950

FODRASZAT

Kecskés Eva: 0620/263 26 94

Mosds berakds 1400 Ft

Hajvagds szdritdssal: 3050 Ft

Hosszu haj mosds, balzsam, régzitéhab, szdritds: 2200 Ft
Festés (teljes) mosdssal, szdritdssal (révid haj esetén): 3950 Ft
Festés (teljes) mosdssal, szdritdssal (hosszu haj esetén): 5100 Ft
Az d&r a pluszban kért felhaszndlt anyagok esetében vdiltozhat.
Pl.:hajlakk 50Ft,pakolds 400 Fi.

0-125 éves korig minden fajta frizura lehet az modern,
ultramodern, vagy hagyomdnyos.

Dauer a makacs 8sz hajakra is, de a kényes, festett haj is
egészséges marad, mert modern anyagok ugyanugy
megtaldlhatéak az Gzletben, mint a jél

TESTMASSZAZS
Merényi Krisztian: 0630/701 24 25

Altaldnos kdzérzetjavitds

lzomcsomok, izomgdresok olddsa,
narancsbdr kezelés, stressz oldds, frissités,
immunrendszer erdsités, vérkeringés
optimalizdldsa stb.

Arak: 1 éra 3000 Ft

1/2 6ra 2000 Ft

MANUALIS PEDIKUR
(gépet nem haszndlokl)
Batancs Brigitta: 0670/312 79 99

Teljes kérd kéz-és Iabdpoldas: 4000 Ft +
LAKkozAs AJANDEK Az UJSAGCIKK
FELMUTATASAVAL

Gydgypedikdr: 2800 Ft (gombds kdrém,
tylkszem, bendtt korom kezelése)

Pediklr: 2600 Ft, manikdr: 1400 Ft + 500 Ft
ha lakkozdst is kér

Francia manikUr: 2000 Ft

Az drak a kezelés utdn a kéz és Idb
masszirozdasat is magukban foglaljdk.

bevdit régiek! GARANCIAVAL!

Festés: LK, Londa(uj!!)Subrina, Oyster
professional festékekkel.

Hajgyogyitd pakoldsok,kérésre
természetes anyagokkal is!(pl. méz,
*A'vitamin olaj,tojds sdrgdja stb.)

Ha teljes megujuldst szeretne,
figyelembe véve alkatdt, hajmindségét,
arcformdjdt, egyéniségét, megbeszélés
utdn ,atvdltoztatom”!
Gyermekhajvdagdst is szivesen vdillalok,
ha a pici nem sir nagyon, mert akkor
sajndlom!

Miért éppen hozzank?

— mindig viddmak, jokedviiek vagyunk

— szeretjik a munkénkat

— korrekt drakon dolgozunk

— nem ismerjuk az ,atverés” szét, elvégzett munkénkért
felel6sséget vallalunk

— az Uzletben csaléadias, barati a légkor

Csatlakozzon hozzank, ha kedvet kapott,
22 éve meglévé vendégkorink még bévithetd!

Sok szeretettel varjuk kedves vendégeinket!

LN
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Levélvaltas a Paleolit étkezés okan

Lapunk olvasoi az elmuilt lapszamokban olvashattak Pintér Levente paleolit
taplalkozassal kapcsolatos irdsait, amelyben tapasztalatait, gondolatait
osztotta meg az érdekldddkkel. Olvasoi reagalasként érkezett Szabd S. Andras
egyetemi tanar, taplakozastudomanyi szakérté véleményét tartalmazo irés.

Levélvéaltésukat osztjuk meg most Ondkkel.

s

NEHANY ESZREVETEL A PALEOLIT
TAPLALKOZAS KAPCSAN

A Romai Parti Hirek 2012. évi 2. szdméban volt
olvashatd Pintér Levente ,A paleolit taplalkozasrol,
avagy hogyan maradj karcst és egészséges” c. cikke.
A cikkben tobb hibas megallapitas olvashatd, ezért —
mint az élelmiszer- és taplalkozdstudomannyal
hivatasosan, hossz( évek 6ta foglalkozd szakember —
feltétlendil sziikségét érzem annak, hogy az olvasok
objektiv  tajékoztatdsa érdekében a hibakra
ramutassak. El6ljaroban szeretném leszogezni, hogy
ismerem Szendi Gabor Paleolit taplalkozés c. kdnyvét.
A konyv hasznos és érdekes (nem csupéan
taplalkozasrol sz60l6) m(, de irdja (aki pszicholdgus!)
szamos hibas vagy erdsen vitathatd nézetet képvisel.
De ez a cikk csupan a Pintér Levente éaltal leirtakra
szoritkozik.

1. Szerinte a paleolit taplalkozés a rossz ételek
elhagydsa. Nos, nincsenek rossz, negativ hatésd
ételek, csupan szokasok és mennyiségek vannak.
Mérsékelten és nem rendszeresen barmilyen
élelmiszer egészségkarosodas nélkiil fogyaszthatd
egészséges egyén esetében!

2. Nem igaz, hogy az étolajok a legnagyobb mérgek,
amelyeket mindenféle vegyszerrel kezelnek s ezeket az
étolajok tartalmazzak. Magyarorszagon Elelmiszer-
torvény irja eld, hogy az adott élelmiszer (itt étolaj)
nem tartalmazhat egészségre karos anyagokat adott
koncentraciok felett. Az étolajfinomitasi és tisztitasi
miiveletek élelmiszertechnoldgiai eljarasok, amelyek
telies  mértékben megfelelnek az egészségi
kévetelményeknek.

3. Helytelen allitas, hogy nem az éllati zsirok tartalmazzak
a koleszterint, hanem a kenyér és a péksiitemény! Az
éllati eredet(i zsirt magas koncentracioban tartalmazo
termékek (pl. tojés) a koleszterinforrdsok, ugyanis a
novényi élelmiszerek (s a liszthdl késziilt kenyér)
egyaltaldn nem tartalmaznak koleszterint.

4. A zsirban oldédd vitaminok nem csupén zsirban
(azaz éllati eredeti trigliceridben) hanem
természetesen novényi olajokban (ndvényi eredetii
trigliceridek) is oldédnak.

5. A hidegen is jol kenhetd, vitaminokkal dusitott vackok
alatt valdszintileg a margarinokat érti a szerzd, ezekre a
j6 élvezeti érték, a magas energia-és vitamintartalom
jellemzd. Miért lennének vackok?

6. A telies kidrlésli gabonakbdl késziilt ételeknek
legaldbb 2 elénye van: magasabb a rosttartalom s
magasabb az dsvanyi anyag tartalom, mint a fehérliszt
esetében. Ez pozitivum.

7. Az a megéllapités, hogy a tej nehezen vagy
egyaltalan nem emészthetd termék, sidlyosan hibés.
A tejzsir a legjobban emészthetd az dsszes zsirféleség
koziil, a tejcukor igen kdnnyen felszivddé anyag s a
tejfehérje is nagyon jol hasznosuld fehérje. Nem
véletlen, hogy betegek diétajaban kiemelten fontos
szerepe van s az emésztést eldsegité probiotikus
élelmiszereknek (pl. kaukazusi kefir) is a tej az alapja.
8. Oriasi hiba lenne napi 1-4 g C-vitamin fogyasztasa,
ugyanis a feln6tt ember napi sziikséglete csupan 100
mg koriili érték. Ha tartésan sokkal tobbet visziink be,
akkor a felesleg egy része oxalsava alakul s ez
kalcium-oxaldt formajaban a vesében kicsapodva
vesekovet okozhat.

9. A szervezetben a D-vitamin nem szintetizalodik,
hanem vagy D-vitaminként jut be, vagy pedig
provitaminként, amibdl az UV-sugérzas hataséra lesz
némi atalakulassal (de nem szintézissel!) valodi vitamin.
Roviden Osszegezve az a helyes taplalkozas, ha
kiegyenstlyozottan, mérsékelten és valtozatosan
taplalkozunk, s dllati eredetli és novényi eredetli
élelmiszereket egyarant fogyasztunk. S nem tébbet, és
nem kevesebbet, mint a tényleges élettani sziikséglet.

Szabé S. Andras — egyetemi tanar
taplalkozastudomanyi szakértd

Valasz a Tanar Urnak

Tisztelt Tanér Ur!

Néhény gondolat a levelére reagalva.

..Nos, nincsenek rossz, negativ hatéasti ételek, csupan
szokésok és mennyiségek vannak.”

De igenis vannak rossz, negativ hatasu ételek; pl.
amely étel hirtelen emeli meg a vércukorszintet mér
negativ hatast. De megemlithetném a cukrozott, és
mindenféle  tartositoszerekkel — késziilt  fiistolt
haskészitményeket is, melyek szintén nem az
egészségességiikrél nevezetesek. A finomliszt igenis
rossz, a cukor igenis rossz, a keményiték amik ugye a
burgonyaban, kukoricéban, rizsben vannak jelen
szintén kedvezétlen hatastiak. Akkor még a lektinekrdl,
szaponinokrdl nem is esett szo. Itt van példaul egy jo
kis marhapérizsi recept: Osszetevék: Marhahs,

ivoviz, gyartasi szalonna, sertésbdrke, konyhaso,
sz6jakoncentratum, szojaliszt, stabilizatorok
(E450,E412,E410,E415), izfokozd (E621), dextrdz,
antioxidans (E316), természetazonos aroma és
fiistaroma, tartdsitoszer (E250). Ez j6?

.Nem igaz, hogy az étolajok a legnagyobb mérgek,
amelyeket mindenféle vegyszerrel kezelnek s ezeket
az étolajok tartalmazzak.”

De sajnos ez is igaz, ugyanis a finomitasi eljarassal
késziilt olajakat (és itt nem a kiméletes eljarassal
késziilt, hidegen sajtolt bio olajakrdl beszélek)
hexannal oldjék, a finomitas soran lligozzak, savazzak,
és a méreganyagoktdl nem tudjak teljesen
megtisztitani. Valé igaz, hogy élelmiszerként keril
forgalomba, de attdl még nem biztos, hogy jo is. De
nézzen uténa, akit érdekel a gyartési technoldgia, és
dontse el maga, hogy tetszik vagy sem.

.Helytelen éllités, hogy nem az allati zsirok
tartalmazzék a koleszterint, hanem a kenyér és a
péksiitemény!”

Soha nem irtam olyat, hogy a kenyér és a
péksiitemények tartalmazzak a koleszterint. (Kérem,
nézze vissza a cikkben!) Nagyon jol tudom, hogy az
dllati zsiradékok tartalmazzdk a koleszterint, amire
nagyon nagy sziiksége van az emberi szerveznek a
kivalé mikodéséhez. Viszont nem ezektdl, hanem
sokkal inkabb a rengeteg kenyértdl, péksiiteménytdl,
és a helytelen taplalkozastol emelkedhet meg a
koleszterinszinttink.

A zsirban oldodo vitaminok nem csupén zsirban (azaz
allati eredetii trigliceridben) hanem természetesen

névényi olajokban (névényi eredeti trigliceridek) is
oldédnak”.

llyet sem irtam.

A margarinrél irja: ,magas élvezeti értékiek, és
magas energia-és vitamintartalmd készitmények,
réadasul még egészségesek is.”

Errél csak annyit:.a transz-zsirok, mesterségesen
elGallitott folyékony olajbdl készitett szildrd zsirok. Ezt
az el6allitasi folyamatot nevezziik hidrogenizacionak. A
folyékony ndvényi olajokhoz hidrogénatomokat adnak,
igy azok szilard zsirokka, transz-zsirokka alakulnak. En
ezt sem kivantam meg.

A gabonak t6lem lehetnek teljes ki6rléstiek vagy sem,
mindenképp haszontalanak, s6t karosak az
egészségre. Nem beszélve arrdl, hogy az
emberiségnek kozel a fele érzékeny a gluténra, ami
rengeteg betegségnek lehet az okozdja.

En azoknak a taboraba tartozom, akik Szendi Gaborral
egyiitt azt valljak a tej nehezen emészthetd és emberi
fogyasztasra alkalmatlan.

C-vitamin. Azt éllitja, hogy helytelen lenne napi 1-4
grammot fogyasztani, és On 100mg-ot ajanl. Soha ne
fogyasszon tobbet 100mg-nél! Szent-Gyorgyi Albert is
biztos helyteleniil cselekedett, aki Nobel-dijas és
Kossuth-dijas orvos, és biokémikus, amikor napi 1
grammot fogyasztott egészen 84 éves kordig, és
mikor megbetegedett (tlidGgyulladasban) felvitte a
napi adagjat 8grammra és felépilt. 93évet élt. En mar
hosszli évek ota napi 3-4 grammot fogyasztok, és
teljesen jol érzem magam.

D-vitamin: a bér felsd rétegeiben szintetizalodik az UV-
B sugarak (290nm) hataséara. Maganak a vitaminnak a
csontrendszer egyenstlyban tartésa mellett, jelentds
szerepet tulajdonitunk napjainkban tébbek kozott az
immunrendszer mikodésében, a daganatok, a
cukorbetegségek és a meddéség elleni védekezésben
is. Forras: interneten egy tudoméanyos oldal.
Jomagam mar régéta a paleolit taplalkozas elveit
kévetem, és rengeteg vitamint fogyasztok. A
testsllyom csokkent (csak a zsirréteg), izomerd
megmaradt, j6l érzem magam, és abszolit nincs
szilkségem a margarinokra, pékarukra, tejtermékekre.
Koszonom, hogy idét szakitott a levélirasra,
megosztotta veliink a gondolatait. Tiszteletben tartom,
ahogy remélem 6n is az enyémet és a még jo néhany
velem egyiittgondolkoddét.

Udvézlettel: Pintér Levente

Bobe recept-tiraja
Barangoljunk egy kicsit.
Somogy orszag finom ételei
keriilnek teritékre.

Fogadjak szeretettel.

Maria halleves —
Balatonmariarol

Hozzavalok személyenként: 2-3 db
barmilyen balatoni hal (keszeg, garda, siigér,
kérasz sth.), 1 nagy fej voroshagyma, 1
gerezd fokhagyma, 1dkg fliszerpaprika
zoldpaprika vagy cseresznyepaprika, 1-2 db
burgonya olaj vagy zsir, s6 izlés szerint

A halakat megtisztitjuk, apréra bevagdaljuk,
hogy a vékony szélkék ne okozzanak
kellemetlenséget, majd 2-3 ujjnyi darabokra
vagjuk. A burgonyat kockara, a hagymat
aprora vagjuk, a zoldpaprikét szeleteljiik, a
fokhagymat zlizzuk. A voroshagymat
megpéroljuk, elkeveriiik fliszerpaprikaval,
beletessziik a z6ld- vagy cseresznyepaprikat —
esetleg mindkettdt —, séval, fokhagymaval
fliszerezziik, személyenként 4 dl vizzel
felontjiik, és 10 percig forraljuk. Belerakjuk a
burgonyakockdkat, és amikor mar félig puha,

a levesbe tessziik a haldarabokat is. Rovid
ideig még forraljuk, de nem keverjiik, mert
Osszetorik a hal. Forrdn, kiilon adott sos,

darélt cseresznyepaprikéval télaljuk.
*X*

Zselici leves

Hozzavalok 10 adagra: 15 dkg szarnyas maj,
12 dkg liszt, 15 dkg borjhts, 1 kdteg kapor, 15
dkg sertéshus, 1 fej voréshagyma, 50 dkg
sertéscomb, 3 dI tejfél, 10 dkg sargarépa, 4 dkg
s0, 10 dkg petrezselyem, 6rolt bors, 10 dkg
gomba, 8 dkg zsir, 1 kéteg petrezselyemzold

A hisokat, zoldségeket kockéra, a hagymét, a
szarnyas majat aprora, a petrezselymet — és a
kaprot finomra vagjuk, a gombét felszeleteljiik.
A zsirban megpiritott hagymahoz adott
htiskockakat lepiritjuk, séval, borssal
fliszerezziik, kevés vizzel felengedve félpuhara
péroljuk. Hozzatessziik a gombaét, a szérnyas
majat, kaprot, a petrezselyemzoldet. Vildgos
rantassal berantjuk, felforraljuk, és tejfdllel
finomitjuk. Zsemlegombdc levesbetéttel talaljuk.

***

Sertésborda balatonbogléari
rajnai rizlingben pérolva
Hozzavalok 5 adagra: 80 dkg sertésborda 1
db alma 2 dI Bogléri rajnai rizling 40 dkg voros
képoszta 8 dkg fiistolt szalonna, ecet, cukor,
s6, olaj 1 ev6kanal paradicsompiiré, 5 dkg liszt.

A vords képosztat vékonyra szeletelve, gyengén
sozva félorat alini hagyjuk. A szeletelt bordakat
kiveregetijlik, sozzuk, lisztbe forgatva, kevés forrd
olajban mindkét oldalat pirosra siitjiik. Ha pirosra
siilt, kiszedjtik, és zsirjdban paradicsompiirét
pirftunk 1-2 percig. Felengedjiik 1,5 dl Boglari
rajnai rizlinggel és kevés vizzel. Mikor felforrt,
belerakjuk a bordékat és lefedve puhéra
pérolunk. Mig a hds lasst tlizon pérolddik, a
fiistélt szalonnét apro (2-3 mm) kockéra vagjuk
és livegesre siitjiik. Egy kévéskanalnyi ecettel
és 0,5 dl vizzel felengedjiik. Belerakjuk a vords
képosztat, egy kévéskanal cukrot szérunk ra. Az
almét hdmozva és cikkekre vagva hozzaadjuk,
0,5 dlI Bogléri rajnait dntiink ala, és lefedve
készre péroljuk. Talalaskor a képosztat a tal
egyik oldaldra halmozzuk, mellé tessziik a
bordakat, meglocsoljuk a levével, és zsirban siilt
burgonyat adunk hozza.

***

Sertéscsiilok Nagyszakacsi
modra

Hozzavalék: 2 kozépméretli, csontos
sertéscsiilok, 40 dkg nagy szemii tarkabab,
20 dkg voroshagyma, 1 dkg sd, 20 dkg
kolbasz, 6rolt cseresznyepaprika, 1 kg hordés
(savany) kaposzta, 4 dl olaj, 1 dI tejfdl torott
bors, fliszerpaprika, 1 gerezd fokhagyma.

A tarkababot el6z6 nap beéztatjuk. A csiilkoket
megtisztitjuk, a szort leégetjiik, alaposan
megmossuk, besozzuk és a soban 1 érat
hagyjuk 4llni. A hordés kaposztat megizleljiik, ha
tll sos, kidztatjuk. A csiilkoket tizallotalba
helyezziik, kevés vizet aladntve, egy fej hagymat
mellé téve, lefodve, siitében félkészre péroljuk.
Finomra végott voroshagymat olajban
aranysargara piritunk, fliszerpaprikaval
megszorjuk, vizzel felengedijiik, beletessziik az
aztatott és megmosott babot, sozzuk, borsozzuk,

mokkaskanalnyi 6rolt cseresznyepaprikaval és
oOsszevagdalt fokhagymaval izesitjiik. Ezutan
hozzdadjuk a lecsorgatott savanyl kaposztat,
rahelyezziik az eldsiitott csiilkoket, valamint az
0t darabra végott kolbaszt, és az egészet készre
fozziik. Talalasndl a csiilkoket leemeljik a
képosztardl, csontjatél megszabaditva szeletekre
vagjuk, babos képosztaval beboritjuk, tejféllel
meglocsoljuk, a kolbaszt tetejére helyezve
talaljuk.

Pinceszeres nyulpaprikas,
piritott nyalméjgombéccal
Hozzavalok: 1 db 2 kg-os nydl 20 dkg zsir,
kalocsai 6rolt piros paprika, 5 fej voroshagyma,
fokhagyma, 1/2 kg lecsdpaprika, 2-3 db paradi-
csom, 1 db csipds piros arany, 6rélt komény,
babérlevél, fehérbors, bazsalikom, mustér, delikat
(a s6 helyett) izlés szerint 0,7 dI kékfrankos.

A nyulat feldaraboljuk, a méajat félretessziik.
Bogracsban lecsés alapot készitiink az 6rélt
pirospaprika és piros arany hozzaadasaval.
Ebben forgassuk meg a nyulat majd a borral
ontsiik fel az alapot, tgy hogy ellepje a nyulat.
Paradicsom szdsszal s(rdsitsiik be az ételt,
majd engedjiik rovid lére. Az ételt ne keverjiik
meg csak a bogracsot forgassuk.
A piritott nyimajgombdc elkészitése: A nytil
méjat kevés olajon, véroshagymaval, zlzott
fokhagymaval, koménnyel megpiritjuk. és 3
doboz marha méjkrémet adunk hozza. Fél liter
zsemlemorzsahoz tojést, zeller zoldjét, piros
hdsos paprikat aprora végva és 6rolt koményt
majd delikatot adunk. Ezeket dsszedolgozzuk,
és szabalytalan gombdcokat formazunk beléle.
Forrasban lévd vizben—borban kif6zziik.

* K ¥
Jé6 étvagyat kivanok!
Bobe mama, amugy Rémaifiirdérél
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Plinkosdfiirdé utca — Kiralyok utja sarok
STRAND bejarattal szemben

HEKK - KESZEG - SULT KOLBASZ
LANGOS - PALACSINTA

Arany péntek az ARANY ASZOKKAL!
POHAR ARAERT KORSO!

NYITVA: 0-24

2011. EV FAGYLALTJA
VERSENY GYOZTESE

DIOS- MEZES KORTE

Kaphato Uzletinkben parfétorta és

torta formdban is!

’ik CUKRASZDA:

Békasmegyer, Lukacs Gyorgy u. 1.
Nyitva: H-V: 10-18.30 oraig
Telefon: 243-2206
sikcukraszda@ freemail.hu

www.sikcukraszda.hu
Kovessen benninket a
facebookon is!

-h"' P g 3

Fozo" fugylaltok sutemenyek alkalml fenykepes ostya,
parfétortdk, cukormentes fagyik és sitemények

orma-,

HADTORTENET) MUZEUM
1014 BUDAPEST, TOTH ARPAD SETANY 40.

Q8

DOBOGOSOK
MUNDERBAN

FREMSZERZ(O MAGYAR KATONAK
AZ UJIKORI OLIMPIAI JATEKOKON
CIMO KIALLITAS

AKIALLITAS MEGTEKINTHETO

APRILIS 24-161
SZEPTEMBER 30-ic

Egyedi dekoraciok, ajandékok,
diszcsomagolasok természetes anyagokbol

Eskiivire, csaladi- és céges rendezvényekre

Orbanné Papai Agnes
06 30 327-8686

agidekor.weebly.com
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KORNYEZET

Uj energiacimke a kirnyezetért

2011 végétdl Gj energiacimkét kaptak az Eurépai Unidban
forgalmazott haztartdsi gépek és tévékésziilékek. Az Uj cimkék
atlathatobbak, nyelvtdl fiiggetlenek és tobb informéciot
tartalmaznak.

1995-ben azért vezették be az energiacimkéket, hogy ezzel is
segitsék a vasarloi dontést és informéciot szolgéltassanak az adott
haztartasi termék energiafogyasztasarol. A folyamatos technoldgiai
fejlédés — aj funkciok megjelenése és a régiek tokéletesitése
mellett — azt hozta magaval, hogy az évek muléséval az
energiafelhaszndlas is egyre hatékonyabb lett. Az j szabélyozésra
igy tobbek kozott azért volt sziikség, mert a kordbbi besorolds
alapjan a piacra ker(ilé (jj modellek kilencven szazaléka mér ‘A’ vagy
anndl magasabb energiaosztélyba tartozik. Az eredeti besorolds
csak haztartasi gépekre (a mosdgépekre, a mosogatogépekre, a
hiitészekrényekre és a bortarold késziilékekre) vonatkozott, az U
viszont mar a tévékeésziilékekre is, illetve a szabalyozast varhatoan
a kiilonboz6 légkondicionald berendezésekre is kiterjesztik 2013-tdl.
Mi mit jelent az Gj cimkén?

A szinkddolas tekintetében nincs valtozas a korabbiakhoz képest,
vagyis tovabbra is a sotétzold jelenti a leginkabb energiahatékony
késziiléket, a piros pedig ennek az ellenkezdjét.

Az energiaosztalyokat nézve mar tortént valtozas. A korabbi, mara
elavultnak szémité besoroldsok harom (j kategériaval egésziiltek ki,
az '‘A+', az '‘A++' és az '‘A+++'-szal. Az (j cimkék eltérd
jelentést hordoznak mosdgépeknél és hiitégépeknél. ElGbbinél
.+"-onként 10%-kal fogyasztanak kevesebbet egy ‘A’
energiaosztalyl késziiléknél, utébbinal egy ,+" 20%-kal kisebb
fogyasztast jelent. Ezek az értékek tobb tizezer forint megtakaritast
jelenthetnek éves szinten.

A cimkéken az energia-besorolason kivil mdas hasznos
informécidkat is taldlunk. A hiiték esetében a piktogramok
tajékoztatast adnak a vérhatd éves energiafogyasztasrol, a hiitd és
a fagyasztdé tarolokapacitasarol, illetve a  késziilék
zajkibocsatasarodl, decibelben. A mosdgépek esetében az éves
energiafogyasztés és a vizfogyasztas 220 normal mosasi ciklusra
vonatkozik. A cimkén szerepel tovabba a késziilék centrifuga
hatékonységi osztalya, tolt6kapacitasa (normdl 60 vagy 40 fokos
pamut program teljes terhelésen), illetve kétféle zajszint, mosasi és
centrifuga fazisban (normél, 60 fokos pamutprogramndl, teljes
terhelésen).

A televizibkon '‘A+’ jelzés jeldli a legenergiatakarékosabb
késziiléket. A  piktogramokrél megtudhatjuk az éves
energiafogyasztast, a fogyasztast bekapcsolt allapotban, van-e
ki/bekapcsold gomb, illetve a képatlét centiméterben és
hiivelykben.

Rémszemmel a tamado madarak ellen

Szdmos madarfajnal megfigyelhetd jelenség, hogy a tavasszal, a
koltési iddszak kezdetekor a tlikr6zddG feliileteket — autdk
visszapillantéjat és szélvéddjét vagy hézak, irodak ablakiivegét —
Jtamadjak” csipkedik, kopogtatjék. A jelenség hatterében az
ilyenkor feler6s6dd teriiletfélté magatartas all. Az MME tippei.

Az dllatok ilyenkor lényegében sajat tiikorképiikkel vivnak ,élet-
haldl” harcot. Bér a probléma nem tiinik komolynak, a madarak
szamara rendkiviil kedvezdtlen, mert képesek akar napokig is
kiizdeni. Ekozben nem tudja a teriiletét megvédeni a valddi
rivalisoktol, és akar a fiokdk etetésébe valé besegitést is
hanyagolhatja. Arrél nem is beszélve, hogy a kopogésuk nekiink,
embereknek is kellemetlen.

Ezt a viselkedésminta nem csak Eurdpaban, de mas kontinenseken
is eléfordul az érintett madarak csoportbeli hovatartozasatol
fliggetleniil. Tavasszal a hosszabbodd nappalok hatéséra
szaporodasi izgalomba keriild himek fészkelGhelyet keresnek
maguknak és leendé parjuknak, majd énekléssel kijeldlik ennek
hatarait, mikdzben figyelik a rivalis himeket. Ehhez olyan magaslati
pontokat keresnek, mint pl. a parkolé autok. Legkénnyebben a
sotét, metdl fényl gépkocsik, visszapillantd tiikrok, ablakiivegek
valhatnak ilyen ,vizudlis csapdava”.

A leghatékonyabb megoldast az épiiletablakok esetében a
szlinyoghald jelenti, amely amellett, hogy megsziinteti a
tiikroz8dést, egy mésik gyakori probléméra, az ablaknak (itkdzésre is
megoldast nydjt. Ha valamilyen okbdl nem szerelhetd fel
szlnyoghdlé az ablakra, akkor fliggdnnyel, széles ragasztészalag-
csikokkal csokkenthetjiik a tlikr6z6dést. Ha hosszabb ideig
parkolunk auténkkal egy helyen érdemes az ablakokat kartonpapirral
vagy vaszonnal eltakarni, a visszapillanté tiikroket pedig behajtani.

A Magyar Madértani és Természetvédelmi Egyesiilet (MME)
honlapjardl letdltheté és kinyomtathaté a kisebb testli madarakra
riasztdan hatd (,rémszem”) nyomat, amely csokkentheti a
tamadasok” valoszinliségét. Az egyesiilet felhivja a figyelmet arra,
hogy a madarak — kiilondsen a vérosiasodott fajok — rendkiviil
intelligens Iények, melyek jelentds mértékben alkalmazkodtak a
civilizaciés hatdsokhoz. Ezért gyakran eldfordul, hogy az éltalunk
elegenddnek, kelléen félelmetesnek itélt eszkozok hatéstalannak
bizonyulnak, illetve ami mikddik az egyik madérnal, azt egy masik
teljes egészében figyelmen kiviil hagyhatja.

Meleg a helyzet

Szomort napokat élt meg a bugaci Gsbordkas. Otds, kiemelt
fokozat(i tiiz tombolt a Kiskunsagi Nemzeti Parkban, a bugaci
puszta kornyékén. A tiizben leégett a védett dshorokas java része.
A tliz a vildgtirbdl is lathaté volt. Az idokep.hu felvételén, mintegy
700 kilométeres magassaghal, jol lathaté a Budapest felé terjedd
100-120 kilométer hossz( fiistoszlop, valamint az erds szél irdnya
is. A tiizet tizenegy szerkocsi, egy katonai helikopter segitségével,
valamint vizes rongyokkal és seprlivel oltotték. De mi is az az
Gsborokas? A bordka (Juniperus communis) egy 3-5 méter
magasra néve 6rokzold cserje, a ciprusfélék csaladjaba tartozik. Az
egész északi féltekén honos, és bar a magyarorszagi éghajlatnal
kissé hlivosebbet kedveli, ndlunk is sokfelé megtalalhaté.

Bér a bordka a legelterjedtebb ciprusféle, a bugaci Gsbordkas
kiilonleges, mivel jégkorszaki reliktum (maradvény), réadasul az
Osborokas mas szempontbdl is egyediilallo, mivel a fehér nyarral
alkot ndvénytérsulést.

A kozelmdltban mashol is voltak jelentés tiizek. Langolt a Duna-
parti naddas Csepelen, tiiz keletkezett a gyermekvasit vonalén.
Megdéltek a napi melegrekordok is.

Pannon Csillagda

Majustdl fogadja a latogatokat Kozép-Eurdpa legkorszer(ibb
csillagaszati élménycentruma, a 800 m2-es Pannon Csillagda, a
Balaton-felvidéki Nemzeti Park 4j bemutatdohelye Bakonybélben.

A Pannon Csillagdanak szerepe lesz a kornyezettudatos
gondolkodashan, hiszen a mar meglévé oOkologiai problémak
mellett egyre nagyobb gondot jelent a fényszennyezés és az
(irszenny is. A betlehemi csillag megjelenése, vagyis kétezer év
alatt nem csokkent az univerzum megismerése irdnti vagy, ennek
torténetét mutatja be a csillagdaban lathato kiallitas; ezen kiviil 3D-
s planetérium és vilagszinvonall tdvcsdpark talélhatd itt.

A csillagdaban csillagaszattorténeti téarlat fogadja az érkezéket,
amely a kezdeti, hajézasndl alkalmazott csillagaszati navigaciotol a
tavesofejlédésen at az (rkutatés cslcspontjainak szamité Hold-
utazdsig és Mars-expedicidig vezeti a latogatét. A 400
négyzetméteres tarlat érdekessége az Opportunity marsjard
mlizeumi mindségli mésa; az eredeti 2004-t6l maig dolgozik a
Marson. Itt lathaté a Namibiaban, Gibeon telepiilés mellett lehullott
meteorit 22 kilogrammos darabja, és ki lehet probalni egy F104-es
vadaszrepiilégép katapultiilését; kiképzése alatt Neil Amstrong is
ilyen gépen tanult.

A Pannon Csillagda SPITZ planetariuma 54 személyes; négy
misorral vérja az érdeklédéket. Az obszervatériumban egy
allvanyon négy tavcsovet helyeztek el, mivel ezek nemcsak
tudoményos, hanem szdrakoztatd célokat is szolgélnak; egyik
koziiliik egy naptavcsd, igy az obszervatdriumot nappal is érdemes
felkeresni.

Bringazz a munkabal

Eseménydds volt az éprilis biciklis szemmel nézve is. A mar-mar
hatalmas tomegeket megmozgatd Critical Mass, Kritikus Tomeg
elnevezésli kerékparos felvonulason kiviil népszer(i volt a Bringazz
a munkaba tavaszi kampanya is. A kampany 2008 6ta évente tobb
mint 30 ezer résztvevét aktivizal, akik az 5 hetes kampanyiddszak
alatt kerékparral jarnak munkahelyiikre.

A Magyar Kerékparosklub és a Nemzeti Fejlesztési Minisztérium
idén tavasztdl mar nem csak a dolgozokat Gsztonzi kerékparozasra,
Gjdonsagként a munkaltatokat, véllalatokat is biztatjak: tegyenek
meg mindent annak érdekében, hogy ndvekedjen a kerékparral
munkdba jarok szama, mert ezzel javul a munkatarsak egészsége,
jobb lesz a munkahelyi légkor és hatékonyabb a munka. Azok a
véllalatok nyerhetnek a versenyben, amelyek példaul tarolokat,
zuhanyzokat épitenek, kerékparos kozosségi eseményeket
szerveznek, a vezet6ik példat mutatva maguk is kerékparral jarnak
munkaba.

A Bam! kampény — ahogy eddig is — az egyének szdméra is nyitott
és ingyenes. A részvételhez most sem kell mast tenni, mint a
kampényiddszakon beliil regisztrdlni a www.bringazzmunkaba.hu
oldalon. A kampanyiddszakban minimalisan el6irt 8 kerékparos
munkéba menetelt a honlapon talélhaté kozlekedési naploba lehet
regisztrélni, a gydztesek ezek koziil kertilnek ki sorsolassal.

A Magyar Kerékpéarosklub tevékenységének nyoma szémos
megvaldsult beruhdzason latszik: ilyenek a Févarosban a Bajcsy-
Zsilinszky ut, az Alkotmany utca, a Margit-hid és az Andrassy Ut
kerékparos létesitményei. Az egyesiilet szamos utcai rendezvényen
vett részt, munkajat sok lelkes onkéntes segiti — egyik f6
tevékenységiik a kerékpartarolok (izemeltetése kiilonboz6
fesztivalokon.

OLVASNIVALO

A Katasztrofak tanulsagai

A magyarorszagi katasztrofak okait és az elemi csapasok elleni
hatékony védekezés lehetdségeit 6sszegzi az MTA Csillagaszati és
Féldtudomanyi Kdzpont Foldrajztudoményi Kutatdintézet Uj
tanulmanykotete. A Katasztrofak tanulsagai cimi konyv bemutatja
a hazai foldtudomany szellemi mihelyeinek eredményeit, gyakorlati
példakkal teszi kozérthetové a stratégiai jellegli természetfoldrajzi
kutatdsokat és hasznosulasukat.

A természeti vagy emberi gondatlansadg okozta katasztrofak
megel6zésében, a védekezésben és a kar elharitdsdban
nélkiilozhetetlen a tudomany segitsége.

A kényv nem csak a magyarorszagi érvizek és felszinmozgasos
folyamatok okait mutatja be. A tekintetben is egyedi és Ujszerd,
hogy a vegyi szennyezések, foldrengések, talajpusztuldsok, foldtani
veszélyforrasok, valamint az ember épitette miitéargyak esetében
bekovetkez katasztrofdk eredetét ismertetve ravilagit a
foldtudomanyi és kiilonésen a természetfdldrajzi kutatasok
stratégiai szerepére a katasztréfak megelGzésében és a keletkezé
kérok mérséklésében. A kozérthetéen megfogalmazott tanulma-
nyokat térképek, tablazatok és grafikonok egészitik ki.

A kiadvany nemcsak a foldrajztudoményok, azon belill a
katasztrofafoldrajz irdnt érdeklédék szamara kuriézum, de a
laikusoknak is szamtalan tanulsaggal szolgal. A fold- és
kornyezettudomanyi felsGoktatasban, valamint a katasztréfa-
védelemmel foglalkozd szakemberek képzésében tankonyvként
alkalmazhatd. Megvasérolhatd az MTA Csillagaszati és Foldtu-
domanyi  Kutatokozpont  Foldrajztudomanyi  Kutatdintézet
Konyvtaraban

Gazdalkodj feleldsen! tarsasjaték

Ujra kaphatt a ,Gazdalkodj felelésen!” térsasjaték, amelynek célja,
hogy az eréforrasainkkal valo felelés gazdalkodas alapjait segitsen
jatékos formaban elsajatitani, mikézben egy 0nélld haztartas
kiépitésének Iépéseit jarja végig.

Egy jaték azoknak, akiknek nem csak a pénz szamit! A jaték hosszu
tava gondolkodéasra késztet, a mindennapi tevékenységeink
térsadalmi, kdrnyezeti hatésait is megvilagitja. Mivel a mindennapi
gazdalkodasunknak a pénzgazdalkodas is része, ezért a jaték soran
is fontos szerepet jatszik. Kiilondsen azért, mert a pénziigyi
dontéseink tovagy(irizé hatasat sokszor nehezen vessziik észre,
nem tudatositjuk magunkban. Pedig az egész gazdasagunk alapja a
pénziigyi rendszer, aminek a maganemberek pénziigyi, banki
tevékenysége is része. A megtakaritasainkrol sz6l6 dontéseinknek
ugyandgy tarsadalmi, kdrnyezeti hatasai vannak, mint annak, hogy
mit vasarolunk.

A tarsasjaték jol hasznalhatd komyezeti nevelési eszkoz is lehet,
hiszen ezekrdl az dsszefiiggésekrdl viszonylag keveset hallanak a
gyerekek, és a jaték soran észrevétleniil sajatithatjak el a témahoz
kapcsolddo legfontosabb ismereteteket, tudast. A tarsasjaték 7-8
éves kortol ajanljak!

A jaték el6zetes egyeztetés (tel: 70/ 340 8965) utan személyesen
atvehet6 a kovetkezd cimen: Horvath Kinga / Tandcsadok a
Fenntarthato Fejlddésért Bp., 1065 Podmaniczky utca 1-3. lll.em.
28. ( 37-es kaputelefon ) Vagy postai utanvétellel megrendelhetd a
kovetkezé email cimen: horvath.kinga@tff.hu

Szliics Boglérka (szerk.)
A gondolatlegien i, B
7 y-:
N2 A papivl
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CSILLAGHEGY! POLGARI KOR EGYESULET

Minden szombaton 6.30-12 éraig 0STERMELGI PIAC a TIC
parkoldjaban.

Minden szerdan 9-10 6réig ingyenes 3.2.1. MERIDIAN
GYOGYTORNA, Dr. Eéry Ajandok tanitvanyainak vezetésével.
MINDEN HONAP masodik csiitortokén (majus 12. és jinius 14.)
UGYVIVO TESTULETI ULES 19 érétel

INGYENES JOGI TANACSADAS 18-19 éréig

INGYENES EPITESZETI TANACSADAS 18-19 6réig

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

PROGRAMOK

majus 5. OBUDA NAPJA ,CSILLAGHEGYI VURTSLI”

JATEKOK, LATVANYOSSAGOK, SOR-ES BORKOSTOLAS

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

jinius 4. ORSZAGZASZLO AVATO CSILLAGHEGYEN A PETOFI TEREN

Kérjiik Obuda-Békasmegyer polgarait, a keriiletben miikodé vallalkozasokat,
szervezeteket, hogy adomanyaikkal jaruljanak hozza az Orszagzaszlé ujbali
felallitasahoz. A pénzadomanyokat a

12001008-00131713-04900005 szémlaszamra, vagy csekken fizethetik be. A
csekk atvehet6 az onkormanyzat Harrer Pal utca 2. sz. alatti tigyfélszolgélatan, a
Csillaghegyi Kozosségi Hazban, a San Marco utcai Kulturdlis Kozpontban és a
Békasmegyeri Kozosségi Hazban.

Informacié az orszagzaszlo@obuda.hu e-mail cimen kérhetd.

VALAMENNYI PROGRAM INGYENES!
Szeretettel varunk mindenkit!
Helyszin: Csillaghegyi Kozosségi Haz Budapest, 1039 Matyas Kiraly Gt 11-15.

Tisztelt Szerkeszto Asszony!
Végre itt az igazi kirdndulé idd. Egyre
tébben mennek ki a Romai-partra sétalni,
j0 levegGt szivni, szép kornyezetben,
kellemes  koriilmények  kozott jo
tarsasagban lenni a kis vendéglaté
helyeken. Egyre tobben mennek ki
biciklivel is a partra, vagy ,utaznak at”
kerékparral a szamukra kijeldlt Gtvonalon -
a vérosb6l Szentendréig —az Eszaki
0Osszekotd hid és a Rozgonyi Piroska utca
kozotti foldes Gtszakaszon is. A part és az
élmény mindenkié. Igen am, de sokkos
élményeket is okozhat ez az szlalomozo,
onfeledt atvonulds a sétald emberek,
kutydk, szaladgdld gyerekek és
babakocsik kozott a sziilék, gyerekek,
kismamak, nagymamak és nagypapak
szamara. Nem jol van ez igy és féleg nem
maradhat igy. Mit lehetne tenni, hogy a
kecske is jollakjon és a kaposzta is
megmaradjon?!

Mast nem, minthogy a Vitorla utcatél a
Rozgonyi Piroska utcaig a biciklisek szélljanak le és Iépésben toljak a biciklit ezen a rovid
szakaszon, oda-vissza iranyban. Szerintem nem fog leesni az aranygy(ir(i senki ujjarél és
legaldbb latni is fogja a tdrazo, hogy mit lathatna a szamara kijel6lt szép Duna mentén, ha
nem ,sopdrne at” mint a vihar az ijedten szétrebbent sétalok kozott. Aki pedig kvaterkazni
jott biciklivel, az mig sétélva odaér, rahangolddna az élményre. Mindenki jobban jérna.

Erre csak az tenné fel a koronat, ha a Vitorla utcébdl valé ,parti atkelést” a Nanasi tton
keresztiil, segitené egy felfestett gyalogos atkeld. Hala Istennek, a Pk utcai lakételepen
egyre tobb a kisgyerek és ha mér ilyen nagyszer(i adottsaggal rendelkezik ez a telep, hat
legyen egy nyugodt atkel6hely a
Duna felé a csalddi sétékhoz. Azt
hiszem, ez nem nagy kivanség.
S6t azt hiszem, az eldbbi sem.
Ezek az dtletek, ha megvalésulnak,
nem keriilnek semmibe, csak egy

Olvasai levél

kis empatia kell hozzd az
illetékesek részér6l. Elére is
koszonjiik, hogy  tovabbitja

i gondolatainkat!

o Tisztelettel:
Rab-Kovats Eva

Nagytakaritas és viragvasar Csillaghegyen  ov¢ix,
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A Csillaghegyi Polgéri Kér Egyestilet szervezésében tavaszi k;? ":,‘
nagytakaritast rendeztek, amit viragvasar kovetett. g E
A Csillaghegyi Polgari Kor Egyesiilet 1999 6ta évente két alkalommal ‘}) &‘\fs

szervezi a tavaszia nagytakaritast, az Gszi a szemétsziiretet. s, 13

A takaritassal egybekotve a K6zosségi Haz udvaran virdgvasart is

szerveztek, valamint a lelkes, résztvevé takaritok részére ebéd is késziilt.

A mostani takaritashoz is az Onkormanyzat nytijtott segitséget. A lakossagi
megmozduldshoz ezdttal 550 db hulladékos zsékot biztositott. Az Egyesiilet az eldzetes
igények felmérése utan tobb konténer kihelyezését kérte, elsGdlegesen zoldhulladék
gyljtésére, de sajnos a kozteriileteken nem
csak falevél és zéldhulladék volt, hanem
keriilt a konténerbe torott ladatl az lires
tivegekig minden. A takaritasi akcio
keretében a Polgari Kér megkérte az
ingatlan és iizlet tulajdonosokat, hogy a
sajat teriiletlik, Gizletiik, irodajuk el6tt az
Utszegélyig takaritsanak ki maguk. A
féatvonalak attestjeinek takaritasat az FKV.
végezte. Nap végére megteltek a
konténerek és zsakok, a varosrész tisztabb
lett, az akcid sikerrel zérult. Debreczeny
Istvén a Csillaghegyi Polgéri Kor Egyesiilet
elndke az utolsé zsak dsszekotozése utan
igy zérta a takaritasi akciot:

.Remélem, hogy a j6 példa sokakat
meggydz, hogy a kozteriileteink tisztasdga
nem 6nds cél, hanem mindannyiunk 6rome
lehet.”

(forras: obuda.hu)

Hianyzik a harangszd
A harangok bongasat néha elhozza a szél a Zarand utcabdl ide, a Romai lakdtelepre.
Megsajdul a szivem és feltdrnek a gyermekkor emlékei. llyenkor érzem azt, hogy mennyire
hidnyzik a harangsz6!

S azzal egyiitt hianyzik a vidéki kozosség megnyugtatd biztonséagat jelentd érzése is.

A harangok hivtdk az embereket ébredésre, munkara, elcsendesedésre, ebédre, esti
pihendre, Unnepre, szentmisére, litAnidra, imadsagra, eskiivre, kereszteldre, intettek
gyaszra, figyelmeztettek viharra, tiizre, vizre.

Minden alkalommal méasként énekeltek. Ezt nem kellett leforditani, tudta mindenki mire szél
a harang. llyenkor mind ugyanazt gondoltédk az emberek.

Hiényzik a harangszo.

Itt a ,nagyréten” a Nanasi (t, Vitorla utca, Silvanus sétany karéjaban gyakran jut ez
eszembe. Jo a szemnek latni ekkora egybefiiggé szabad és zold teriiletet egy lakételepen.
Gyakran sétalok erre masfél éves unokdmmal. A tér most boldog kutydk és gazdaik
talalkozohelye. A panelben él6 kutyadkat is épplgy vidém nyargaldsra serkenti itt a
szabadsag érzete mint a kisgyerekeket. Még ezen a ,kopasz” téren is rengeteg latni és
megismerni val6 van egy ilyen pici emberke szamara. A tér keleti szélén, a Nandsi ut
benzing6zos kozelében all egy ,orids fa”, torzsén egy ovélis mélyedéssel, ahol (mondjuk,
hogy) egy mékus lakik. A fa déli [Abanal a kissé kiallo gyokerek kozott még a keményebb téli
napokban is siitkéreznek a bodobédcsok. A tér kutya-vajta godreibe pedig jol lehet
kavicsokkal célba dobni, a néhol letaposott flimentes szigetekre pedig jokat lehet
fadgacskakkal rajzolni esd utan. Es nyilik még sok-sok pici virdg, melyekbél csokrot lehet
kotni anyanak.

Az onfeledt jaték kozben a nagy ég alatt a ,nagy réten” gyakran jut eszembe, hogy milyen jo
lenne, ha itt épiilhetne egy kis 6kumenikus képolna. Itt, kézel az foldhoz- éghez- vizhez. Itt,
ahol mindig érzem a Természet és a Teremt6 szétvalaszthatatlan egyiivé tartozasat.

Szélna majd harang és hivna a tobbezres lakotelep hitben éI6 6regjét, fiataljat. Igen. Nagyon
hidnyzik itt egy templom, amelynek megléte egészséges kozosséget teremt, dsszefogva az
azonos értékrend szerint él6 hivé embereket, megerdsitve Gket az dsszetartozas meg6rzo
hitében, bizakodast adva és alkalmat teremtve a feleldsségteljes cselekedetekre az egyiitt
boldogulds reményében, mindannyiunk javara. A feln6tt kozosséget pedig arra 6sztonozve,
hogy életével, cselekedeteivel viligos példat és utat mutasson a bizonytalansagban 1évé
magara hagyott, alternativ téveszmék kozott botladozo fiataljainknak, akiknek itt a megfeleld,
hiteles egyhazi vezetokkel egy kozosségi terem is rendelkezésre élina.

A levelet hitem szerint és érzelmi megkozelitésbdl irtam. A téma fontosségat azonban
szeretném gyakorlati és tarsadalmi szempontbdl is aldtdmasztani: Prof. Kopp Maria
szocioldgiai felméréseire és eléadasara felhivva a

figyelmet. Halalhirét tegnap hallottam. Legyen ez
az elsé gondolat, amivel emlékének adézunk és
majd az ebbdl megvaldsulé tett legyen
munkdassaga értelmének bizonyitéka.

Tisztelettel:
Rab-Kovats Eva festém(ivész
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Meddig éliink, hogyan éljiink?
Mar a biblia is tesz emlitést a matuzsalemi korrél, mégis ma még
keveseknek adatik meg, hogy teljes értéki és hosszan tarté életet
élhessenek. Hogy mennyi is ez a hosszam tartd élet? Mennyi az
ember varhato élettartama? Ma még talan kissé utépisztikusnak
tlinhet a legtjabb kutatésok lehetséges valasza. Miszerint a fejlett eml6sok éltaldban a teljes
kifejlédésiikhoz sziikséges id6 hatszorosaig élnek. Ha atlagosan 20 évet vessziik az ember testi, fizikai
kifejlettség eléréséhez sziikséges idonek, gy megkdzelitéleg 120 év lehetne az emberi élet varhatd
idétartama. Az pedig taldn az évek szamanl is fontosabb, hogy milyen minéségli az életiink. A
legfébb célunk legyen, hogy életiink végéig megdrizziik nem csak testi, de szellemi és lelki
egészségiinket is. Ugyanakkor egyre gyakoribbak a stressz hatdsok, melyek csakligy, mint a helytelen
taplalkozas kovetkezményeként keletkezé karos anyagcsere melléktermékek, erételjesen indukaljak a
szabadgyok képzddést, amik az éregedés gyorsitoi.
Az dregedési folyamatok lassitasa, a betegséges megel6zése, a karos hatasu szabad gyokok
semlegesitése pedig az intenziv antioxidansokkal jelentésen segithetd. Tudomanyos vizsgalatokkal
megerdsitett tény, hogy a piros sz6l6 magjaban és héjaban talalhaté resveratrol erételjes sziv és
érvédd hatédssal rendelkezik, valamint nagymértékben mérsékli az egészségtelen taplalkozas
kovetkezményeit. Vagyis naponta 1 pohér voroshor elfogyasztasaval jelentés mértékben
hozzéjarulhatunk egészségiink megdvasahoz. Ha erre nincs lehet6ségiink, vagy kedviink, legalabb
resveratrol tartalmd piros sz6l6 mag kivonatat, vagy olajat fogyasszuk rendszeresen! Ugyancsak
csodalatos és hasonld hatdst novény a granatalma, mely szintén kivalo antioxidans hatéssal
rendelkezik. Fogyasszunk beldle batran, akar friss gyiimdlcs, akar valamely téplalék kiegészitd
forméajaban. Tudomanyos vizsgalatok bizonyitotték, hogy Foldiinkén az egyik legmagasabb antioxidans
képességgel rendelkezé névény a goji berry, melyet magyarul farkashogyoként ismeriink.
Kina egyes teriiletein a goji berry alapélelmiszer. Nagyon sokat fogyasztanak beléle frissen, széritva,
vagy teaként. Ezen a teriileten szamos 100 év feletti lakos €I, akik raadasul kifogastalan egészségnek
orvendenek. Az emberi szervezet sokdig képes hatastalanitani a szabadgyokok okozta tamadasokat,
de 40 éves kor felett mindenképpen segiteniink kell az 6regedési folyamatok lassitasat. Ennek
elsédleges és igen hatékony médja az antioxidans bevitel. Eljiink az antioxidénsok adta
lehetdségekkel, fogyasszuk Gket allandé rendszerességgel! Persze célszerii tudatosan figyelniink a
stressz helyzetek keriilésére, vagy kezelésére, az egészségesebb, meggondoltabb taplalkozasi
szokasok biztositasara, valamint a napi rendszeres megtételére. Ami lehet egy féloras séta, de
barmilyen sport, vagy torna és akar az Gjabban fitness-sportként szamon tartott torna is, mely nem
csak fizikai, de lélekiiditd is.
Hogy meddig éliink, nem tudhatjuk. De a mindséget tudatos odafigyeléssel, a fizikai, a testi llapot
védelmével, valamint a szellemi és a lelki harmdnia megteremtésével a lehetd legoptimalisabban
probaljuk meg biztositani igy a szeretteink, mint dnmagunk szamara.

Cso-va Jola

A honap gyoégynovénye:

Az orvosi levendula

A Calendula Tea-Patika gyégynivény
szakiizlet (Szent Margit Rendeldintézet
Csobanka téri Szakrendelo)
ajanldasaval

Az orvosi levendula (Lavandula Angustifolia) jellegzetes illati, a nagymama
ruhdsszekrényéhbdl is ismert novény. lllata és jellegzetes lilds szine mult szzadi érzelmes
regények és zeneszamok hangulatat idézi.

A levenduldt évszazadok 6ta hasznaljgk mint gydgynévényt. A kozépkori kolostorok
gyogyfiives kertjeiben mar nagy mennyiségben termesztették. Nyugtatészerkénti,
valamint emésztérendszeri hasznalatarél is megemlékeznek az egykori fiiveskonyvek.
Orvosi felhasznalasa mellett démon(izd és a tisztatalan vagyakat tavol tarté szerepet is
tulajdonitottak neki.

Botanikai szempontbél a levendula az arvacsalén viraglak (Lamiales) rendjébe és az
ajakosok(Lamiaceae) csaladjaba tartozd félcserje. A novény teljes viragzas el6tt gy(jtott
virdgait, valamint a friss viragokbdl eldallitott illdolajat hasznaljuk gydgyaszati célra.

A levendula f6 hatéanyaga az illéolajban nagy mennyiségben talalhatd linalool és linalil
acetat. Ezen kiviil tartalmaz még cserzéanyagokat, kumarinokat és flavonoidokat.

A levendula belséleg és kiilsdleg is hasznalhaté gyogyaszati célra. Belsdleges hasznalata
elsGsorban nyugtatoszerként, alvaszavarok és fesziilt ideges allapotok kezelésére, valamint
epeproblémék és felfivodas esetén javasolt. KiilsGleg reumatikus éllapotok javitasara,
alkoholos beddrzsélészerként, illdolaja pedig kisebb kiterjedés(i égési sériilések kezelésére
alkalmazhat6 eredményesen.

A levendula hasznélata biztonségos. Az eldirt adagolés
betartdsa mellett mellékhatasok jelentkezésével nem
kell szamolni.

G

TEA-PATIKA

Calendula

www.pcmm.eu

SMARAGDFA®

A zold jovd

A SMARAGDFA® néven levédett, a Sunwo

Zrt. altal jegyzett tudomanyos Gjdonsag a

Paulownia faj egy kiilonleges fajhibridje.

Vilagszerte iiltetik kedvezo tulajdonsagi miatt:

* rendkiviil gyorsan ndvekszik (2 évesen akar 10 méter
magassagot is elérheti)

* gyonydrd illatos és latvanyos viragzata van (méze vilagos
enyhén mandulaiz()

* (02 megkdtése tobbszordse az atlagos faknak (Oxigén
termelése kit(ind)

* magas fiit6értékkel rendelkezik (18.830 k])

* kivalo mindségii faanyag (vilagos és gbcs-mentes)

* levelei magas proteint és nitrogént tartalmaznak

e befektetdknek is kiilonleges lehetdség

Elérendeléseket felvesziink a
kovetkezo telefonszamon:

06 1 /44 24 720

Majus 14 —tol atvehetd

a kovetkez6 cimen:

1039 Budapest
Piinkosdfiirdo utca 48/A.!

Ultess te is SMARAGDFA®- t!

www.pcmm.eu

Legyen On is
a klimaszabdlyozas élharcosa!

o
Csatlakozzon most a g %
Privat Klimaszabalyozasi = "
Mozgalomhoz! ‘g

Mentsiitk meg egyiitt a Foldet! %GDF&D q‘ﬂ‘o@

A Privat Klimaszabalyozasi Mozgalom (angol Mrzoie

roviditéssel: PCMM) egy maganszemélyeket,

vallalkozdkat, civil szervezédéseket és 6nkormanyzatokat osszefogd
klimavédelmi kezdeményezés, amely a kdzvetlen motivaciét, a személyes
elvarast és a hossz( tavi kozosségi, tarsadalmi érdeket képes kombinalni.
Valamint jelentds eréket mozgdsit a széndioxid gazok és mas a klimavaltozast
eléidézd karos hatasok tudatos csokkentésére.

Magyarorszag teljes teriiletén, a hulladék teriiletek hasznositasaval
egylitt, de a hazikertek bevonasaval kézel 2 millié hektar
,SMARAGDFA® (iltetvény” befogadasara képes.

Vegyen On is részt ebben a legljabb kori ZOLD FORRADALOMBAN és
mutassunk példat Eurépanak, épitsiink egy kézép-eurdpai Zold szigetet a
kiszaradé teriiletek helyére, a parlag teriiletekre, kertekbe, és teremtsiink
munkat, perspektivat 500- 800 ezer dolgozni akaré embernek!

Epitsiink egyiitt egy Zold Orszagot!

TOVABBI INFORMACIO:
Privat Klimaszabalyozasi Mozgalom

Tel.: 06 | 44 24 720;
Fax.:06 | 24 30 862

e-mail:zpcmm@sunwo.eu; web: www.pcmm.eu
1039 Budapest, Piinkosdfiirdé utca 48/A.
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Alkalmi frizurak a Gabriel angyalaitol

Még mindig a legnépszertibb alkalmi frizuranak szamit a konty.
Forméjanak csak a fantézia szabhat hatart, de mindig figyelembe kell
venni az alkalmat, amire készil és természetesen a hozza viselt ruha is
befolyasolja a konty formajat, kialakitasat. A Gabriel Stidiéban
Szabina felkésziilt a ballagasok és az eskiivék szezonjara: egy kis
fantazia, igyes kéz, no meg a raszant idd, és kész a csoda.

Fontos: aki rdszanja magéat konty-készittetésre, szanjon ra elég idét is. A
nagy nap el6tt érdemes prébét tartani, amikor még kiderulhet, hogy
ami képen jol mutatott, nekiink sehogy sem all jol.

Egy kis izelité Szabina alkotasabdl:

Uabriel Studio
FODRASZAT MASSZAZSOK INFRASZAUNA Bevezeté
Szabina  06-30-969-7534 Frissitd 4500 Ft  akcios aron! 1.500 Ft/alk;
Niki 06-30-296-4832  Miaomei 5000 Ft  pgrlet: 6.000 Ft/5 alk., 10.000
KOZMETIKUS Es SMINKES GABRIELLA: Ft/10 alk. 06-30-560-4507
Eva  06-70-419-5056 U B2y PowerStep  YITVA:
PEDIKUR, MANIKUR: MUKOROM ES vibracios .
. L H-P: 9-20
Gabriella 06-30-560-4507  SZEMPILLA fitness gép: Sz0.: 9-13
DIEN CHAM Déri 06 30 421 1616 10 alkalmas ~ ©20-: 9=
, L, ., Gél lakk: 2300 Ft 3D hérlet 8000 Ft
Lélek gyogyasz, regresszios miiszempilla: 9000 Ft; helyett
terapeuta Epitett zselés korom: 4000 Ft
Gébor 06'20 972'331 2 6000 Ft www_gabrielst“dio'hu
AJANDEKOZZA MEG SZERETTEIT UTALVANYAINKKAL!
BUDAPEST, 1039 POZSONYI U. 32. Uzlet telefon: 240-9271

* Romai Virdg =

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

Nyitva tartds

Kedd — Vasdirnap 9% — 18%
Hétfé — Zdrva
N ,?e’"e‘tmdp, sziletésnap, esKiivs, temetés legszebb virdgail's
3, Egyszeridtdl a luxusig! A
ﬁt F *ﬁﬁ

"1, KEZI HAJTASUAK NAPJA
Ol ™ 2012.05.05. %

Orszagos Vizitura Bajnoksag - Obuda fordulé
Evezds turaverseny és teljesitménytira

ART PARK, Kirdlyok olfa 225. ey
) Kalak 3, = Shrfl, A8l
Wersamytav: “mw I %
" -0 hm Lupe-Kups csalidibardti Minimaraton e
Rajt: 10.00 Knjokosok, kenusok, everbssk inditdsa Griashaje - dech FaR

Mevezis| dij: 2500 FUTS OVTE risztvevaingk.
ebidat

tartaimaz.

Gnovezés: 2000 FUS 2012.04 20-ig
Evexids turavorseny katogoridhk:
1 pir ovezds - férfl, ndi

2 pir ovozos - M, ndi, vegyes
résztvoviinek: S00 Ftfd (rendazés| dif), 'H'lmﬁl-ﬂﬂ.“nﬂ,w'm
Info: Gl Aftiln 20/428-T050, Kakas Tamis 30/645-0021

Mihaly Tibor J0/9886-3533

Eldneverés. evezzvelupki@t-onlinehu

cith o Kbzl hajtisdnk Mogin rsslieiral,
o nabilysirdl: wew kenumarsion.hu
i gy ar-viziura. hu

Eerabibon

A 201 1.év fagylaltja

’ ik CUKRASZDA cimet elnyert

DIOS MEZES KORTE izvilaga mar
TORTA és PARFETORTA formajaban is elérheté.

Részletek a 9. oldalon.
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Kulturalis ajanlé

PLATAN
KONYVTAR
1031 Budapest,
Araté Emil tér 1.

(Bejérat a Kadosa utca feldl) |g

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

Tel.: 439-0936

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

PROGRAMOK

KIALLITAS
ZSEBBE REJTHETO OBUDA
Obuda-Békésmegyer Onkorményzata és az Obudai
Platan Kényvtar bemutatja Zsebbe rejtheté Obuda
cimq kiéllitdsat majus 4-én, pénteken 16 érakor a
konyvtér kiallitétermében (1031 Budapest, Araté Emil
tér 1.). A kertilet ingyenesen letolthetd turisztikai GPS-
ét bemutat6 kiéllitdson a latogatdknak lehetdségiik
nyilik kiprébalni az alkalmazéast a kiéllitétérben
elhelyezett termindlon.
2012. majus 4-én 16 o6rakor.
A kiallitds megtekinthetd a kényvtar nyitvatartasi
idejében junius 10-ig.

FABRIKALO

Ebreszté, Csigakeltetd! Végj, tépj és ragassz, mert itt
van mér a tavasz!
2012. méajus 12-én,
szombaton 10-13 éraig.

ORIGAMI
A Magyar Origami Kor foglalkozdsa minden hénap
masodik hétféjén.
2012. majus 14-én,
hétfén 15 és 18 6ra kozott.

DIAVETITES
A Misi Mékus kalandjai és a Vackor az évodéban cimi
diafilmeket vetitjuk
a Platdn Konyvtar mesedélel6ttjén.

2012. majus 26-an 11-13 6raig

A programokra a belépés ingyenes.

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

2012. majus 4., péntek 19 6ra
ZONGORAS KAMARAEST
A LISZT FERENC KAMARAZENEKAR TAGJAIVAL

OBUDA NAPJA

2012. méjus 5., szombat 10-12 éra
Obudai Piknik

Gabli az Obudai Tarsaskor kertjében
Zongoran kozremu(kodik: Balog Zsolt

2012. médjus 5., szombat 19 éra
SEMMELWEIS VONOSNEGYES *

2012. médjus 6., vasarnap 19 6ra
AZ OBUDAI KAMARAZENEKAR KONCERTJE

2012. méjus 7., hétfé 19 éra
OPERA(ES)IRODALOM

E.TA. Hoffmann - A. von Chamisso - J. Offenbach:
HOFFMANN MESEI

2012. méjus 9. szerda este 19 6ra
JOTEKONYSAGI HANGVERSENY

a GYOGYITO JOSZANDEK - DMD Izombeteg
Gyermekek Alapitvany javara

MUsorvezetd: Gaspar Andras szinmuivész
Huszenicza Anna és baratai zenélnek

Széles Iza Megasztar-gy6ztes ajandék miisora
Kocsis Tibor Megasztar-gyéztesajandék miisora
Téamogatdjegy: 3000.-Ft, 5000. - Ft

Tovébbi informécié: www.duchenne.hu

2012. majus 14., hétf6 19 ora
A ZONGORANAL DARVAS FERENC

2012. médjus 16., szerda 17 éra
JATEKOS MUZSIKA 7X10 PERCBEN

2012. majus 17., csutortok19 ora
FUR ANIKO: NOSTENY ALOM
Hrutka Rébert és Bereményi Géza dalai

2012. méajus 18., péntek 19 éra

JOTEKONYSAGI EST MIKLOSA ERIKAVAL A
MAGYAR ATLETIKAERT

Kozremuikodik: Quartett Escualo

Belépdjegy a helyszinen vélthaté: egységesen 4900 Ft

2012. méjus 20., vasarnap 17 éra
HARDING UNIVERSITY CHORUS

2012. méjus 21., hétfé 18 6ra
FUVOLAS KAMARAEST

Kocsis llona, Pépista Andrea — fuvola
Antje-Maria Traub — zongora

2012. méjus 24., csutortok 19 éra

GRANDDUO ZENE-SZALON

Hézigazda:

Hegedts Endre - zongora; Szabadi Vilmos - heged
A két vilaghir( el6adémiivész és barataik — élménydus
beszélgetésekkel fliszerezett — virtu6z muzsikéjat,
gyertyafényes asztalok mellett borkiilonlegességek és
finom falatkék kostolaséaval élvezheti a kedves kozonség.

2012. mgjus 25., péntek 19 6ra
BECSTOL NAPOLYIG .
BALCZO PETER OPERETT - ES DALESTJE

A HONAP ESEMENYE

2012. méjus 26 , szombat 19 6ra

ANIMA MUSICAE KAMARAZENEKAR

HegedUn kézremtkodik és vezényel: Barati Kristof
Dinyés Soma - csembal6

2012. méjus 31., csutortok 19 éra

HERCZKU AGNES ES NIKOLA PAROV KVARTETT
Herczku Agnes — ének

Nikola Parov — kaval, hegedti, gadulka, gitar

Kovéacs Ferenc — heged, trombita

F6dé Sandor - zongora, kahun, titéhangszerek

Gera Géabor — harmonika

kiviil fontos helyet foglal el az utazés.

KONYVAJANLO
Lukan Katalin: Szving szultanok
Budapest: Aposztrof, 2011.

A koényv szerzéje igyekezett a Dire

- Straits torténetének legjelentésebb
gy [ allomasait érinteni, de talan anndl is
!,—__.II Diavetités a Plala.n Ko'nyu'larban ,._-——_-l Iényegesebb, hogy megprébélta
- Vackor az 6vodaban - azokat a gondolatokat, érzéseket
1 | Misi Mélesa kalandjai - papirra vetni, melyeket a zenekar
- cimi diafimeket vetifik - zsenialis, de mégis nagyon emberi
- o muzsikaja inspirélt. A dalszévegek
[ - hiien tiikrézik Mark Knopfler zenei
%ﬁ | kiilonckodését, de ugyanakkor rajtuk
A_-.-D = keresztiil megismerhetiink egy masik

; | Mark Knopflert, aki befelé forduld,

| . P ] sokszor kritikus és rendkiviil érzékeny
: ﬁ —— ] | a vilag rezdiiléseire.
j} 2012. majus 26-an =l o i Irdmy Indiad

A% Aral - rsenna, Erik: Irany India!

5 i 13..?..?:3. - Budapest: Ab Ovo, 2011.
— # 1 i, b St _} A Goncourt-dijas ir6, a Francia
L% B, s e —_ Akadémia tagja. Eletében az irdson

Mint egy mesemondé miivész, elb(ivol
ihletett elbeszélésével és pompas
nyelvezetével. Rdadasul szérakoztatva
tanit: a tudomanyos felfedezéseket
élvezetesen adja el6. Zamatos
kifejezésekkel, izes mondatokkal festi
a lét és a képzelet gyonyoriségeit.

Salamon Pal: Az utazés

Budapest: Alexandra, 2011.

A Sorel-haz iréja, kozismert filozéfikus
gondolkodasmadjardl és
életbolcsességérdl. A regény kiilonos
szerelmi histéria. Apa és fia felkeresik
a kozelmlt torténelemformald
személyiségeit, négy javithatatlan
fiatal blindz6 térsasagéaban. A
taldlkozasok éles fénnyel vilagitanak
ra anagy szornyetegek ,isteni”
kiildetéstudatara, és zavarba ejtéen
Gjszer(i olvasatat adjék a
vilagtorténelemnek.

Széchenyi emlékezete
Serlegbeszédek a Nemzeti
Kaszinéban 1864-1944
Akadémiai Kiad6, 2010

Dr Osman Péter ismertetése

A NEMZETI
KASZINOBAN
1864-1944

Kiilonleges 0Osszedllitdst adott kozre az
Akadémiai Kiado e kotetben.

A vélogatas kereteként az orszagépité
Széchenyi egy példamutaté cselekedetét
latjuk. Az igen j6 el6sz6 elmondja: 1833-ban
végrendeletet készitett, ebben alapitvanyt
tett nemzeti szinhdz széméra is, a
legnagyobb Osszeget pedig a Nemzeti
Kaszind  épiiletének  megteremtésére

rendelte. Magat a kaszinét 1827-ben hozta létre a pozsonyi

_ orszaggy(ilés alkalméval, s célja vele a tarsasélet,

SZECHENYI
EMLEKEZETE

SERLEGBESZEDEK

az ,eszmeslrlddas”, az eszmecserék fellenditése
volt, s az arisztokracia és a kdznemesi elit
tarsadalmi kozelitése. A kaszindt késGbb athelyezte
Pestre, ahol 1830-tdl Nemzeti Kaszind néven
miikodott, s tagjainak széma gyorsan nétt.
Végrendeletében jelentds osszeget rendelt egy
szinarany kupa elkészitésére azzal, hogy legyen a
kaszin6é, és (ritsék azt minden évben a
Jrészvényesi ebéden” az 6 emlékére. Innen a
serlegheszédek, ezek olvashatok itt, a szonokok
bemutatéséval és sokuk fényképével.

Sajatos dolog a megemlékezés. Mlt és jelen
tanusitja, hogy a megemlékezék milyen gyakran
és mily merészen allitjék szavaikat aktudlpolitikai
szolgalatba. Ugyanakkor egy emlékbeszédtol

tobbnyire elvérjak, kiillondsen, ha az egy valogatott tarsasag elGtt

hangzik el, hogy méltéan emelkedett legyen, ne érzddjék rajta a
napi politika tdal nyers illata, és mivesen csempéssze a
mondanddjat a hallgatéség tudatéba. Ez teszi izgalmassa és
tanulségossa ezt az osszeallitdst mindenki szamara, akit érdekel
a magyar torténelemnek az a nyolcvan éve, amelyben ezek a
beszédek megsziilettek. Kiilondsen érdekes, hogyan alakult e
beszédek kozéleti tartalma az id6k folyamén.

A kaszind vezetése az alkalomhoz évenkénti diszvacsorat rendelt,
ami a beszédek rangjat is megemelte. S bar maga a rendezvény
az orszag legeldkel6bb tarsaskorének zartkor(i dsszejovetele volt,
arrél riportokat kozolt a sajto. A kaszind ezzel a Széchenyi-kultusz
egyik megalapozdja lett (azt pedig mi tessziik hozza, hogy nincs
az a sajtonyilvanossag eldtt zajlo esemény, amelyen a felszélalok
— vagy legaldbb azok z6me - ne ehhez szabnidk a
mondanddjukat, ami kordokumentumma teszi azt).

Sokat elmondanak tehat e beszédek, korrél, kdzhangulatrél és
magérél a szonokrdl is. Erdemes olvasgatni azokat!
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& Savon 1032 Budapest, San Marco u. 81.

~ KULTURALIS Tel./fax: +36 1 388 7370, +36 1 388 2373
KOZPONT kulturkozpont@Xkulturkozpont.hu Honlap: www.kulturkozpont.hu

KIALLITAS A fellépések kozti sziinetekben

San Marco Galéria

Majus 30. szerda 15.00

Az Aelia Sabina Miivészeti Iskola
képzémiuivészeti kiallitasanak
megnyitdja

A kidllités janius 10-ig, hétkéznapokon
9.00-16.00-ig latogathaté. Ingyenesen
megtekinthetd.

Juanius 1. péntek 18.00

Rajztanarok kiallitasa

Hagyoményosan hézunk ad otthont az
évente megrendezésre kerll6 kiéllitasnak.
A Kkidllitast megnyitja: Dr. Sipos Endre
festdmivész, muvészetfilozoéfus,

Tamés llona, a lIl. kerileti Onkorményzat
Oktatési és Kulturdlis Féosztély vezetdje
Koézremikodik: az Aelia Sabina
zenetanaraibdl alakult kamaraegyuttes

A kidllités junius18-ig, hétkoznapokon
9.00-16.00-ig latogathaté. Ingyenesen
megtekinthetd.

OBUDAI TEATRUM

Méjus 12. szombat 19.00

A harom testor és a jeti, vagy mi a pék
L’art pour I'art Tarsulat miisora

KLUBKONCERT
Méjus 11. péntek 20.00
Huzella Péter klubja

PROGRAMOK GYEREKEKNEK
Méajus 26. szombat 10.00-14.00
Pottyés Panni gyermeknap

A részletes program:

10.00 Pottyds Panni — a Gézon Gyula
Kamaraszinhaz el6adéasa

11.30 Csalédi vetélkedd

13.00 Eredményhirdetés

12.30 — 14.00 Kézmiives foglalkozas

PROGRAMCSEMEGEK
Méjus 4. péntek 19.00
Irodalmi kavéhaz

A verspincér: Kovacs Istvan
szinmuivész

Majus 5 17.00-21.00
Sirtos gorog tanctanitas

Méajus 6. vasarnap

40 éves a tanchazmozgalom

(Innepi msor az Obudai Kulturalis
Kozpontban

Musorvezetd: Kurucz Eva

16.00 ,Nomad nemzedék” kidllitas
megnyité

A kidllitdst megnyitja: Bas Balézs,
Obuda-Békésmegyer polgarmestere
17.30 Seb6 egyiittes

18.30 Mi is ott voltunk — Az Obudai
Népzenei Iskola tandrainak mtsora
Kozremuikddnek: Balogh Sandor, Budai
llona, Janosi Andrés, Juhész Zoltan,
Fabian Eva, Kobzos Kiss Tamas, Szabd
Zoltén, Viragvolgyi Marta és tanitvanyaik
19.30 Csillagszem
Gyermektancegytittes — kisér a Tundok
zenekar

20.00 Tanchaz

— Liszt Ferenc Zenemtuivészeti Egyetem
népzene szakos névendékeinek fellépése
— Liszt Akadémia Népzenei Egyiittesének
koszonté milsora

— Gyimesi fiatalok valamint

— Veres Péter Gimnazium ténccsoportja
és a Szé&ll Kulturélis Egyestilet tancosai —
tanctanarok: Szé€ll Mérta muvészeti
vezetd, Bakonyi Erik /Savanyd/
tanckarvezetd

beszélgetés a tanchdzmozgalom
alapitéival.

Méjus 19. szombat 19.00 -22.00
Liversing koncert
Rhythm and blues varazs.

Junius 1. péntek 20.00 - 24.00
Casablanca tanclaz

Juanius 2. 17.00

Tavaszi kérustalalkozé

Hazigazda az Obudai Kamarakérus
Vezényel: Erdés Akos

BORZEK

Juanius 9. szombat 9.00 -13.00
Babaruhaborze

ELOADASOK

Torténelmi eléadassorozat

El6adé: Dr. Téth Jozsef torténész

Az el6adéasok ingyenesek.

Méajus 8. kedd 15.00 — Torok hédités a
Kéarpat-medencében

Junius 5. kedd 15.00 -
Szabadségharcaink a XVII. szdzadban

Pszicholégia, idéfizika

Minden csiitértokon 17.15-22.00
Eléadé: Kisfaludy Gyorgy, Barna-Foéris
Agnes

PROGRAMOK NYARRA

,Ha szerda, akkor OKK”

Unatkozol? Barétaid mar nyaralnak?
Szerdanként varunk az Obudai Kulturalis
Koézpontba kézmiuives foglalkozasokral
Kulonbozé technikéakkal ismerkedhetsz,
alkothatsz kedved szerint.

A foglalkozésok idépontja: 9-12-ig

Az elsé és az utolsé napon ingyenes
szinhazi el6adésra varjuk az érdekl¢ddket!
Programunkbdl:

Janius 20: Babszinhaz: Csillagtiindér — a
Meseerdd Bébszinhéz el6adasa.
Agyagozas folyamatosan minden
foglalkozési napon.

Janius 27: Mackévarazs Teddy
mackokészités

Julius 4: Dekupazsolas kilonb6zé
alapanyagokon

Julius 11: (vegfestés hagyoményos és
hengeres targyakon

Julius 18: Ujjbabok készitése

Julius 25: Bébszinhéz: Marcipén cica és
az oroszlansag — a Zeneszinhéz eléadasa.
A kézmuves foglalkozasok ingyenesek,
csoportok elbzetes bejelentés utén
johetnek.

KLUBOK

,Eziist-kor” Nyugdijas Klub — Minden
kedden 10.00-14.00 — programok:
kirdndulés, muzeumlatogatas,
kértyacsata, beszélgetés, kdzos
Unneplések.

Baba-mama klub - K6z6sségbe nem
jaré babaknak hétfénként 9.00-11.00. A
klub kétetlen jatéklehetéséget kinal a
babéknak és hasznos informaciokat,
ismerkedést a mamaknak. Informécié:
Galiczané (Marcsi) védéné, 06-20/775-
4729. Folyamatos csatlakozési lehetdség.
Onzetlen egészségfenntart6 klub —
Minden szerdan 16.00-20.00 —
derékfajdalmak kezelése, étrend és
gyogytea Osszeéllités, lelki
segélyszolgélat. Informécié: Kiss Tibor
06-30/912-1249.

A kezelések ingyenesek!

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

tel./fax: 240-0752

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

GYERMEK ES CSALADI PROGRAMOK
{dJ PROGRAMSOROZAT!

Mesés délel6tt

{j programsorozatunk keretein beliil a
gyermekek a mesék vilagaba indulnak
vandorutra!

Méjus 13. vaséarnap 9.00-12.00
Madarak és fak

Minden mese egy adott fontos témakor
koré épil fel, igy nemcsak a fantéziat
szélesitjik, hanem fontos alapértékeket
is ellltetiink a kicsik fejébe. Elséként a
Madarak és fak napjanak fontosséagat
kozvetitjik Gyenes Zsuzsa (Mesezengd)
segitségével. A mese mellett kézmuives
foglalkozésok vérjék a gyerekeket;
rajzolhatnak, hajtogathatnak papirbél
allatokat és novényeket.

Juanius 3. vasarnap 9.00-12.00
Szabadsag, nyar

Gyenes Zsuzsa (Mesezengd) segitségével
interaktiv médon tanuljuk meg az egyéni
és kozosségi szabadsag egyensulyanak
fontossagat, és megélésének rejtelmeit.
A mese mellett kézmtives foglalkozasok
varjak a gyerekeket.

Méjus 19. szombat 10.00-14.00
Cirkuszolunk

Gyermeknapi el6zetes

Késtolj bele a cirkusz vilagéba!

{J PROGRAMSOROZAT!
Csillagmtihely

Csillagmtihely néven inditjuk el azon
sorozatunkat, amelyben bemutatjuk a
Héazunkban dolgozé lelkes
tanfolyamvezet&ink mesterségét.
Junius 9. szombat 9.00-12.00
Drama és keramia

Ismerjék meg, és prébaljak ki a
keramiézas titkait, melybe Szemlér
Magdolna iparmivész avatja be
vendégeinket. Uhrin Csaba
dramapedagégus vezetésével pedig
izgalmas drémajatékokba
kapcsolédhatnak be a gyermekek
sziileikkel egyutt.

A belépés dijtalan.

Junius 16. szombat 10.00-14.00
CSI Csillaghegy - KRESZ nap
Legyél csillaghegyi helyszineld!
Blnugyi technikai bemutat6 és
kerékparos KRESZ nap gyerekeknek
A belépés dijtalan.

KONCERTEK

Jazz klub

Jegyér: 800 Ft

Méjus 25. péntek 19.30
Jazztination

Juanius 8. péntek 19.30
Rék Béla Combo

{1J PROGRAMSOROZAT!

Népek téanca tanchaz

A belépés dijtalan!

Majus 23. szerda 18.30- 20.30

Ir tanchaz — Eiri egyiittes

Junius 6. szerda 18.30- 20.30
Gorog tanchaz — Mydros egyilittes

IRODALMI MUSOROK

Irodalmi csillagdélutan

Méjus 16. szerda 18.00

Vendég: Dr. Madarasz Imre
irodalomtorténész, az
irodalomtudomaény habilitalt doktora, A
Debreceni Egyetem Olasz Tanszékének
vezetdje

Junius 13. szerda 18.00

Vendég: Korosvolgyi Tamas, az
Aquincum Kiadé vezetdje

PORTRE

Teahazi traccsparti

Méjus 9. szerda 18.00

Vendégiink Piroch Géabor

Obudai Olimpia

Obuda a Falon - falmaszo nap
Idépont: 2012. méjus 12. 9:00 — 18:00 h
Helyszin: 1036 Budapest, Fényes Adolf u.
19-21./31. épiilet

Kiprébalnad fizikai teljesitoképességed egy
merdben extrém sportdgban? Ezt teljes
kor( biztositas és veszély nélkil
megteheted az Obudai Olimpia utolso
ingyenes sportnapjan 2012. méjus 12-én
az orszag legnagyobb falmaszé klubjaban

(Spider Club), melynek szintén a lll. keriilet
ad otthont.

A rendezvény regisztraciohoz kotott, mivel a
masz6 csarnok éranként 50 f6 befogadasara
képes. Regisztralni aprilis 23-t6l lehet

a www.obudasport.hu weboldalona falm
aszonap regisztracio mendipont alatt. A
regisztraciot lezarul, amint elérte a
jelentkezék létszdma a 450 f6t.

A sikeres regisztraciordl, illetve a maszas
idopontjarél email értesitést kapnak a
jelentkezok.

Hullamok hatan -
evezeéstorténeti kiallitas a

Kiscelli Mizeumban

Az 6budai Kiscelli Mizeumban nyilt
killitas Hullamok hatéan cimmel. Az
evezéstorténeti kiallitast a Danubius
Nemzeti Hajos Egylet (DNHE) jogel6dije, a
Nemzeti Hajos Egylet megalakulédsénak
150. évforduléja alkalmabdl hivtak életre.
A megnyitén Biis Balézs, Obuda-
Békasmegyer polgarmestere kdszontétte
az linnepldket.

A kidllitds, amelyen korabeli fotok,
versenyek plakatjai, régi csénakok, lapatok
és mas relikviak lathatok,

jinius 10-ig vérja az érdekléddket a
Kiscelli Mazeumban.
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Romai-part — Plnkosdfirdé

lll. Haldszlé |

és Bogrdcsos Etelek ROMai  HALASZLE
Fesztivdlja

2012. mdijus 4-6.

Fovednok: Bus Balazs polgarmester

Y,

Kultara — Sport — Hagyomany
www.romaifurdo-se.hu

ME] s 4. peéntek— _ e —

Rahangolé
A XI. Orszagos Vizitura Bajnoksag és Teljesitménytura (OVTB) tabornyitasa
18,00 orakor Ice Cream Blues Band koncert — szabadtéri szinpad

Mdjus 5. szombar——

11,00 — 15,00 oraig 10,00
barati, kajak, kenu, sarkanyhajok és evezdésok
csaladi és munkahelyi csapatok részvételével. turaversenye — 25 km
Luppa Kupa minimaraton: 10 km

10,00-12,00 o6raig
Szinpadgazda: Johnny Vizmivek uszoda — Punkosdfiirdo
11,00 - 19,00 oraig Uszas, szinkronuszas, vizilabda, aquaerobik
t — Romai SE, OSC
o Duna-part: kajak-kenu, evezés, sarkanyhajo,
11,00 Aprék tanca: Aquincum és a Keve-Kiserdo6 a’ kajak polo, rafting bemutaté — Rémaifiirdé SE
Altalanos Iskolak néptanccsoportjai
11,45 Tanc-rét — néptanc tanulas 8,00 — 15,00 6raig
12,15 Biré Zenek'ar : - Holiday Beach Hotel udvara
13.00 Duna-menti népek tanca (1039 Bp., Piroska u. 3-5.)
Zoldsziget Tancegyiittes, Szigetmonostor 4
kisér a Dunazug Zenekar
Taksonyi Dunamenti Svabok Egyesiilete
»Egy Duna-parti csénakhazban...” — Braunhaxler
német nemzetiségi dalkor Az
14,30 Biré zenekar
Tanc-rét — néptanc tanulas Csiki Gergdvel varja a latogatokat.
15,30 XI. Orszagos Vizitira Bajnoksag
eredményhirdetése
16,00 The Borgia zenekar
18,00 Szkitia koncert

Strandroplabda, kispalyas labdarugas, asztalitenisz

y s i
M QJUsS O. VAS 50 TEal CJTGF_—____ =
11,00 6ratol
11,00 — 15,00 6raig Obudai Mikromaraton, 2,5 km - 11,00 6ra

Sporttanc bemutaték a szabadtéri szinpadon (:)budai Harmadfélmaraton, 7 km - 11,30 éra
Obudai Félmaraton, 21 km - 11,30 ora
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