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SERTZ OPTIKA

WWW.SERTZOPTIKA.HU, SERTZOPTIKA@SERTZOPTIKA.HU

Divatba hozzuk! frenyresstéteds
MARKAS SZEMUVEGKERETEK .,
Lencseakcio!

Majus 31-ig 30% kedvezmény
a fényresotétedo réteg arabol!

www.facebook.com/Sertzoptika
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Somlyodyt tamadija a Fldesz

P
\

Az Onkormanyzat februar 20-i kozgyiilésén
Révész Mariusz fideszes képviseld napirend
elotti felszolalasban vetette Somlyody Csaba
szemére, hogy mult havi szamunkban kétségbe
vonta a jobboldali keriileti vezetés és Gyorgy
Istvan fopolgarmester-helyettes varosfejlesztési

eredményeit. Tizenkilenc pontba szedve sorol-
ta azokat a beruhazasokat, amelyek megvalo-
sultak vagy meg fognak valdsulni Kébanyan.
Révész Mariusz szerint ,,az elmult idészakhoz
képest rengeteget ¢és nagyon nagymértékben
fejlodott Kobanya.”

. ,,Harmat iskola energiahatékonysagi felijitasa”

. »Zsivaly-Gépmadar 6voda-bolcsode”
. ,,Kis-Pongrac lakételep rehabilitacidja”

. »oportligeti uszoda energetikai korszeriisitése, most fog kezdédni a munka”

. »Szent Laszl6 Gimanzium, Oveges-program”

. »,Migrans tanulok nevelése”
. ,»,Ovi-focipalyak”
9. ,,Szent Laszlo iskola miifiives palyaja”

1
2
3
4
5. ,,Szivarvany Idések Otthona napelemes rendszer”
6
7
8

10. ,,Bem, Keresztury, Janikovszky miifiives palya”

11. ,,Kada utcai sportcsarnok épitése”

12. ,,Jégpalya épitése, miikddtetése, edz6k finanszirozasa”

13. ,,Ujhegy sétany komplex felijitasa”

14. ,,Gyakorl6 aton, Zagrabi tton kiépitettiik a kamerarendszert.”

15. ,,Felijitottuk a Kapolna utcai iskolat, atkoltoztettiik oda a Banya utcai iskolat.”
16. ,,Az Ohegy park alatti pincét betomedékeltiik”

17. ,Megvettiik az S1-nek a hidnyzé teriiletét is, tobb szazmillié forintért.”

18. ,,Megsziint az adéssagunk”
19. ,Megkaptuk a Torekvés-palyat”

Somlyody Csaba szocialista polgarmesterjelolt
tételes valaszt igért — ami nem fér bele az 6nkor-
manyzatnal megengedett, minddssze két perces
idokeretbe. Valaszat a 7. oldalon olvashatjak.

Az Onkormanyzati pengevaltasrol késziilt vi-
deofelvétel pedig a www.kobanya.hu oldalon
tekintheté meg. Tanulsagos!

Szeretné megosztani veliink gondolatait, problémajat?
Szivesen segitené munkankat?
Kérjiik, jelentkezzen az alabbi elérhetdségeinken:
Telefon 06 70 779 8353 e-mail: kobanyaert@somlyodycsaba.hu
web: www.somlyodycsaba.hu Postai cim: 1474 Budapest, Pf. 509.
Személyesen: 1105 Kada utca 120. Minden hénap elsé hétféjén 16.00-18.00
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Mi okozza a
tavaszi faradt-
sagot?

A Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége 6sz-
szeallitotta a valaszokat.

On tudta?

...hogy a B6 az egyik leg-
szorgalmasabb  vitamin,
legalabb 100 kiilonféle fel-
adatot lat el, hianyaban pe-
dig faradtsag, levertség és
ideggyengeség 1ép fel?

...hogy a B12 az egyetlen
B-vitamin, ami nagyobb
mennyiségben raktarozo-
dik a szervezetben, ezért
ebbdl ritkan fordul el hi-
any?

...hogy egy kisebb méreti
fodros kel tobb K-vitamint
tartalmaz, mint 4-5 db 100
mikrogrammos K-vitamin
tabletta?

...hogy a C-vitamin segiti
a vas felszivodasat? Ezért
vaspotlasnal ne feledkez-
zink meg a megfeleld
mennyiségli C-vitamin be-
vitelr6l sem.

...hogy mig a napi ajanlott
bevitel D-vitaminbol 200
NE (nemzetkozi egység),
ezzel szemben nyaron 10
perc napozas alatt tobb
mint 10000 NE D-vitamin
keletkezik a boriinkben?

(Folytatas a 14. oldalon)
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Hogyan tunik el 900 munka-
vallalo a BKV buszagazatabol?

Jelenlegi kormanyunk egy millié 4j munka-
helyet igért, mara csak fellengzds alom ma-
radt beldle. Miért jutott ide a BKV, kérdez-
hetik sokan. A BKK ¢s annak érett vezetdje
ugy dontott, hogy megreformalja Budapest
buszkozlekedését. A BKV buszos agazata-

nak egyre tobb kiilsé fuvarozoval kell meg-
kiizdenie, ez nem konny{ verseny, mert nem
egyenlék a feltételek, a jo baratok mazso-
lazhatnak a konnyebben ilizemeltethetd ja-
ratok kozott, mig a BKV kiizd a nehezebb
viszonylatokkal. 2014-re kozel 300 jarat

kiszervezése varhato, emiatt legalabb 900
dolgozotol kell megvalnia a BKV-nak. Mi
torténik azokkal, akik maradhatnak? Kép-
zeljiik el, milyen lehet ma a 1égkor a buszga-
razsokban, 10-20-30, vagy akar t6bb éve itt
dolgozok retteghetnek a sorsuk miatt. Azok-
nak a ,,szerencséseknek”, akik maradhatnak,
egy aljas triikkkel kell szembenézniiik: gy
sporolna a cég rajtuk, hogy a fizetésiikkel
tritkkdzve takaritana meg 2,8 milliard forin-
tot. Hogyan? Ugy, hogy munkabér helyett
iizemanyag-megtakaritdas cimén fizetnék ki
jarandosaguk egy részét. Ez azt jelenti, hogy
a BKV erre a részre nem fizetne jarulékokat,
igy meg tudna spoérolni a 2,8 milliardot. Ez
az 0sszeg hianyozna a koltségvetésbol, és
ami a legnagyobb baj, ez a pénz nem jelent-
kezik se a tappénzben, se a nyugdijalapban.

Az mar csak hab a tortan, hogy aki nem
megy bele ebbe a piszkos alkuba, az az els6k
kozott lesz elbocsajtva.

Lukoczki Karoly

ltt @ tavasz, kisutott a nap

Ujhegyen.

A szombaton esedékes kutyasétaltatast rendhagydan Koba-
nyan, az Ujhegyi lakotelepen tartottuk. Kutydink nagy 6ro-
mére vadonatuj szagokat, illatokat fedezhettek f61, mig én
most kutyas szemmel nézhettem meg a Hang utca kornyékét.
Nejlonzacskokkal felszerelkezve indultunk parommal és
kutyainkkal a sétara, mely ebben a gyonyorti idében, mind a
négylinknek nagyon jolesett. A séta kdzben rajottiink, hogy
a tavasz eljovetelével kedvenceinkkel is akad tennivalonk.
El6szor is, mivel télen kevesebbet sétaltattuk a kutyakat,
nem kopott a kormiik, igy a pedikiir elengedhetetlenné valt.
Ezt a feladatot mi magunk végezziik el, nagyon jo ollokat
lehet ehhez kapni (persze a Morzsi ¢let-halal harca ez ellen
nem egyszerll). Masodszor, a bolhanyakdrv megvétele is
aktualis, sokkal tobbet lesziink a szabadban és a parazitak
kiéhezve lesik kedvenceinket. Sétank felénél eljutottunk a
Hang utcai kutyafuttatohoz, remélem apolatlansaga a ,,hosz-
szt kemény tél” szamlajara irando és a tavasz els6 hivasa-
ra a Kdkert dolgozoi erejiiket megfeszitve rendbe hozzdk a
futtatot és kornyezetét.

Egy kellemes orat toltottiink négylabt kedvenceinkkel

Lukoczki Karoly
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Csokkenve nO a rezsi

Becsapott lakok, kényszeragitatorra tett k6zos képviselok — ez jellemzi a helyzetet a rezsiharc Gjabb
csataja utan. A kozos koltségek inkabb néttek, mint csokkentek, igazi megoldast a panelprogram
folytatasa hozna. K6zo6s képviselokkel konzultaltunk.

Rank uszitottak a lakokat - igy Osszegezték
szokatlan szokimonddssal tapasztalataikat a
rezsicsOkkentésrdl a tarsashazak kozos képvi-
sel6i azon a forumon, amelyet a minap kezde-

ményeztem. A lakok ugyanis azt vartak, hogy a
tarsashazak kiadasainak csokkentésével ezentul
kevesebb kozos koltséget kell majd fizetniiik. A
résztvevok szamokkal, tényekkel bizonyitottak,
hogy ez csaloka varakozas, mert a rezsicsok-
kentés Osszege lakasonként alig tesz ki néhany
szaz forintot havonta.

A lakok szinte csodat vartak a rezsicsokkentés-
tol. A valosag ezzel szemben az, hogy sok eset-
ben, foleg a kisebb lakasszamu tarsashazaknal
a csokkentéssel elért eredményt az emelkedd
banki koltségek, a megemelt szemétszallitasi
dijak, de a kozzététellel kapcsolatos kiadasok
mindeniitt meghaladjak. A kozgytiléseken a
lakok tobbsége azzal kénytelen szembesiilni,
hogy az egész csak egy kampanyfogas. Azt
pedig kiilon is nehezményezték a kozos kép-
visel6k, hogy torvényben kotelezték Oket arra,
hogy a rezsicsokkentést hirdetétablan kotelesek
kozzétenni. Aki ezt elmulasztja, komoly szank-
cidkkal, birsaggal szdmolhat. Vilagossa tettem,
hogy ezen valtoztatni kell, ezt képviseloként
meg is igértem. Nem lehet senkit torvénnyel
egyoldalt agitaciora kotelezni. Olyan szaba-
lyozés kell, ami nem csapja be a lakokat. Az

érdemi tdjékoztatast meg lehet oldani koltséges
falinjsagok nélkiil is — korabban sem volt titok,
hogy mi mennyibe keriil. Ne csak az legyen vi-
lagos, miért fizetiink kevesebbet, deriiljon ki az
is, miért fizetiink tobbet. Mar csak azért is, mert
a forumon egyértelmiivé valt: a lakok hatralékai
a legtobb tarsashazban néttek, az emberek nagy
része egyre nehezebben boldogul.

Jeleztem: kormanyra keriilve haladéktalanul
hozzafogunk a panelprogram tjrainditasahoz,
a lakaskorszer(isitések megvaldsitasahoz. A
forum résztvevoi egyetértettek velem abban,
hogy a lakdk szamara csak ez hozhat érdemi
rezsicsokkenést. Nem beszélve arrol, hogy a
felujitasi programok fellenditik a hazai épitési
vallalkozasokat, bizonyithatdéan sok ember sza-
mara teremtve munkahelyet, megélhetést, ami
ma mindennél fontosabb kérdés.

A ko6z0s képviselok ezt helyeselték. Mert be-
szédesek a megvalosult példak: ahol ugyanis a
korabban inditott programban korszertsitették
a hazakat, a rezsicsokkenés évente meghaladja
az egymillio forintot.

Burany Sandor

Koszonom tamogatasukat.
Szamitok Onokre! Szamithatnak ram!
Valasztasi programomat részletesen megtalalja:

A honap idézete

www.buranysandor.hu

»,Az emberek latokdre messzebb terjed a jové havi villanyszamlanal. (...) Rendki-

vili sulyda, harom-négy generaciot érinté déntésrél van szo. (...) Hol van a példat-
lan nagysagu adossagtehernek az igazolasa? Ki allja az arfolyamkockazatot? A
beruhazas terhét mindenképp az orszagnak kell fizetnie. (...) Vagyis az alacsony
ar nem valos.(...) Ami a miniszterelndkségre korlatozott titkos elékészitésbél, az
alig néhany képviseld jelenlétében lefolyt igynevezett vitabol és végll az érdemi
adatok titkositasabdl kibontakozik, az nem mas, mint a hatalomgyakorlas hiteles-
ségi valsaga.”

Soélyom Laszld, korabbi koztarsasagi elndk a paksi bévitésrél kotott
Orban-Putyin paktumrol
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A nO verve |0, lehetbleg a konyhaban?

Marcius 8, a nénap, vilagszerte 1917 o6ta, Magyarorszagon 1948 6ta iinnep. Eredetileg harcos, a
nok egyenjogusagat és szabad munkavallalasat siirgetéo megemlékezés volt. Magyarorszagon ma is

aktualis ligyekre emlékeztet.

Az elsd, marcius 8-hoz kotédd esemény 1857-
ben tortént, amikor emberibb munkafeltétele-
ket és magasabb fizetést koveteld textilipari
nbédolgozok tlintettek New York utcain. 1866-
ban sziiletett meg a Nemzetk6zi Munkasszo-
vetség hatarozata, ami annak az évezredes
sztereotipianak kivant véget vetni, mely szerint
a nok helye kizarolag otthon van. Ennek majd-
nem 150 éve. Azota a vilag legtobb orszagaban
megvalosult a jogok és lehetdségek egyenld-
sége — azonban rendszerint csak papiron. Ma-
gyarorszag azonban sokak szerint hatarozott
l1épésekkel tart visszafelé a fejlodésben, ezért
érdemes végigvenni, hol van adossagunk.

»Mit pofazol bele, kisanyam?!”

fgy szolitotta meg eldzékenyen egy fideszes
honatya ellenzéki képviseltarsat. Nem is na-
gyon hallotta, mit mondott, leginkabb az nem
tetszett a derék atyafinak, hogy egy né meg-
szo6lal politikai ligyekben. A magyar parlament

4

Eurdpaban ilyen szempontbol a legmaradibb:
nalunk a jelenlegi parlament 8%-a all ndi po-
litikusokbdl, s ez is els6sorban az ellenzéki
partoknak kdszonhetd. A német Bundestagban
csaknem 33 szazalék a nék aranya.

Miért baj ez? Azt tartjak, hogy ha tobb nd kap-
csolddik be a kozéletbe, akkor annak stilusa is
emberibb, békésebb lesz. Masrészt ,,az orszag
haza” példat is mutat: a legfeleldsebb pozici-
okban van-e helye ndknek, bizunk-e rajuk fon-
tos dontéseket? Jelenleg ez a példa nem éppen
kedvezd.

A pénz beszél

A legujabb eredmények szerint Eurdpaban at-
lagosan 17 szazalékkal keresnek kevesebbet a
nok a férfiaknal. Magyarorszagon a Workania
felmérése szerint 2011-ben 25 szazalék volt a
,,bérszakadék” a két nem ko6zott. JOI ismert az
,uvegplafon” jelensége is: rendszerint még a
legtehetségesebb ndk sem jutnak feljebb a ko-

Az Osszefogassal a nék is nyernek

A demokratikus ellenzék olyan Magyarorszagot akar, ahol valamennyi né szabadon donthet arrél, hogyan akarja kiteljesi-

teni az életét. Az Osszefogas 7 pontja:

* Eltoroljiik a bolcsddei gondozasi dijat, bolcsddei és 6vodafej-

lesztési programot inditunk.

* Valodi védelmet adunk az anyaknak, hogy visszatérhessenek

a munkahelyiikre.

+ Kiemelten 0sztdonodzzik és tdmogatjuk majd a csaladbarat

munkahelyek 1étrehozasat.

z€épvezetdi szintnél a munkahelyen, olyan ma-
radi el6itéletek miatt, miszerint ,,0gyis rogton
elmennek sziilni”, vagy ,,nem birjak olyan jol
a stresszt”. Osszességében a nék joval alacso-
nyabb nyugdijra szdmithatnak.

Ujra ki lehet rigni a kisgyerekes anyakat

Pedig e téren mar sokkal jobban alltunk az
elmult évtizedekben. A nék ma egyre neche-
zebben talalnak munkat, a gazdasagi valsagok
rendszerint ugyanis a rosszabb helyzetben 1€v6
munkavallaloi csoportokat ,,biintetik” legin-
kabb. A munkahelyek biztonsaga is jelentésen
romlott, hiszen az 1j, 2012-es Munka torvény-
konyve lehetové teszi a kisgyermekes anyak
kiragasat is. A nék munkaba allasat neheziti,
hogy orszagszerte kevés a bolcsédei, 6vodai
féréhely.

Asszony verve jo

Magyarorszagon hetente agyonvernek egy
nét, és minden 6tédiket rendszeresen bantal-
mazzak. Civilek ezrei gytjtottek tobb mint
szazezer alairast, hogy a parlament a csaladon
beliili er6szakot mindsitse 6nallo biintetdjogi
tényallassa. A Fidesz ezt sokaig ellenezte, és
csak az altalanos felhaborodas lattan hajlott
meg. Varga Istvan fideszes képviseld szerint,
ha a nok eleget sziilnének, akkor nem kellene
félniiik, hogy az uruk megpofozza dket. Ezek
utan az elhiresiilt ,,vak komondor” esetén mar
aligha lehetett csodalkozni.

Van hat mire emlékezniink és emlékeztetniink
marcius 8. kapcsan. A nénapot Magyarorsza-
gon nem lehet elintézni egy szal viraggal: va-
16di Iépésekre van sziikség!

» Kikényszeritjiikk, hogy a nék egyenlé munkaért a férfiakéval
egyenl6 bért kapjanak.
+ Allami programokkal megakadalyozzuk a tobbszorosen hatra-

nyos helyzetli ndk elszegényedését.

ben

» Tamogatjuk a rugalmas foglalkoztatasi formékat.

e 7Zéro toleranciat hirdetiink a csaladon beliili er6szakkal szem-
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Négy elfecserelt ev
- valasz Révesz Mariusznak

Tisztelt Képviselé Ur!

A Kébanyai Magazin el6z6 szamaban széva
tettem, ami egyre nyilvanvalobb. A Fidesz
nem tudott maradandot alkotni Kébanyan.
Az elmult négy év teljesitménye féleg ,,gond-
noki” szerepkorre korlatozodott, de nincs
nyoma valéban eléremutat6 fejlodésnek. Ez
lathatéan érzékeny ponton talilta Onéket,
hiszen alig gy6zték bizonygatni, hogy valo-
sagos aranykor koszont a Keriiletre, és ez
leginkabb Gyorgy Istvan parlamenti képvi-
seléjeloltjiik érdeme. En pedig nyilvan csak
akadékoskodom.

Bar éles kirohanasa meglepett, ez nem szemé-
lyes tigy. Tisztan kell latnunk, mire jutottunk
négy év alatt Ondkkel és az llitolag példat-
lan f6varosi és kormanyzati segitséggel, a so-
kat szapult Eur6pai Unid boséges forrasaival.
On 19 beruhéazassal biiszkélkedett az dnkor-
manyzat tilésén. Egyikkel se volna 6nmagéaban
semmi probléma. De valami nagyon hianyzik
beldliik: a koncepcid, a tervszeriiség. Hogyan
vezetnek a fejlesztések wj kébanyai munka-
helyekhez, magasabb fizetésekhez, a kertilet
felpezsdiiléséhez?

Nézziik tételesen! A tizenkilenc pont egyhar-
mada sportlétesitményeket, leginkabb miifi-
ves focipalyakat takart. Szép sport a foci, az
Onok fénoke, Orban Viktor is inkabb stadio-
nokra kolt, korhazak és iskolak helyett. Az ara-
nyokra azonban illene figyelni! Mi, szocialis-
tak egyetlen esetben elleneztiik a beruhazast,

amikor egy palya koltségei a tervezett 7 millid
helyett csaknem 50 millio forintra emelkedtek.
Azt azonban On sem gondolhatja, hogy a
foci a valasz Kébanya problémaira.

Az iskolak és ovodak épiileteinek felujitasa,
tamogatasa is iidvos, na de a nyilaszaro-cse-
re meg az ujraszigetelés lenne a sikertorté-
net? Ettd]l fogunk zseniket és vilagszinvonala
szakembereket képezni? Sajnos ennél sokkal
tobbet art, hogy a gyerekeinket és a tanarokat
Hoffman Rézsa és a borzalmas Klebelsberg
Koézpont kezére adtak.

Oriilok, hogy betemették az Ohegy park alatti
pincét, megkaptuk a Torekvés sportpalyajat, és
napelemeket szereltek az idések otthona tete-
jére. De komolyan kérdezem, ezt tiizik a ka-
lapjuk mellé? Ez lenne a példatlan fejlodés?
Vagy az, hogy tobb szazmilli6 forintért megva-
saroltak a sorgyari ,,S1 teriilet” hianyzo részét,
amir6l még azt sem tudjak, hogyan akarjak
hasznositani?

Elhangzott, hogy ,.eltiint a kébanyai 6nkor-
manyzat addssaga”. Két rossz hirem van. Az
egyik, hogy ezt az addssigot Ondk hoztak
Ossze. A baloldali vezetés harommilliard fo-
rintos tobblettel adta at a Keriiletet. A masik,
hogy sajnos nem tiint el, csak atvette a koz-
ponti koltségvetés, de attol ezt még ugyanugy
adoforintokbol kell kifizetni.

A térfigyel6 kamerarendszer fejlesztése dicsé-
retes, folytatni is kell. De a biindzés mar csak
olyan, hogy nem lehet helyben megoldani.

elyl nire

Csak a kornyez6 varosrészekkel Osszefogva
tudunk tartés javulast elérni. Epp ezért alla-
podtam meg négy szomszédos keriilet szoci-
alista dnkormanyzati politikusaival tavaly az
egyiittmiikodésrol.

A Sibrik Miklés utcai feliiljard cstszéasat a
polgarmester is elismerte. Az Ujhegy sétany
feltjitisa is rég esedékes. Oriilok, ha vég-
re hozzalatnak, szeretném nem érteni, miért
kellett a valasztas eldtti idoszakig varni vele.
Megjegyzem, a 600 millié forintbol 500-at
Briisszel biztosit hozza. Az Gjhegyi K6z0ssé-
gi Hazat atadtdk, de a programkindlaton és a
jegyarakon sem latszik, hogy erre szazmillios
nagysagrendil keretet kiilonitett el annak ide-
jén a baloldali keriileti vezetés. Es remélem,
nem hiszik, hogy legnagyobb lakételepiin-
Gyakorl6 utcai problémakrol pedig meg lehet-
ne feledkezni!

A végére hagytam a legnagyobb falatot, a tobb
mint 1,1 milliard forint érték(i varosrész-reha-
bilitaciét a Kis-Pongrac lakotelepen. En erre
sem lennék annyira biiszke az Ondk helyében.
A 90 szézalékos unids tamogatast még 2009-
ben nyertiik el. Onoknek annyi lett volna a dol-
ga, hogy tisztességgel, hatariddre elvégeztes-
sék a munkat. Ehhez képest oridsi cstuszasban
van a felujitas, és szamolatlanul dél a panasz
a lakokbol a trehany kivitelezés nyoman. Ha
olvassa a K8banyai Magazint, ezt Onnek is
tudnia kell.

A gondnoki teenddket ellattdk az elmult
években, de a példatlan politikai hatalomkon-
centracid — Fidesz vezette kormany, févaros és
keriilet — ellenére sem sikeriilt maradandot al-
kotniuk Kébanyan. Fenntartom, hogy nem az a
legnagyobb baj, hogy a sokat szidott Eurdpai
Uniod pénzébdl keveset sikertilt idecsatornazni.
Az a legszomorubb, hogy a tudatossdg nyomat
sem latom: mitdl lesznek dj munkahelyek,
tisztességes fizetések az itt él6knek?

Azt hiszem, a tobbség erre mar nem a Fidesz-
tél és nem Gyorgy Istvantdl varja a valaszt.
Kevesebb foci, kisebb mellény, tobb munka és
szakmaisag vezet elére. Az Osszefogasra var,
hogy valéban 1j korszakot nyissunk Kéba-
nyan!

Tisztelettel,
Somlyédy Csaba
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Sokan azt hiszik, az évek 6ta egyre népszeriibb stand up comedy-hoz elég annyi, ha
valakinek jo beszél6kéje van, elsiit néhany poént, és azzal maris ott tudja tartani a

kozonséget. Straub Dezso szerint valoban ez az alap, de valodi gondolatok nélkiil
az egész csak egy lufi. A Vidam Szinpad miivészeti vezetdje tobb évtizede jatszik és
rendez, a miifaj minden csinjat binjat ismeri. A kabaré jelenérdl és a régi-uj Vidam
Szinpadrol beszélgettiink.

A Kkorabbi évek utazé szinhazi miikodése
utan ismét allandé jatszéhelyen, az 6budai
Eurocenterben miikédik a Vidam Szinpad.
Hogy Keriiltek ide, a nem éppen a kulturalis
életérol ismert bevasarlékozpontba?

A kornyéken lakom, és lattam, hogy a mozi
legnagyobb terme kihasznalatlan. Tobb éves
vandorélet utan néhany mivészi szellemil
véllalkozo ¢és vallalkozé szellemli miivész
Osszefogdsa révén a tobb, mint 400 szemé-
lyes termet szinhdzza alakitottuk. Szinpadot,
hangtechnikat, 0lt6z6t teremtettiink. Sokat
dolgoztunk azon, hogy a szinhaz szelleme ujra
otthonra talaljon. Ugy érzem, a stabil kdszin-

hazban 0j esélyt kaptunk. Mindent megtesziink
azért, hogy sziikebb lakohelyem, Obuda is ma-
gaénak érezze a Vidam Szinpadot.

Ami tortént folytatas vagy djrakezdés?

24 évig voltam a klasszikus Vidam Szinpadon,
most csak a helyszin mas, a csapat, a cél, a
szellemiség a régi. Ezeket atmentettiik, a nevet
levédettiik, és most folytatjuk. Egyiitt, az eddi-
gi tarsulattal. Azt hiszem, megvan a képesség
bennem, hogy Osszetartsak egy csapatot. Min-
dig kozosségben gondolkoztam, vilag életem-
ben csapatjatékos voltam. Szinhazban vagy
focipalyan egyarant.

Apropo foci. A szinészet el6tt sok évig riugta
a bort, nem banja, hogy nem lett hivatasos
labdarugé?

A mai focit nézve, nagyon nem.

Fennen hirdeti, hogy a szinészet, mint szak-
ma megsziint. Ezt hogy Kkell érteni, hiszen
nagyon sok palyatirs és On is leginkabb
ebbdl é1?

A szakma, a szinészet teljesen atértékel6dott,
sokat veszitett a vonzerejébdl, a miivészettel
szembeni szemlélet az egész vilagon megval-
tozott. Mindez csak, mint allapot 1étezik to-



vabb, és lassan elérjiik a régota vart nyugati
szinvonalat.

Miben?

Abban, hogy megtanuljuk,
csak szinészetbdl nem lehet
megélni. Nalunk is terjed
a ,napkdzben pincér, este
szinész”, ezt észre kell ven-
ni. Mar nagyon sok évvel
ezel6tt hires kiilfoldi sziné-
szek kérdezték, hogy ,.fiuk,
ti mib6l éltek”? Sértdédotten
feleltiik: ,,Hat szinészek va-
gyunk!" Erre azt mondtak:
»Mi is, de ti mibdl éltek?"
Merthogy nyugaton min-
den szinésznek van polgari megélhetése, akad
koztiik pincér, taxis és szallodatulajdonos is.
Amikor pedig nagyobb pénzhez jutnak egy-
egy film vagy szinhazi szerep utan, azt azonnal
befektetik a vallalkozasukba. Hiszen a szinész-
¢élet csupa bizonytalansag, arra nem szabad
épiteni. Vallalkozoi vilagban éliink, ahol csak
a profit szamit. Nekiink az volt a szerencsénk,
hogy Bodrogi Gyula mellett a Révay utcaban
mar a nyolcvanas években megtanulhattuk a
vallalkozoi szemléletet!

Nalunk azért ez nem ilyen egyszerii. Senki
nem keres annyit, hogy abbdl befektethes-
sen.
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Valoban, de ha valaki nem akar az ¢hhalal szé-
lére keriilni, kénytelen polgari foglalkozast is
talalni. Csak igy tarthatja meg a filiggetlensé-
gét, ami szerintem nagyon fontos. Muszdj tobb
labon allni!

P7Ha valaki nem akar az éhhalal szé-
lére kerllni, kénytelen polgari fog-
lalkozast is talalni. Csak igy tarthatja
meg a fliggetlenségét, ami szerintem
nagyon fontos.”

Ezért foglalkozik a szinhazon kiviil évek o6ta
kommunikacidés tréningekkel, rendezvény-
szervezéssel?

Nem akartam régen sem megvarni ezt a kor-
szakot, inkabb elébe mentem az események-
nek. El akartam keriilni, hogy ha ,kimulik”
alolunk egy szakma, ott alljak a semmiben.

Honnan ért hozza?

Kreativ az agyam. Ugy jar, hogy szlogeneket
gyartok, himnuszokat, induldkat irok varosok-
nak, cégeknek. Amikor dtmeneti problémaim
voltak az életemben, elkezdtem kommunika-
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rontok el. Kozben kideriilt, hogy ez a miifaj
igen kozel all a szakmamhoz. A résztvevok szi-
vesen veszik, ha egyébként szaraz kommuni-
kacids anyagokat szinész szemmel tudok pre-
zentalni. Osszealltunk néhany kollégaval, és
nagyon szorakoztatd programokat csinaltunk.

Allasinterjukra készitettiink fel embereket. Hi-
szen ez is a verbalis képességeken, a beszéden
alapul, sok mulik a megjelenésen, 6ltozkodé-
sen, ¢és el lehet jatszani, hogy egy ilyen meg-
hallgatdson milyen hibakat kovetnek el azok,
akik szeretnének egy poziciot elnyerni. Meg-
mutattuk, mi a pozitiv, mi az ellenszenves, és
ez mindkét félnek nagyon izgalmas volt. A mai
napig csinalom és élvezem.

Mit tapasztal, mire van ma nagyobb igény,
a hagyomanyos vigjatékra, kabaréra, vagy
az egyre jobban terjed6 stand up comedyre?
Hol huzédik a hatar a miifajok kozott?

A stand up egy lufi.
Elég kemény vélemény, hogy érti?

Allj ki és beszélj! Ez a stand up. Ilyenkor kide-
riil az ember alkalmassaga. Egy oran keresztiil
viszont nem lehet gondolatok nélkiil beszélni.
Nem lehet fapofaval vicceket mesélni, poéno-
kat gyartani ugy, ha nem jut esziinkbe semmi.
Ha viszont egy orat uigy tolt valaki a szinpa-
don, hogy valtogatja a prézat, éneket, esetleg
eléad még egy jelenetet egy kollégaval, meg
tudja tartani a kozonséget. Ezt viszont gy hiv-
jék, hogy kabaré. A stand uposok sziik rétege
valoban tud annyit, hogy kivaléan megallja
a helyét, Gigy, mint régen Kellér Dezsé vagy
Nagy Endre. De ez csak akkor megy, ha vala-
kinek gondolata, vilagképe van.

Hofi Géza, Kabos Laszlo, Bodrogi Gyula,
Szuhay Balazs, Kazal Laszl6 — 6k a maguk
modjan és idejében mind stand uposok voltak.
Tehat a stand up nem 10j dolog, csak most mas-
ként hivjak.

Egész élete a humor vilagaban telt. Nem
akart soha kilépni ebbdl a skatulyabol?

Jatszottam korabban dramakban, komoly dara-
bokban, televizidban is, de ugy éreztem, hogy
a kozonség ezt kéri, ezt varja télem. Soha nem
éreztem skatulyanak, nekem a nevettetés egy-
fajta misszio. J6 nézni, hogy az emberek né-
hany orara elfelejtik stresszes életiiket és fel-
szabadultan szorakoznak. Barhol jarunk, azt
latom, hogy nekiink nem sikereink vannak, ha-
nem a miifaj melletti rokonszenvtiintetéseink!
Mi sokat szeretnénk tenni a mosolygd Magyar-
orszagért.



Tarlos mar
a dugodijat
tervezi

Némi tesztelés utan 2016-
ban indulhat a ,,dugédij”
néven ismert rendszer Bu-
dapesten, jelentette be Tar-
16s Istvan fdépolgarmester.
A 1épés nyoman évente 20-
30 milliard forint bevételre
szamithat a budapesti kolt-
ségvetés. Azonban a jelek
szerint még messze vagyunk
attdl, hogy a rendszer felall-
hasson.

Beléptet6 kapukra volna sziik-
ség a varos belsé teriiletének
hataran, és azt is lehet6vé kell
tenni jogilag, hogy a keriile-
tek kezelésében 1évo tertile-
teken szedhessen pénzt a f6-
varos. Ez a probléma azonban
eltorpiil amellett, hogy oriasi
késésben van az 6rzott P+R
parkolok kialakitasa varos-
szerte. Hova fogjak letenni a
kocsijukat azok, akik tomeg-
kozlekedésre valtanak? Hany
ezerrel tobb autds fog parko-
l16helyre vadaszva keringeni
a fizetds Ovezet hataran fek-
v6 kornyékeken? Es vajon a
BKYV jaratok fel vannak ké-
szitve az utaslétszam varhato,
jelentés emelkedésére?

A mostani allapotokat elnéz-
ve, boven lehetnek kétsége-

ink.

(Népszabadsag cikke alapjan)
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Rozsdaovezetek

Rozsda, rozsdasodas - elavult, megkopott, elhagyatott képek jutnak esziinkbe
e szavak hallatan. Rozsdadvezet: ezzel a szoval jeldli a szakirodalom azokat a
teriileteket, ahol régebben ipari termelés folyt, am id6k6zben megsziint, mert
korszeriitlenné vagy gazdasagtalanna valt.

Kébanya tertiletén is egy sor ilyen rozsdafolt emlékez-
tet a keriilet gazdag ipari és munkas hagyomanyaira.
Olyan teriiletek, amelyek értékes helyen fekszenek,
am a mai napig nem nyerték el 0j, méltd rendelteté-
stiket.

Elég, ha végigmegyiink a Gyomrdi uton, ranéziink a
csodaszép Konzervgyarra a Maglodi iton, vagy elme-
rengiink a MAV Eszaki Jarmiijavito teriiletén a K6ba-
nyai uton. Régebben tobb szaz, ezer munkahely volt
itt, ma ecetfak nének az udvaron. Jél van ez igy?

Varosszerte szamtalan példa bizonyitja a belbudai
Millenaris Parktol a XIII. keriileti Marina Partig, hogy
ujragondolva ezek a teriiletek az adott varosrészek
fénypontjaiva valhatnak. A rozsdadvezetek nem ko-
banyai, még csak nem is magyar sajatossagok. A ne-
hézipar visszaszoruldsa egy sor eurdpai nagyvarosban
efféle nyomokat hagyott maga mogott. fgy természe-

tes, hogy unids palyazati lehetdségek is rendelkezés-
re allnak ezek megujitasahoz: 2015-t6l az 0j eurdpai
koltségvetés forrasaira palyazhatunk. Ehhez azonban
felkésziilt, az Uniot ismerd és elismerd csapatra van
sziikség a keriiletben és az orszaggytlésben. Tobbek
kozott ezért is bizom Burany Sandor és Lukoczki
Karoly képviselgjeloltek sikerében: mindketten jo
gazdasagi szakemberek, és elkotelezettek a kornyék
megujitasa mellett.

Az elmult években tobben is megkérdeztek télem kiil-
foldi ismerdseim, hogy a mai magyar kormany miért
viselkedik ellenségesen az EU-val szemben? Oszin-
tén, erre nem volt és ma sincs épkézlab valaszom. Ma-
gyarorszagon ¢s Kobanyan joszerivel egy méter jarda
sem épiilt unids pénzek nélkil az elmult években.
Csak remélni tudom, hogy Magyarorszag ¢s Briisszel
viszonya javulni fog, mert ez mindannyiunk érdeke.

Ot alapvetd kévetelmény a rozsdadvezetek felszamolasahoz:

1. Teremtsenek kébanyai munkahelyeket a ki-
vitelezés és a késébbi fenntartas soran.

2. Ne terheljék a keriileti koltségvetést indoko-
latlanul a megvalosulast kovetd években.

3. Emeljék a kornyék fényét, a kdrnyezo ingat-
lanok értékét

4. Ne okozzanak uj problémakat, példaul a koz-
lekedésben.

5. A legjobb ajanlatot tevo, valodi versenyeztetés-
sel kivalasztott beruhazo végezze a munkat.

Somlyodi Csaba 6nkormanyzati képviseld
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Utcaforumokon talalkozunk a keruleti emberekkel

Draga plakatok, szorolapok és fizetett hirdetések helyett honapok 6ta
Kispest utcait rojuk, és elso kézbdl halljuk: mas a kormanypropaganda

és mas a valosag.

Evek 6ta hangsulyozzuk, hogy az ilyen kéz-
vetlen talalkozdkon lehet valos képet kapni
a valasztok akaratarodl, arrdl, hogy mit gon-
dolnak az orszag és a keriilet sorsarol, mi-

lyen gondokkal kiizdenek, és miben varjak a
segitséget.

Hiller Istvannal azutan sem alltunk le az ut-

Melyrepulésben a forint

caforumok szervezésével, hogy egy nap alatt
Osszegyljtottiik a jeldltségiinkhoz sziikséges
szamu alairast. Minden héten tobb alkalom-
mal lehet talalkozni veliink és egyre népe-
sebb aktivista csapatunkkal.

Sokan elkeseredettek és valtozast varnak.
Mast latnak a hiraddéban, mast olvasnak az
ujsagokban, mint amit a sajat boriikon ta-
pasztalnak. Megraz6 volt szdmomra tapasz-
talni, hogy tobb, mint 700 csalad szorul ra
Kispesten a szocialis élelmiszer csomagra.
Megrenditd volt latni, hogy 6t kilonyi alap-
vetd élelmiszer mekkora segitség tobb, mint
2000 gyereknek és felndttnek. Elkeseritd
volt elsd kézbdl hallani, hogy Osszességé-
ben hogyan néttek a mindennapi megélhetés
koltségei. Mikozben egyre tobben vannak
nehéz helyzetben, a Fidesz altal iranyitott
média hiradasaibdl szinte csak a dicshim-
nuszokat hallani. Taldn ezért is keresik fel
mind tébben az MSZP utcaférumait, ismer-
kednek meg kozvetleniil is a part jeldltjeivel
és azzal a programmal mely ujra demokra-
tikus, nyitott és a helyben ¢élok gondjaira is
odafigyeld politikat nyujt a valasztoknak. Az
utcaforumok jovobeni pontos helyszineirdl
honlapomon www.buranysandor.hu-n lehet
tajékozodni.

Burany Sandor

Nemzeti fizetéeszkoziink januar vége ota latvanyosan gyen-
gélkedik, és egy eur6 ara tartésan 310 forint koriil stabiliza-
lodott. Matolesy Gyorgy jegybank-elndk varatlan huzassal
tovabb csokkentette az alapkamatot, amivel egyes elemzok
szerint csak ,,0lajat ontott a tizre”. Az biztos hogy a 1épés
unortodox, mert a gyengélkedd arfolyamokat rendszerint ka-
matemeléssel védik a nemzeti bankok.

A valasztasra késziild partok eltéréen magyarazzak a friss
gyengiilést, és azt, hogy az Orban-kormany hivatalba 1épése
ota az eurohoz képest 16, a svajci frankhoz képest 37 szazalé-
kot gyengiilt a forintarfolyam.

Bodnar Zoltan, a Magyar Nemzeti Bank korabbi alelndke, az
Osszefogas egyik gazdasagi szakértdje szerint a forintgyen-
giilés egyértelmiien az Orban-Matolcsy paros munkéassadganak
lenyomasa. Ennek bizonyitéka, hogy 2002 és 2010 kozott a
vilagvalsag kitorése ellenére is csupan 9-10 szazalékos gyen-
giilést kellett elszenvedniink, az elmult négy évben azonban
ennek tobbszorosét.



Védett, és védtelen utcaink

Tudja-e, hogy keriiletiink 40 kozteriiletének
neve védett? Az utcak, terek nagy tobbsége
még a 19. sz. utolsd negyedében kapta maig
Orzott nevét. A legrégebbi a Maglodi ut, a ko-
rabbi Magloder Weg, amelynek elnevezését —

mint a hajdanvolt, tobbségben németek lakta
Pest legtobb utcdjanak — a kiegyezést kdvetd
években "magyarositottak” : a Maglodi ut 1873
januar elsejétdl kapta régi-uij nevét. A Vaspalya
utcat, amely a vasut korabeli elnevezését 6ro-
kiti, 1911 ota hivjak igy. A 20. szazadban az-
utan évtizedekig nem nyilvanitottak védettnek
koébanyai kozteriiletet, majd 1953-ban kettd is
sziiletett: a Harmat, valamint a K&ér utca, Az
utobbit a 19. sz. kdozepén még Dobd Gasse-nek
hivtak, azutan az Apaffyak nevét viselte.

S hogy miért a védettség? Amint a jeles Raday
Mihaly Budapesti utcanevek A-Z cimt, kitii-
n6 kotetébol megtudhatjuk, a Fovarosi Koz-
gytlés dont arr6l, hogy hely- és varostorténeti
szempontbol fontos kozteriiletek elnevezését
védetté nyilvanitja — azokat ezutdn nem lehet
megvaltoztatni.

Ezzel alkalmasint mindenki egyetért: miért
kellene a nemzedékek 6ta hasznalt, kozismert
utcaneveket barmi okbol is modositani. A

gond az, hogy sokat viszont lehet. Igaz, nem
a védetteket, hanem a személyekrdl elneve-
zetteket. Mig a rendszervaltas utan tobb, mint
20 évig ugy szolt a szabaly, hogy személyrol
legkorabban annak halala utan 25 évvel lehet
kozteriiletet elnevezni, a jelenlegi kormanyzat
ezt mindossze 6t évre szallitotta le. S6t: 2010-
ig a Fovarosi Kozgylilés part-osszetételét tiik-
r6z6 kiilon testiilet, a Varostervezési és Va-
rosképvédelmi Bizottsag vizsgalta, egyeztette
és terjesztette a Kozgytilés elé a javaslatokat
arrol, kir6l nevezzenek el kozteriiletet. Ilyen
testiilet azota nincs, a kormanyzo politikai erd,
tulstlyat felhasznalva, ebben is, mint oly sok
mindenben, maga dont. Arrdl is, hogy a jelen-
legi politikai kurzus altal nem kivanatosnak
nyilvanitott személyek nevét ne Orizze tobbé
kozteriilet. Akkor sem, amint erre mar nem egy
példa volt, az "6nkényuralmat tdmogatonak"
mindsitett személy a valdsagban orszagaért
életét aldozo hazafi vagy nemzetkdzi tekintélyt

is élvezo tudos volt.

1848-as emlekhelyek K6banyan

Az 1848-as Székesfovarosi Szépmives Li-
ceum centenaris emléke

Az emlékjelet a Képzo6- és Iparmiivészeti
Szakkozépiskola didkjainak kezdeménye-

zésére, a tanarok ¢és a Kobanyai Kisipa-
rosok Korének tamogatasaval allitottak
a Népligetben. 1974-ben teriiletrendezés
miatt lebontottak, majd 1978-ban a régi
hely kozelében ujra felallitottak. Elveszett-
nek hitt fatablajat, a restauralast kdvetéen
1982-ben iinnepélyes keretek kozott ujra
atadtak.

Rottenbiller Lipét szobra

O irta eldszor ald az 1848. mércius 15-én
a varosi tanacs elé terjesztett 12 pontot. A
pestvarosi rendre iigyeld valasztmany el-
noke volt a forradalmi napokban. Ingatlan
tulajdona volt Kébanyan. Az 1860-as évek-
ben a sz6l6hegyi valasztmany elnoke volt,
majd lemondott. Kamotsai Istvan alkotasa
a KOSZI elétt, emléktabldja a KOSZI falan
talalhato.

A Fiumei uti temet6 sirjai és honvédsirjai

A pesti és budai belteriileti temetdk felsza-
moléasaval szamos neves személyiség végiil
a Kerepesi temetdben nyert végleges nyug-
helyet. Pet6fi Sandor sziilei a szomszédos,
Kébanya teriiletén 1év6 ideiglenes kolera
temetdbol, az 1848-49-es honvédek sirjai a
budai Gesztenyéskert helyén mikodott Né-
metvolgyi temet6bol keriiltek athelyezés-
re. 1867 és 1919 kozott épiiltek fel a nagy
mauzéleumok: Kossuth, Batthyany, Dedk,
Ganz sirépitménye. A temetd nemzeti sir-
kertként 6rzi a magyar mult hagyomanyait,
kimagasl6 alakjainak emlékét, egyben mi-
vészi értékei révén Eurdpa legnagyobb sza-
badtéri szoborparkja, mely a multban K6-
banya teriiletéhez tartozott.

Kiadja a WEXFORD Bt. Fészerkeszt6: Sandor Gyérgyné Postacim: 1191 Bp. Kossuth Lajos u. 50.
Tel.: 0670 304 4628 E-mail: info@magazinlapok.hu Nyomas Ringier Kiadd Kft., Budapest,
Campona utca 1. www.ringier.hu Megjelenik havonta 40.000 példanyban.

Kovetkez6 megjelenés: 2014. dprilis. A magazin tartalmat szerzdi jogok védik!
www.magazinlapok.hu
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Maradt eleg vitaminja?
Tesztelje magat!

' e La

A jo id6 bekoszontével a tavaszi faradtsagot vitaminhiannyal szoktuk
magyarazni. De vajon ismerjiik-e az egyes vitaminok hianyanak tiinete-
it? Es azt, hogy a tavaszi faradtsagot valéjaban melyik vitamin alacso-
nyabb szintje okozza?

A vitaminok nélkiilozhetetlen funkciokat
toltenek be szervezetiinkben, ezek (is) fe-
lelnek az immunrendszer mikodéséért, a
szemiink egészségéért, sejtjeink regene-
ralodasaért, a véralvadasért, csontjaink és
fogaink tartossagaért. Van olyan vitamin,
amely tobb mint szaz feladatot 1at el.

Ezért, ha nem jutunk hozza a kell6 meny-
nyiséghez, hianytiineteket tapasztalha-
tunk, melyeket idében felismerve meg-
feleld élelmiszerek elfogyasztasaval és
kiegészitd vitaminkészitményekkel sulyos
kovetkezményeket keriilhetiink el. Szeren-
csére nem mindenbdl fogyunk ki, vannak
vitaminok, amelyek bdségesen raktaro-
zddnak a szervezetben és az elégtelen be-
vitel csak hosszt id6 utan vezet hianyti-
netekhez. A tavaszi faradtsagot a télen
jelentésen lecsokkent D- és C-vitamin
szint okozhatja, ha nem gondoskodtunk
a plusz bevitelrél. Valtozatos étrenddel a
kelld vitamin mennyiséget biztositani tud-
juk a szervezetiink szamaéra. fgy elkeriil-
het6 a tényleges vitaminhiany.

Mi fogy ki a leggyorsabban?

A vitaminok a szervezet miikodéséhez nél-
kiilozhetetlen szerves vegyiiletek. Testiink
csak néhanyat képes eldallitani ezért a tap-
lalékkal kell dket felvenni. Vizben oldo-
dik a C-vitamin, és a B-csoport vitaminjai
(B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12), zsir-
ban az A-, D-, E- és K-vitamin. A szerve-
zet a zsirban oldodoé vitaminokat hosszabb
ideig képes raktarozni, hidnyuk ezért vi-
szonylag ritka, ellentétben a vizben oldo-
dé vitaminokkal, melyek a vizelettel {iriil-
nek, ezért naponta elegendd mennyiséget
kell bevinniink beldliik, hogy elkeriiljiik a
hianyukkal fellépd kellemetlen tiineteket.
Vitaminokkal Kkiils6-belsé
kért

szépségiin-

Ha taplalkozasunk valtozatos, sok friss
gyimdlcsot és zoldséget, ezen kiviil tejter-
mékeket, olajos magvakat, aszalt gyiimol-
csoket, gabonaféléket és tojast is fogyasz-
tunk, altalaban kiilsénkon is meglatszik.

A-vitamin hianyaban a haj szaraz lesz,
a kormok elvékonyodnak, tdredeznek.
A bor kiszarad, megvastagszik, hamlani
kezd, és fogékonyabb lesz a korokozok-
kal szemben. Ajanlott a tojassargaja, a
stitotok, a sargarépa, a maj, és a tengeri
halak fogyasztasa.

A B-vitaminok a bor és a hajhagymak
anyagcseréjében jatszanak fontos szere-
pet, ndvelik bdriink ellenalloképességét.
Erdss¢ teszik a hajat, csokkentik a
korpasodast, védenek a hajhullastol, és
késleltetik az Osziilés folyamatat.

A nagyon sokrétli C-vitamin méltan az
egyik legismertebb. Hatasa az egész test-
re kiterjed. Erdsiti a hajszalerek falat,
egészségesen tartja az izmokat és az in-
szalagokat. Vizben old6do antioxidans,
napi 100-150 mg bevitele ajanlott, ami
mar 3 deciliter frissen facsart narancslé-
ben megtalalhaté. Mas vitaminok muiko-
dését is segiti.

A D-vitamin koézismerten akkor képzo-
dik, amikor a boriinket UVB sugarak érik.
Ezért napi legalabb 10 perces szabadban
tartozkodas ellatja a szervezetiinket a kel-
16 D-vitamin mennyiséggel, am az 0szi,
téli idészakban sziikség lehet potlasara.
Fo6leg idosebb korban, fontos csontoza-
tunk egészségének megorzéséhez.

Z6ldséget mindig csak nyersen!

A zsirban o0ld6dé vitaminokat foként tej
és tejtermékekben, tojasban, halakban
€s ndvényi olajokban talaljuk meg. A t6-
kehalmaj nagyon gazdag D-vitaminban,
belole 1 g mar fedezi a napi D-vitamin
sziikségletiinket. K-vitaminban gazdag a
szb6ja, a soOtétzold levelii zoldségek nagy
K-vitamin- és karotin-tartalommal rendel-
keznek. A buzacsira, teljes kidrlésti gabo-
nak, mandula, di6 és mogyord gazdag E-
és B6-vitaminban. C-vitaminban gazdag a
citrusféléken kiviil a kivi, brokkoli, kar-
fiol, karalabé, soska és a paradicsom. Vi-
szont hore és erds fényre lebomlik, ezért is
ajanlott minél tobbszor nyers zoldséget és
gylimdlcsot fogyasztani.



irdetes

KOBANYAI MAGAZIN

=R s

Profi mindség,

kiivok és Rendezvények
felvétele

Ne bizza a véletlenre,

/ orok emlék profi mindségben!

+3670 428-9762

wivw.elmedia.hu

elegdns megjelenés, jo ar!

VIFES ﬁwzeﬂ:a atmma DVD-1e

|Coalddi wendezvények, Riilinbizd alkalmafk fefuétele
HKlip, pantrne, dofuumentumfilm Részités

+36 70 428 9762
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Tanuljon szakmat animacios studioban !
A Magyar Rajzfilm Kit. az alabbi képzéseit ajanija:

figuramozgatds!
Tovabbi informacid:

Toviabbi informdacid:

OBUDAI ANIMACIOS ISKOLA AJANLATA
Cim: Magyar Rajzfilm Kft. Obuda, Kerék u. 80.
Tel.: 06-1/250-1355. E-mail: clarus-tax @t-online.hu

- MOZGOKEPI ANIMACIOKESZITO KEPZES

Tanuljon szakmat Animaciés Stadioban!
Beillitisi rajzkészités, képes forgatokiinyy, animdcid,

httpe/wwwimagyarrajzfilm huw/mozgokepianimaciokeszito.html

A tavaszi sziinetben 6-17 éveseknek. A stididban
a gyerekek elkészithetik sajit rajzfilmjitket, melyet
hazavihetnek! Tovabbi informacio:

http://www.magyarrajzfilm.hu/gyermekoktatas. html
' RAJZFILMES SZAKKOR

Szombatonként 9-12-ig! A rajzfilmstadio szeretettel
virja a gyerekeket rajzfilmes szakkorébe.
Elkészithetik sajit rajzfilmjiiket, cd-én hazavihetik.

http:/fwww.magyarrajzfilm. hu/gyermekoktatas html 2

SZOLGALTATAS

BADOGOS, TETOFEDO, ACS, KEMENYFEL-
UJITASI MUNKAT VALLALOK!
TEL.: 280-1271, 06/20-532-7823

Ha tud olyan kis munkat, amit mas nem
véllal el, mi szivesen elvégezziik. K6mU-
ves, burkold, vizvezeték szerel6 szakem-
berek dllnak rendelkezésére.

Tel.: 06/20-416-5879, 06/30-486-7472

GYOGYPEDIKUR, MANIKUR, TELJES TEST,
TALPMASSZAZS /NEM SZEX/. GYENGED
CSONTKOVACSOLAS BOWEN TECHNIKA-
VAL, AMITOL ELFELEJTHETI NYAKFAJA-
SAT, LUMBVAGOJAT 2-3 ALKALOM UTAN.
ILDIKO TEL.: 295 3998, 20 335-5653

FESTES - MAZOLAS - TAPETAZAS GYORS
KEZDES, ROVID HATARIDO. GIPSZKARTO-
NOZAS.TEL.: 0630 5686255

CSEREPKALYHAS! Epités, atépités, javi-
tas, értékesités teljes korl garanciaval és
nyugdijas AKCIO. Tel.: 06 30 418 3292

GAZ - ViZ - FUTESSZERELES! Fiirdszoba
felujitas, gazkésztilékek javitasa, cseréje, csa-
pok javitasa, cseréje, villanybojlerek, gaz-viz
melegitdk, cirkok javitasa. Anyagbeszerzés-
sel, garanciaval. Tel.: 06 20 955 47 68

EGESZSEG

AZ ARUHAZ  PATIKA  AJANLATA:
Safeguard antibakteriélis szappan (80 g)
99 Ft, AquaClean felnétt fogkefe 99 Ft,
Cynex ajakapoldk tobbféle izben 99 Ft,
Camea tusfiirdék (250 mg) 249 Ft. 1191.
Bp., Kossuth tér 4-5. (Aruhaz sarkan).
Nyitva: H-P-ig 8-19 6raig, Sz.: 8-13 6rdig.

INGATLAN

BP, X. kertlet azonnal bekoltozhet6 50
m2-es feldjitott el6kertes haz, vizérari-
asztd van. Irdnyar: 7,9 millié Ft.

Tel: 26148 94

Wekerlei kétlakdsos hazfél 25 M Ft-ért!
95nm (fszt 3 szoba + tet6tér 2 félszoba),
200nm kert. Rakos-Aba sarok.
Tel.:06-30-8753312

OKTATAS

Allasvallalashoz: Targocavezetd, Em
elégépkezel6,Foldmunkagépkezels-
tanfolyamok, (20) 424-4843.

Gépjarmiivezetoi Szaktanfolya-
mok: (GKI képzés) arufuvarozoknak,
autobuszvezetéknek. (20) 248-4700.
Vallalkozashoz: Arufuvarozd, Auté-

buszos, Taxis vallalkozdi tanfolyamok.

Gépjarmu ugyintézdi tanfolyam, ADR
képzés. (20) 938-4663, (1)261-0078,
www.fuvinfoiroda.hu

Angol és Olasz nyelvoktatas kezd&k-
haladéknak.
Erettségire, felvételire, nyelvvizsgara,

nek, Ujrakezddknek,

allasinterjara felkészités. Kedvezmé-
nyes 6radijak.
Tel.: 06-30-858-1068.

MATEMATIKA ES FIZIKA TANITAS AL-
TALANOS ES KOZEPISKOLASOK RE-
SZERE. KERULETBEN HAZHOZ ME-
GYEK.TEL.: 06 70 20 14 228

DOBOKTATAS Kispest kdézpontjanak
kozelében, jol felszerelt studidban,
gyors eredménnyel a Dobos Magazin
szaktekintély munkatéarsanal.

Tel.: 06-30-495-7470

ALLAS
Gépkezel6ket, csomagoldkat kere-
siink 3 m(iszakos munkarendbe Bu-
dapest melletti telephelyre. K6bdnya
Kispestrél, Hatar utrél a bejaras céges
busszal megoldott.

Erd.:06-70-342-1653.
Onéletrajz: toborzas@s-forras.hu

REGISEG

ELSO VASARLOKENT MAGASABB
ARAT FIZETEK. ERTEKBECSLES, KI-
SZALLAS DIJTALAN. TELJES HAGYA-
TEK FELVASARLAS.

TEL.: 06 20 593 06 87

EGYEB

NARAI ERIKA KIEMELT ARON VA-
SAROL MINDENNEMU REGISEGET,
VARROGEPET, [ROGEPET, HANGLE-
MEZEKET, KONYVEKET, BUTOROKAT,
CSILLAROKAT, FESTMENYEKET, POR-
CELANOKAT, ORAKAT, EZUSTTAR-
GYAKAT, PENZERMEKET, BIZSUKAT,
BUNDAKAT, REZ ES BRONZ TARGYA-
KAT. HAGYATEKOK FELVASARLASA,
DIJTALAN KISZALLAS, ERTEKBECS-
LES. TEL.: 06-20-365-10-42
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AKcIO!

;l;t;i_f;;e:mfm1 afy |
kedvezménnyel 0

XIX. ker, Kossuth tér 4-5. {a Kispesti Aruhdz sarkan)
lel.: 347-0132 | nyitva: H.-P: 8-19, 52.:8-13

Az akcid 2014, marcius 15161 2014. dprilis 15.-ig, vagy a keszlet erejéig tar

Ngelmskola A
NYELVTANFOLYAMOK r‘,m;m

Angol, német, spanyol, francia, olasz,
orosz nyelvoktatas

Tanfolyamok déeleldtt, délutan és
szombaton, minden tudasszinten,
wekerlel helyszineken

www.magazinlapok.

fogaszatl szakrendelo
1102 Bp., Szent Laszlo tér 24. (A templom méogott.)

+ Teljes korili fogaszati ellatas
+ Fogbeiiltetés
¢ Szajsebészet

+ Panoramardntgen

+ Dentalhlgggma_l kezelés
¢ Esztétikus tomések

+ Fn-gék;z'ﬁ_r_.
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06 70 420 5691

Kerassan minke! madr a Facebookon is.

SZEMVIZSGALAT » SZEMUVEG + KONTAKTLENCSE

Komplett szemuvegek
a készlet erejeig

Alap 12.900.- helyett 6.900.-
Komfort 22.900 helyett 15.900.-
Prémium 39.900 helyett 24.900.- ért.

Részletekrdl érdeklédjon dzletiinkben,

Sziget©@ptika

1183 Budapest Thokoly at 3.,
Rendelbintézet 5. em.
Tel.: +36 1 290 0011




