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VALASZTASI AVAREGETES LECSOFESZTIVAL AZ ALVAS
EREDMENYEK HELYETT FONTOSSAGA




02| ONKORMANYZAT
VALASZTASI EREDMENYEK 2019

topolgarok dontése alapjan Piliscsaba polgarmestere Farkas Andras marad, a képvisel6-testiiletbe a valasztok 7 f6t a Fidesz-KDNP csapatabol

I ezajlottak a helyhat6sagi valasztasok oktober 13-an. Piliscsaban 3155 f6 ment el szavazni, a jogosultak nem egészen fele (49,79%-a). A valasz-

szavaztak be, mellettiik egy képvisel6 fiiggetlenként jutott be.

A polgérmester-vélasztason Farkas Andrds a voksok tobb mint felét szerezte meg, 1590 szavazatot kapott. Az egyéni listds szavazasnak koszonhetSen

a képvisel6séghez is igen magas szavazatszam kellett, a bejutott képvisel6k 1597 és 1133 kozotti szavazatot kaptak, tobbeknek az 1000 folotti szavazat-
szdm nem volt elég a mandatumszerzéshez. A részletes eredmények:

KEPVISELOVALASZTAS:

Simon Gyula
FIDESZ-KDNP

1 597 szavazat (51,45%)
képvisel6

Ay Zoltan
FIDESZ-KDNP

1 261 szavazat (40,63%)
képvisel6

Bakos Bulcsu
FIDESZ-KDNP

1 240 szavazat (39,95%)
képvisel6

Tazer Marianna
Fliggetlen

1 207 szavazat (38,89%)
képvisel6

Styevola Istvan
FIDESZ-KDNP

1 188 szavazat (38,27 %)
képvisel6

Kisgergely Istvan
FIDESZ-KDNP

1 159 szavazat (37,34 %)
képvisel6é

Koés Gabor
FIDESZ-KDNP

1 154 szavazat (37,18%)
képvisel6é

Lazi Tamas
FIDESZ-KDNP
1 133 szavazat (36,5%)

képvisel6
oA

Mocsary Dezsé
flggetlen
1 096 szavazat (35,31%)

Schromeisz Janos Istvan
FIDESZ-KDNP
1 088 szavazat (35,05%)

Radvanyi Béla
flggetlen
1 013 szavazat (32,64%)

Gaspar Csaba
flggetlen
961 szavazat (30,96%)

Markéczy Zoltan
fliggetlen
894 szavazat (28,8%)

Rozovits Ferenc
flggetlen
880 szavazat (28,35%)

Veréb Zoltan
flggetlen
868 szavazat (27,96%)

Singer Péter
flggetlen
867 szavazat (27,93%)

Ozse Agnes Erika
Budakornyék Fejlédéséért Egy.
602 szavazat (19,39%)

Ludanyi Tibor Levente
Budakornyék Fejlédéséért Egy.
595 szavazat (19,17%)

Rozovits Jozsef Attila
fuggetlen
478 szavazat (15,4 %)

Jager Laszlo
flggetlen
459 szavazat (14,79%)

Dr. Balogh Janos
flggetlen
382 szavazat (12,31%)

Kunyik Jézsef
flggetlen
236 szavazat (7,6%)

POLGARMESTERVALASZTAS:

-

-
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Farkas Andras Elek (FIDESZ-KDNP)
1 590 szavazat (51,03%)
polgarmester

Béacskai Beata (fliggetlen)
1 007 szavazat (32,32%)

Gaal Gabor Jézsefné
(Budakdrnyek Fejlédéséért Egyestlet)
357 szavazat (11,46%)

Baris Simon (fuggetlen)
162 szavazat (5,2%)

NEMZETISEGI VALASZTASOK

A német nemzetiségi valasztason
69,75%-0s volt a részvétel, 226-an szavaz-
tak. Az Otf6s német oOnkormdanyzat Osz-
szetétele: Tazer Marianna (181 szavazat),
Grészné  Manek Timea (172 szavazat),
Tazer Péalné (169 szavazat), Gaspar Kris-
tof (115 szavazat), Bartl Tamds Ferencné
(112 szavazat), mindannyian az EMNOSZ je-
I6ltjeként indultak.

A roma nemzetiségi vélasztdson 39,47%-
os volt a részvétel, 60-an szavaztak. A ha-
romf8s roma Onkormdanyzat Osszetétele:
Kotricz Katalin (54 szavazat), Olah Simon
(38 szavazat), Kotriczné Baris Zsuzsan-
na (38 szavazat), mindannyian a FIROSZ
képviselGjeloltjeként indultak.

A szlovak nemzetiségi valasztason 59,54%-0s
volt a részvétel, 78-an szavaztak. Az 6tfés szlo-
vak onkormanyzat osszetétele: Drevenka Antal
(62 szavazat), Hamerszkiné Valovics Rozélia (62
szavazat), Bélik Gabor (53 szavazat), Németvol-
gyl Péterné (48 szavazat), Kochnyak Istvan (43
szavazat), mindannyian a Magyarorszagi Szlo-
vakok Szovetsége jeloltjeként indultak.
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FELELGS KIADO: PiLISCSABA
VAROS ONKORMANYZATA
XXIX. EvFoLYAm, 11. szAm

F&szERKESZTO: SOLYOM AGNES

MUNKATARSAK: GYARMATI LILLA,
KoMAROMI-BAUKNECHT HAJINALKA,
LICHTNECKERT ESZTER,

PETIK LINDA

TORDELES, NYOMDAI ELOKESZITES:
BArcsik GEzA

Nyompa: PETHO NYOMDA

ELERHETOSEGEINK:

PILISCSABAI.POLGAR@GMAIL.COM,
TEL.: +36 70 866 3289

A Piliscsabai Polgar havonta 2800

példanyban, ingyenesen jelenik meg.
A decemberi lapzarta: november 13.

A szerkeszt6ség fenntartja

a beérkezett nyersanyagok
szerkesztési jogat, kéziratot nem
tartunk meg és nem kiildiink vissza.
Az Ujsagban megjelend hirdetések
valésagtartalmaért

felel6sséget nem vallalunk.

HIRDETESI DiJAK:

11 185 mm X 272 mm) 48 000 Ft
1/2 (185 mm X 125 mm) 24 000 Ft
1/4 (90 mm X 125 mm) 12 000 Ft
1/5 185 mm X 50 mm) 8 000 Ft
1/8 (59 mm X 90 mm) 6 000 Ft
1/16 (59 mm X 45 mm) 3000 Ft

HIRDETESFELVETEL:
PILISCSABAI.POLGAR@GMAIL.COM
+36 70 866 3289

Hirdetésfelvétel
a decemberi szamba: november 13-ig.
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KEDVES PILISCSABAIAK!

inden 6nkormaényzati valasztas utdn Piliscsaba torténetében uj fejezet nyilik. Az Gj

fejezet azonban sokkal inkébb folytatasa az el6z6 oldalaknak. Ismerdsek a szerepl8k,

konnyebb kovetni az eseményeket. Dramai fordulatok helyett tartalmas, de kiszamit-
hat6 cselekmény varhato.

21 év utan el6szor fordul el Piliscsaban, hogy a valasztok bizalmabol folytathatja munkajat
egy polgarmester a vélasztasokat kovetéen. Nem kell mindent elolrél kezdeni, nem kell hosszt
heteket azzal tolteni, hogy a vezetd attekintse a dolgok valddi helyzetét.

Adott egy kiépitett kapcsolatrendszer az éllami szervezetek, az dllami cégek, a kornyezd
teleptilések és az orszaggytilési képviselénk felé. Adott egy jol bejaratott kapcsolati rendszer a
helyi kozosségekkel és civil szervezetekkel.

Adott egy széles kort 6sszefogas, amely a nyolc képvisel6i helybdl hetet tudhat magaénak,
igy a polgarmesterrel egyiittesen a képvisel§-testiiletben 89%-os tobbséggel bir. Adott tovabba
egy ndi tag az 1j testiiletben, aki évek o6ta képviseld, és aki mar bizonyitotta, hogy jol tud csa-
patban dolgozni.

Adott egy olyan testiilet, amelyben a tagok szakmai képesitése gyakorlatilag az 6sszes 6n-
korményzati teriiletet lefedi.

Adott, hogy a képvisel6-testiilet kétharmada mar az el6z6 ciklusban is részt vett az nkor-
manyzati munkaban, és adott, hogy hdrom 4j szakemberrel egésziil ki a korabbi csapat. S6t
adottsag, hogy van olyan képvisel6 az ,,tjjak” koziil, aki mar a’90-es évek elején, az 6nkormany-
zatisdg hajnaldn is képvisel6je volt az akkori kozség 6nkormdnyzatanak, s igy hidat képezhet a
generacidk kozott.

Adott helyzet, hogy az el6z6 ciklusban letettiik a régrél 6rokolt peres tigyek terheit és lezar-
tuk az 6vodaépitések évtizedét.

Adott tobb mint 126 millié forint a jové évre, amelyet palydzaton nyertiink el az orvosi
rendel§ feltjitasdanak befejezésére, a Jokai iskola kiils6 feldjitasara és energetikai fejlesztésére,
tovabba jardaépitésre az Uj utcaban, a Mériapark utcédban és a Hérsfa utcaban.

Adott 30 milli6 forint tartalék, amelyet lekétottiink jove évre, hogy csatornazashoz, vizelve-
zetéshez mindenképpen rendelkezziink 6nerével.

Adott helyzet, hogy 2021-t6l Pest megye 6nallé eurdpai unids régio, és tjra palyazhat briisz-
szeli fejlesztési forrasokra.

Adott szamtalan el6készitett terv csatorndzdsra, utépitésre, vizelvezetésre.

Egyiitt allnak tehat a csillagok. Most rajtunk, Onékén és a képvisels-testiilet tagjain a sor,
hogy éljiink ezekkel a lehet6ségekkel. Most van sziikség alazatra, kitarté munkdra, osszefogas-
ra. Itt az id6, hogy elhozzuk a nyugalom és a fejlédés korszakat mindannyiunk szamara.
Adjon a Jéisten mindehhez szamunkra bolcsességet, tisztanlatést és joakaratot.

Farkas Andrds
polgdrmester
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DEFIBRILLATOR
A KORZETI MEGBIZOTT
AUTOJABAN

2019. oktdber 4-étél a piliscsabai rendbrauto-
ban is van egy defibrillitor, melyet egy ma-
ganszemély ajanlott fel hasznalatra. Koszonet
a felajanlénak és dr. Hoffer Gédbor haziorvos-
nak az oktatdsért! Uzembe helyezése 6ta mér
éles helyzetben is sziikség volt az eszkozre.

Ha barkinek sziiksége lenne a késziilékre,
elérheti Huber Andrés fétorzsérmester, kor-
zeti megbizotton keresztil (+36 20 489 6710).
A telefonszam éjjel-nappal hivhato.

SERTESPESTIS: MINDEN MEGBETEGEDEST

BE KELL JELENTENI

A Pilisi Parkerd$ Zrt. Budakeszi Erdészetében tobb vaddisznotetemben afrikai sertéspestist,
azaz ASP-t taldltak. Az orszagos f6allatorvos ezért elrendelte Pest megyében a Helyi Jarvany-
védelmi Kozpont feldllitdsat, és a jarvany terjedésének megakaddlyozasaért el6irta a sziikséges
ovintézkedéseket. A betegség emberre nem veszélyes, de terjedése cip6én, ruhdzaton keresztiil

is lehetséges.

Pest megyében tobb telepiilés, koztiik Piliscsaba is szigoru korlatozas alatt all. Erre azért
van sziikség, mert bar Magyarorszagon még csak megbetegedett vaddisznokat taldltak, a kor
a hazisertés-allomanyt is veszélyezteti — deriil ki a Pest Megyei Kormanyhivatal tajékoztatd
levelébdl. Fontos, hogy a megbetegedéseket az allattartoknak haladéktalanul jelezniiik kell a
hat6sagi allatorvosnak. Az afrikai sertéspestis lekiizdésével kapcsolatosan allami kértalanitas
csak annak jarhat, aki eleget tesz az allomdnya nyilvéntartaséval, a jarvanymegel6zéssel és a
betegség felszamoldasaval kapcsolatos el6irdsoknak és elvarasoknak. Erre csak a fiiljelz6vel, azaz
krotaliaval ellatott hazi sertések esetében van esély — tudtuk meg dr. Gédor Viktortol.

Az ASP tovabbterjedésének megakadalyozasa kozos érdekiink, hiszen a jarvanyhelyzet ked-
vezOtlen alakuldsa a sertéstartas, a hdzi diszndvagasok és a kistermel6i élelmiszer-eléallitas
megsziinéséhez is vezethet. Ez pedig csak a sertéstartok egytittmiikodése és a betegségre fogé-
kony éllatok szoros feliigyelete mellett lehet eredményes. Az érintett dllattartékhoz a NEBIH
eljuttatja a tdjékoztaté nyomtatott verziéjat. Aki barmilyen rendellenességet tapasztal a hézi
sertésen, azonnal jelezze a hatdsagi allatorvosnak.

Tovabbi részletek a NEBIH honlapjan taldlhaték: portal.nebih.gov.hu

Hatdsagi allatorvos Piliscsaban:
Dr. Gédor Viktor

Telefon (8-20h kozott): 06 1 250 13 22,
06 20 337 87 86

Koszonetnyilvanitas
Kedves piliscsabai lakétarsaim!

Ezuton szeretném kifejezni koszonetemet
mindazoknak, akik az onkormdnyzati
valasztasokon szavazataikkal tamogattak,
és akik hosszu ideig segitették képvisel6i
munkdmat. Az Isten 4ldja meg Onoket és
varosunkat. Tisztelettel:

Mocsdry Dezsé

MEGSZULETTEK

Polena Dominik Zlatan 2019. 09. 07.
Markos Nimrod 2019. 09. 12.
Pinczel Maté 2019.09.17.

Szabo Dorka 2019.09.17.

Varga Katé 2019.09. 18.

Szente Bella 2019. 09. 25.

Fehér Natasa Mira 2019. 09. 29.

Gal Botond 2019. 09. 29.

A CSALADSEGITO
ES GYERMEKJOLETI
SZOLGALAT HiREI

Tajékoztatjuk kedves tigyfeleinket, hogy je-
lenleg a kenyér és péksiitemény adomany
mennyisége mindig t6bbszorosen megha-
ladja a zoldség és egyéb élelmiszerek ard-
nyat. Erre val6 tekintettel mindenkinek, aki
igényli, napi rendszerességgel csak pékarut
tudunk adni. A pékaruért érkezdket szere-
tettel varjuk 9 és 10 6ra kozott.

Adventi adomanygyiijtés

A csalddsegitd megkezdi a hagyomanyos
adventi adomanygytjtését. Varjuk a segi-
tOkész, joérzést piliscsabai polgarok segit-
ségét, akik adomdnyaikkal szebbé tudjak
vardzsolni a részorulé gyermekek kardcso-
nyat. A felajanlott adoméanyokbdl a telepii-
lésen €16 hatranyos helyzet(i gyermekeknek
készitiink karacsonyi csomagot.

Szeretettel varunk:

« 4j vagy hasznalt, de j6 allapotu jatékokat
(babakat, autékat, LEGO jatékokat, kreativi-
tast fejlesztd jatékokat stb.)

« tarsasjatékokat

« mesekonyveket, képeskonyveket

« szines ceruzakat, filctollakat, kifestd fiize-
teket, vizfestékeket, temperakat

« karacsonyi diszeket szocidlis és id8sotthon
gondozottjai részére

o édességet (el6recsomagolt siitemények,
csokoladék)

rrm

Az adomanyok gyiijtésének
helye, iddpontja:

Az adoményokat a Csalad- és Gyermek-
joléti Szolgalat tigyfélszolgalati irodaja-
ban fogadjuk (Piliscsaba, Templom tér
13.) 2019. december 3-ig minden hétf6n
8 éra és 18 dra kozott, keddtdl csiitorto-
kig 8 6ratol 16 oraig, pénteken 8 oratol
14 6raig. Segitségiiket kszonjiik!

Szombatfalvi-Debreczeni Déra, Wagner
Péter és Ldszlo Andrds Ernd csalddsegitok

Ingyenes jogi tanacsadas

2019. november 25-én, hétfén 15 6ra

és 16 Ora kozott ingyenes jogi segitsé-
get nyujt Pergerné dr. Bodnar Klara. A
tanacsadds bejelentkezés alapjan vehetd
igénybe. Erdekl8dni: 26 375 143 (iroda),
30 560 3038 (iigyvédnd).

LAKOSSAGI FORUM

TISZTELT PILISCSABAI LAKOSOK!

Piliscsaba Varos KépviselS-testiilete (KT) a 203/2019. (IX. 10.) szamu hatarozataval
a varos telepiilésrendezési eszkozeinek (TRE: telepiilésszerkezeti tervének, helyi épitési szabalyzatanak
és szabalyozasi tervének) részleges modositasat kezdeményezte a varos 4 részteriiletén,
amelynek partnerségi egyeztetése céljabol lakossagi forumot tartunk

2019. november 19-én, 19 oratdl a Klarissza-hazban

(Piliscsaba, Templom tér 9.).

A TERVEZESI PROGRAM ROVID OSSZEFOGLALASA

A tervezett modositasok 4 kérelmez6 kezde-
meényezésére indultak, ezek helyszinét és tar-
gyat az alabbiakban ismertetjiik:

1. A Magdolna-volgyben, a T6 sétiny és a
3390 hrsz.-ti ut keresztez6désénél talalhato
3118 helyrajzi szamu ingatlan Gvezeti dtmi-
nositését kérelmezte az ingatlan tulajdonosa.
Kérelmének targya, hogy az ingatlan a Vi/a
jelt intézményi vegyes épitési 6vezetbdl ke-
riljon Lke-2/a jelli kertvarosias Ovezetbe,
amely kérelméhez telepitési tanulménytervet
nyujtott be. Eszerint itt 5 db csaladi hazas be-
épitésti telek lenne kialakithatd.

<284 Tpari teriilet

2. A KT-hatdrozat a Kélvaria utca mellet-
ti Gksz/a jeld gazdasagi teriilet elsé telek-
tombjének (a meglévé belteriilettel és a 028,
030/10, 031/3 helyrajzi szamu utakkal hata-
rolt teriilet) beltertilet céljara valo kijelolését
kezdeményezte. A teriileten telephellyel ren-

delkez6 EuroKnife Bt. dltal benyujtott ké-
relem és annak mellékletét képezd telepitési
tanulmanyterv szerint a belteriileti hatar ki-
terjesztése nem befolyasolja az érintett ingat-
lanok beépitési paramétereit, annak Ovezeti
paraméterei valtozatlanul maradnak. A kére-
lem indoka, hogy az ingatlanok tulajdonjogi
statusza stabilabb, ha nemcsak beépitési jog-
gal rendelkezik, hanem az ingatlan beltertilet-
ként is kijelolésre kertil.

3. A Piliscsaba 1874 helyrajzi szamu, magéan-
tulajdonban 1évé ingatlan a Hauck Janos Né-
met Nemzetiségi Altaldnos Iskola mellett ta-
lalhatd, erre az 6nkormanyzatnak el6véasarlasi
joga volt, de ezt az ingatlan eladasakor nem
tudta érvényesiteni. Az Gj tulajdonos kérel-
mezte az ingatlan utca feldli, mintegy 1500
m*es részének intenzivebb beépitését, cse-
rébe felajanlotta a telek 32 m mélységii hats6
teriilethanyadanak atadasat 1000 forintért. Az
onkormaényzat szaimara kedvezd volt az ajan-
lat, mivel igy az iskola telkét errefelé boviteni
tudja egy 5 m széles teleknyulvannyal (Vt-5).
Az Onkormdanyzatnak a mdsik telekszom-
széddal (1873 hrsz.) is van telepulésrendezési
szerz8dése, amelyben a tulajdonosok szintén
vallaltak a telekvégiik leadasat az 6nkormany-
zat javara (Vt-1->Vt-5). E két telekrész Gssze-
vonasaval kialakithatéva valik majd az iskola
szamara egy jo aranyu sportudvar, igy a KT ta-

mogatta a 1874 hrsz.-u ingatlan utca fel6li te-
lekhanyaddnak atmindsitését is (Vt-5->Vt-1%).
A tervezett moédositassal az utcafronti oldalon
két kistarsashaz lesz kialakithato, egy az utca-
vonalon, a meglévé beépitésbe illeszkedé mo-
don, egy pedig a telek bels6 részén.

4. Ez a TRE-mddositas a 02/7 hrsz.-u ingat-
lant érint6 beavatkozas lesz, amely a Magdol-
na-volgy és a vasut kozotti kiiltertileti me-
z6gazdasagi teriileten taldlhaté a Maria utca
vasut alatti atvezetésének folytatasat képezd
02/8 hrsz.-u Gt mellett. A hatdlyos TRE az ut
szélesitését tartalmazza a 02/7 hrsz.-0 ingat-
lan terhére, amely az el6zetes vizsgalatok sze-
rint okafogyotta valt, igy a KT-hatarozat sze-
rint annak torlését kezdeményezi a tervezet.

Tisztelt Piliscsabai Polgarok! A lakossagi f6-
rumon a fenti témdkban meghivott szakem-
berek mutatjdk be bévebben a rendezési terv
tervezett mddositasat. 2019. oktéber 11-én
megtalaljak a tervdokumentaciot Piliscsaba
Varos honlapjan is. A lakossagi forum utan
még irasban is kifejthetik a véleményiiket,
amelyet 2019. oktéber 27-ig Piliscsaba Varos
polgarmesterének cimezve megkiildhetnek
a 2081 Piliscsaba, Kinizsi Pal u. 1-3. cimre,
vagy elektronikusan a foepitesz@piliscsaba.
hu e-mail-cimre.

Farkas Andrds
polgdrmester
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INGYENES

JOGI TANACSADAS
PILISCSABAN

A Piliscsabai Polgarban hénap-
rol hénapra kézzétessziik a
hirt, hogy ingyenes jogi tanacs-
adasra van lehet6ség a varos-
ban. Errél a szolgaltatasrol
olvashatnak bdvebben alabbi
cikkiinkben.

arkinek az életében adodhat olyan al-
B kalom, amikor jogdszra van sziiksé-

ge. Es lassuk be, van gy, hogy nem
engedhetjilk meg magunknak azt a ,luxust’,
hogy jogaszt fizessiink egy-egy szerz6dés meg-
irasahoz, egy kovetelésiink behajtasahoz vagy
éppen csaladjogi problémdk esetén. Piliscsaba
Véros Onkorményzatinak Csalad- és Gyer-
mekjoléti Szolgalata tobb teriileten is igyekszik
segitséget nyUjtani a raszoruloknak, igy ilyen
esetekre is van megoldds Piliscsabdn.

Pergerné dr. Bodnar Kldra tigyvéd havon-
ta egy délutan pro bono vallalja a tanacsadast
vagy jogi segitségnyujtast. Arra kértiik, mesél-
jen kicsit magardl az olvasoknak.

Gyermekkoromban, a ’80 as években egy
amerikai biiniigyi tévéfilmsorozat éltal kezd-
tem betekintést nyerni az 6nalléan dolgozd
iigyvédek munkajaba, egy amerikai kisvaros-
ban praktizal6 tigyvéd: Petrocelli volt az els6
példa az életemben. 2000-ben lettem tigyvéd-
jelolt a Zafir és T4rsa Ugyvédi Irodaban, ahol
megtapasztalhattam a hatékonysag és gyakor-
latias, lényegre tor6 fogalmazdsmod fontossa-
gat. Azt is itt tanultam meg, hogy milyen fon-
tos, hogy mindig legyen az embernek egy-egy
kedves szava az tigyfelekhez.

A bojtarkodast kovetden tobb helyen dol-
goztam jogtandcsosként, majd masodik gyer-
mekem 3 éves kora utdn inditottam 6nallo
iigyvédi tevékenységet Budapesten. Sok eset-
ben tigyfeleim ajanlanak masoknak, ez nagy

megtiszteltetés szamomra, ugy gondolom,
nincs is jobb rekldm az elégedett tigyfélnél,
ezért nagy hangsulyt fektetek az igyfelem ma-
gas szinvonalu kiszolgaldsara.

Szakteriileteimhez tartoznak a kozbeszer-
zési tgyek, felszamolasi eljarasok, nemzetkozi
adasvételi szerz6dések, ingatlanajandékozasi,
adasvételi tgyek, nemzetkozi széllitmanyo-
zasi és fuvarozasi jogi képviselet, valamint
napi munkdm része a fizetési meghagyasok
inditasa, ilyen eljardsokban ellentmondasok
benyujtdsa, valamint végrehajtasi, végelsza-
molasi, felszdmolasi eljarasok kezdeményezé-
se, hitelezdi és adosi képviselet. Erdekesnek és
nagyon hasznosnak tartom a cégalapitassal és
cégmodositassal kapcsolatos tigyvédi teend6-
ket. Ugyanigy kihivast jelentenek szimomra
az egyéb céges eseti vagy dllandé megbizasok
is, ahol a cégek mindennapi életében ad6dd
munkajogi vagy egyéb targyu szerzédésszer-
kesztésekkel, vagy hatdsdgok el6tti képviselet-
tel kell az tigyfeleket segiteni. Biintet6joggal
egyaltalan nem foglalkozom.

Milyen iigyekkel kereshetjiikk meg Ont?

Az ingyenes jogi tanacsadas kapcsan a pilis-
csabaiak eddig is minden képzeletet felilmu-
16an sokszint kérdésekkel fordultak hozzam.
Voltak csalddjogi esetek, vagyonkozosség
megsziintetési kérdések, illeték-problémak,
oroklési kérdések. Kaptam maér kérdést par-
kolasi vagy autdpalya potdijjal kapcsolat-
ban, koziizemi szolgaltatasi szerzédésekrdl,
életjaradéki szerzédésekrdl, adtam tanacsot
végrehajtasi tigyben, elbirtokldsi tigyben, se-
gitettem épitési jogi problémaban, kovetelés
érvényesitésében stb.

A jovében is sok szeretettel varom ezeket a
megkereséseket, és tovdbbra is minden hénap
negyedik hétf6jén 15 ératdl virok minden ér-
dekl6dé jogkeresSt a csalddsegité erdészkerti
épiiletében, hogy egyiitt probaljuk hatékonyan
megoldani felmeriilé jogi problémaikat. Leg-
kozelebb november 25-én, hétfén 15 dratdl tu-
dok segiteni az érdekl6d6knek.

Idépontot a 06 30 560 3038-as telefonsza-
mon tudnak velem egyeztetni az érdekl6dék,
de bejelentkezhetnek a csaladsegité szolgalat-
nal is a 06 26 375 143-as telefonszamon.

Piliscsabai Polgdr

AUTOMATA I
MOSOGEPEK

JAVITASA

JARMAI JANOS

JHDM
Epker Kft.

Csaladihazak kivitelezése
az alaptél a tetdig

06 70 324 92 70

DUGULASELHARITAS
0-24 bontas nélkiil

Csatornazds, csalorna csétorés javitisa

MAROCSEK GABOR
+36 70 /624-20-81

|\Gabo dugulaselhdritas

]

Mig a gyerekek lelkesen gyiijt6-
getik a szebbnél szebb szinek-
ben pompazé 6szi faleveleleket,
a feln6tteknek komoly fejtorést

okozhat, hogy mit kezdjenek

a kertjiikben keletkez6 nagy
mennyiségl zéldhulladékkal.

z egyik legkézenfekvébb megoldas -
A ahogy a zoldhulladékrdl sz6lé korabbi

cikkiinkben mar emlitettiik — a zold-
hulladék elszallitasa. A Zold Bicske Nonprofit
Kft. 4prilis 1. és november 30. kozott minden
hoénap utolso szerddjan, ezen felill néhany plusz
idépontban (példaul november 9-én is) elviszi a
z6ld matricaval ellatott 120 literes zsakokat.

Misik kornyezetbarat lehet6ség a kom-
posztalds, hiszen valamennyi kerti hulladék
komposztalhaté. Ennek sordn a névényi részek
humusszd alakulnak, ami olyan szerves tragya,
mely a novények szamdra konnyen felvehetd
formdaban tarolja az értékes dsvanyi anyagokat.
Sokan azonban mintha nem vennének tudo-
mast errdl a lehet6ségrél, pedig komposztalni
mindenki tud, aki égetni tud.

Ahhoz, hogy megértsiik, miért nem java-
solt az avar elégetése, nem dart tudnunk, hogy
egy atlagos kerti tliz, melyben egyszerre ég az
avar, a flinyesedék és a gallyak, hatalmas lég-
szennyezést okoz, elsésorban a rossz légellatds,
az alacsony égéshémérséklet és a magas ned-
vességtartalom miatt. Ilyenkor nagy meny-
nyiségben keletkezik a (kis mennyiségben is
mérgezd) szén-monoxid. Rékkelté részecskék
és tiidGkarosité anyagok szabadulnak fel, nem
beszélve a leveg6be keriilé vegyszerekrdl és a
véletleniil a szemétbe keveredett miianyagok

elégetésekor keletkezd szennyez8désekrdl. Ezek
koziil a részecskék koziil bizonyos vegyiiletek az
idegrendszert vagy a szemet kdrositjak, masok a
hormonhaéztartast, de hatdsuk van a szivre és az
emberi reprodukciora is.

Ha ez 6nmagdban nem lenne elég ijesztd,
nézzilk a statisztikdkat. Magyarorszdgon az
Eurépai Kornyezetvédelmi Ugynokség felmé-
rése szerint 15 865 ember hal meg id6 el6tt a
részecskeszennyez6dés miatt. Ezek az emberek
10 évvel tovabb is élnének, ha tisztdbb lenne a
levegé. Ennél pedig még magasabb azok sza-
ma, akik ,csupan” megbetegednek a levegd
szennyezettsége miatt. Es ha még mindig azt
hissziik, hogy a mi kis kerti avarunk égetése
nem okozhat nagy bajt, vegyiik figyelembe,
hogy egy nagyobb kupac avar 6 6ras égetésével
annyi szall6 por keletkezik, mint 250 autébusz
24 6rai folyamatos kozlekedése soran.

A kornyezet védelmérdl szol6 1995. évi tor-
vény lehet6séget ad az Onkormanyzatoknak,
hogy sajat maguk szabalyozzak az adott tele-
piilésen az avarégetést. Piliscsaban a 2013. dta
érvényben 1év rendelet hatdrozza meg a szaba-
lyokat, melyek megszegése esetén pénzbirsag is
kiszabhat6 (ldsd keretes irdsunkat). Erdekesség,

Piliscsaba 2013. majus 15. 6ta hatdlyos
rendelete értelmében: ,,A kerti hulladé-
kot elsésorban hasznositani sziikséges.
(...) A kerti hulladék elszallitasara évente
sziikség szerint szervezett és meghirde-
tésre keriil6 zoldhulladék-elszallitasi ak-
ci6 is igénybe vehetd. A kerti hulladékok
égetése csak marcius 1-t6l méjus 1-ig, il-
letve szeptember 20-t6l november 30-ig
végezheté hétkoznap 14.00 dratdl 18.00
6raig, szombaton 16.00 6rat6l 18.00 éra-
ig. Unnepnapokon és vasarnap az égetés
szigortan tilos.

A no6vényi hulladék égetése kizardlag
személyes feliigyelet mellett torténhet. A
kerti hulladékot csak gy szabad égetni,
hogy az égéstermékek kart ne okozzanak.
Nagy mennyiségt fiist6t termel$ anyagot
(nedves kerti hulladék) égetni tilos. Az
égetendd kerti hulladék nem tartalmaz-
hat mas kommunalis, illetve ipari eredet(
hulladékot (PVC, gumi, egyéb veszélyes
hulladékok). (...) Hatdsagilag elrendelt
dltalanos tlizrakdsi tilalom aldl e rendelet
nem ad felmentést. (...) Aki a rendelet-
ben foglalt szabalyokat megszegi, 30 000
forintig terjedd pénzbirsaggal sujthato.”

hogy az egyik kanadai tartomanyban példdul
200 000 dollar birsagot (35 milli6 forint) is fizet-
het az, aki megszegi az avarégetési szabalyokat.
A fentiek ismeretében talan nem véletlendil. ..

Lichtneckert Eszter
(Forrds: Kornyezeti
Tandcsadé Iroddk Hdlézata)
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JOTEKONYSAGI ADOMANYGYUJTES A PILISVOROSVARI
SZAKORVOSI RENDELOINTEZET JAVARA

iliscsaban 10 éve szervezziik az Egészségnap rendezvényt, melyet idén a Richter Egészség-
Pvéros 10 éves jubileumi programja korondzott meg.

10 év Piliscsaba életében az egészségért végzett tevékenységiinkért, 10 év a Richter jotékony-
sagi adomanygytjtéssel osszekotott programjaért. A ketté most dsszekapcsolodott, s a siker nem
maradt el. A szinvonalas, szlirésekkel és tanacsadasokkal tarkitott egész napos programra vartuk a
helyi és a kornyékbeli telepiilések polgarait, polgarmestereit és az egészségiigy teriiletén dolgozokat,
hogy egyiitt tegyiink az egészségiinkért. A rendezvény célja az volt, hogy egy korhdz, esetiinkben
a Pilisvorosvari Szakorvosi Rendeléintézet eszkézbeszerzését, egy n6gyogyaszati ultrahang eszkoz
vasarlasat segitsiik azzal, hogy a programokon és sztiréseken aktivan részt vesziink, minden egyes
részvételiinkkel 300 forinttal jarulva hozzd az adomany Osszegének gyarapitasdhoz. Aktivitdsunk
meghozta az eredményét, a nap folyaman 5 891 600 Ft adomanyt gytijtottiink ossze.

Koszonjiik a Richternek, hogy biztak benniink! Piliscsaba kivalé helyszinnek bizonyult, az ado-
manyra pedig nagy sziikség lesz az 0j eszkoz beszerzésekor.

Koszonjik a Pilisvorosvari Szakorvosi Rendelintézet igazgatdjanak, Surjanné dr. Téth
Margitnak a lelkesit6 mozgdsitast, valamint az intézmény minden dolgozdjanak a részvételét
a rendezvényen.

Koszonjiik minden érdeklédének és résztvevonek, akik éltek a lehetdséggel, és egészségiikért tet-
tek annyit, hogy a szliréseken és tandcsaddsokon preventiv vagy diagnosztikai jelleggel részt vettek.

Koszonjiik a kornyékbeli haziorvosok aktiv mozgositésat, figyelemfelkeltd agitalasat, ezzel is fel-
hivtak a betegeik figyelmét a szlirések lehetSségeinek kihasznalasara.

Koszonjiik Piliscsaba lakossdganak, hogy ennek a nagyszerl rendezvénynek otthont adtak, mi
pedig palyaztunk, biztunk magunkban, hogy meg tudunk szervezni egy ilyen volument programot,
mely ilyen szép eredménnyel zarult.

Legyen ez példa a jovére nézve, hogy Gsszefogdssal és szorgos, j6 munkéval gazdagabbak lettiink
élményekben, pénzben, kapcsolatokban és legféképpen egészségben.

Kosz6nom mindenkinek, aki szivén viseli a polgarok egészségét, és tenni is hajlando érte.
En ezt tettem.

’ \;\'n e RENDELGINTEZET

Bdcskai Bedta
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A POLGARORSEGE LETT
A LEGJOBB LEGSO

iliscsaba Véros Onkormanyzata immar hatodik alkalommal hirdeti és rendezi meg a Pi-
Pliscsabai Lecsofesztivalt és FézGversenyt. Az eseményre szeptember 21-én, szombaton 14
oratol keriilt sor, ezuttal a Dr. Szepesi Laszl6 Mezégazdasagi Szakkozépiskola udvaran.

A f6z6versenyre piliscsabai csaladok, barati tarsasagok, civil szervezetek és vallalkozok je-
lentkeztek, 0sszesen 17 csapat nevezett. Alapanyagokrdl, bogracsrol, llvanyrol és egyéb eszko-
z0krél az indulé csapatoknak kellett gondoskodniuk.

A verseny pontozasa a higiénia, szin, illat, allag, izvilag és talalas alapjan d6lt el. Mig a zstiri
dolgozott, az érdekl6dék gyonyorkodhettek a Gesztenyevirag Néptancegyiittes dltal szervezett
néptanctalalkozo fellépdiben. A legkisebbeket arcfestés, ugralévar varta.

Az els6 dijat a Piliscsabai Polgarér Egyesiilet nyerte el. A szakdcsok Barath Emil és Jurek
Lészl6 voltak, 6ket segitette Platsek Karoly és Molenda Kaéroly. A 2. helyezett a Budakornyék
Fejlodéséért Egyesiilet lett, a 3. helyezett pedig az IDT Team csapata. A szép szamu kozonség
soraibdl a legtobb szavazatot a Piliscsabai Tanoda csapata érdemelte ki finom lecsojaval.

Petik Linda
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KLARISSZA-HAZ

Mdvel6dési Informacios
Kdzpont és Koényvtar
Templom tér 9.

26 575 399, klarisszahaz@gmail.com,
www.klarisszahaz.hu

A KONYVTAR NYITVATARTASA:
Hétf6: zarva

Kedd-cstitortok: 10:00-18:00

Péntek: 08.00-18.00

Szombat: 8:00-12:00

A KONYVTAR TELEFONSZAMA: 26 375 355
E-MAIL: konyvtarpiliscsaba@gmail.com

A MIKK ALLANDO PROGRAMJAL:

Maminbaba - Hordozoés

Latin Fithesz (Milhamer Brigitta)
hétf6 10.00-11.30

Néptanctanfolyam 6-14 éves

gyerekeknelk (Timar Mihaly)
hétfs, 16.00-18.00

Szlovak nyelvtanfolyam (kezdo)
csutortok 18.00, gyermekkonyvtar

Szlovak nyelvtanfolyam (k6zéphaladd)
hétfé 18.00, gyermekkdnyvtar

Szlovak nyelvtanfolyam (haladd)
hétf6é 15.30, gyermekkodnyvtar

Amator festok klubja
(Tanya Vaszilieva) kedd 10.00-13.00

Modern tanctanfolyam (Future Dance,
Kelemen Krisztina) szerda 17.00-18.00

Felné6tt szinjatszékor
(Pokrécz Eniks) hétfé 18.30

A Piliscsabai Novi Cantores korus
probaja (Lisztes LaszId)
szerda, péntek 19.00-21.00

Piliscsabai Irodalomkedvel6k

Klubja (PIKK, Holéczi Zsuzsa)
péntek, 18.00, havonta, gyermekkdnyvtar

Gombaismereti tanfolyam
(Radd Istvan) kéthetente kedd, 18.00-19.00

NOVEMBER-DECEMBER

ORSZAGOS KISKOPAR
1 5 RAJSZFILMONNEP R A y R
PENTEK 10.00-16.30 Munkécsy u 1. “
22 SZERELE,
it MINT KET IDEGEN

Osszedllitdas Pokrécz
Eniké eléadasaban.
Részletek a plakaton.

november

PENTEK 18.00 Gyorgyi Csaba

prozakotetének bemutatdja.

A szerzbvel Végh Akos

SZOMBAT G és Kallay Kotasz Zoltan
beszelget. Részletek a plakaton.

23 SZEKI TANCHAZ
Vendégek:
Yarga I.stvén. »Kiscsipas”
[ szomaT17.30 ARk KLOTILDLIGETI

Kalotaszegrdl.

december

PLEBANIA

. Klotild tér 1.
DALARDA
Csiszar Aladar
nétival.

A Piliscsabai Tanchaz

SZOMBAT A Egyestilet szervezésében. MOZA'KCS ALADOK
’ 21 KIHIVASAI
URADALMI HAZ ES MEGOLDASAI I.

CSUTORTOK 19:00 [ i o

cimmel kétrészes el6adas
tart Barath Marta csalddterapeuta-jelolt. A
részvétel ingyenes, de elbzetes jelentkezéshez
kotott: marta.barath@gmail.com

Templom tér 13.

november
FALUMUZEUM: MOZAIKCSALADOK
Hétfs, ked’d: zarva o K"'“VASA'
Szerda—-péntek: 10.00-14.00 6raig Es MEGOLDASAI “_

Szombat: paros héten 08.00-12.00 6raig

MUVESZETI GALERIA:

Hétfé, kedd: zarva, szerda—péntek:
10.00-14.00 6raig, szombat: paros héten
08.00-12.00 ¢raig

Z0LDSEG
ELETMODKLUB

Bajcsy-Zsilinszky u. 9.

PADUAI SZENT ANTAL
ISKOLA

november

Béla kiraly Utja 72.

PERMAKULTURA
FILMVETITES S : A KISVAROSBAN
?i?rgggtftés a sz6rvény 2 2 MUZSIKA BERLET CSUTORTOK o Baranyai Vitalia talajtani
AR B Simké-Varnagy Mihaly és a tanacsado eléadasa.
| CSUTORTOK 18.00 | ?Zzgzggzzggna MIKK Group4Celli — Klasszikusok- A részvétel ingyenes,
Részletek a 11. oldalon. [ PENTEK 18.00 | t6l az elektronikaig becstiletkassza az eléadé tiszteletdija miatt.
14 15 16 21 p 22 23
szombat vasarnap hétfo kedd szerda csiitortok péntek szombat  vasarnap hétfo kedd szerda csiitortok péntek
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vasarnap

FILM A
SZORVANY-
MAGYARSAGROL

ilonleges filmet nézhetiink meg
K a MIKK szervezésében november
14-én, csiitoértokon 18.00 oratdl a
Klarissza-hazban. A Kébor - az eltiing szor-
vanymagyarsdg nyomdban cim@ film utan
lehetdség nyilik beszélgetni Ferkd Zoltannal,
a film alkotdjaval. Az est moderdtora Végh
Péter, koszont6t mond Farkas Andras pol-
garmester, kozremiikodik Halmos Attila és
zenekara, valamint a Szederinda tdnccsoport.
»Kobor egy fogyatkozoban 1év6 szigetfalu
Dél-Erdélyben, a Brassé megyei szérvany-
ban. A szaz évvel ezelétt még ezerf6s szin-
magyar telepiilés ma kétszaz lelket szamldl,
akiknek alig egyharmada magyar, koziililk
a legtobben hatvan év felettiek. Kébor sorsa-
ban, mint cseppben a tenger, megmutatkozik
az erdélyi falvak és a hatdron kiviili szor-
vanylétbe kényszeriilt magyarsag évszazados
kiizdelme a megmaradasért. Vilaghaboruk,
impériumvaltds, diktatura, forradalom, to-
meges elvandorlas, eloregedés, a lakossag
oOsszetételének megvaltozasa. Mindezt sze-
mélyes sorsokon keresztiil mutatja be a film.
De nemcsak errél szol ez a 25 perc. Kitorési
pontokat, lehetséges jovéképet keresiink ott,
ahol sokak szerint mar nincs visszaut.”

MIKK

SZLOVAK MISE november 10-én
9 drakor a Nagytemplomban.
POBOCSKA: november 8-an

pénteken a Céh Egyletben.

kedd

csiitortok

hétfo szerda péntek

Meghivd

Snerelem, Renyverdzs cumel Pokrdez Eniks elSadiisiban
nenés Guanedlisa, blhetonk gy ik, ko Sk auerelni bl

Ezervezd:
Piliscsubai lrodslonkedvelok Kubja,
Mivelécési Informacids Kazpont & Konyvisr

KEDVES SZINJATSZAS IRANT
RAJONGOK, ERDEKLODOK!

A Piliscsabai Amatér Szinjatszé
Csoport szeretettel varja 16-90 éves
Uj tagjait! Felvételt hirdetlink Finito
darabunk 3 szerepére. Minden kedves
érdekl6dét szeretettel varunk hétfén-
ként este 18.30-t6l a Klarissza-hazban.
Informacio:

Pokrécz Eniké 06 30 75 75 177

Szeretettel varjuk

CYORGYI CSABA
MINT KET IDEGEN

cim( kétetének bemutatéjara

A szerzével Végh Akos
és Kallay Kotasz Zoltan beszélget

2019. november 16., 16-18 dra

WISKOPAR KAVEZO ES 36R0Z0
(2081 Piliscsaba, Munkacsy u. 1.)

A VAROSI
KONYVTAR
e havi ajanlata

Bartos Erika: C:

KISTESTVEREK,

rons mesdl

Kistestvérek,
nagytestvérek

A kistestvér érkezése minden
gyerek életében fontos ese-
mény. Vajon a szlleim ugyanugy fognak szeretni
azutan is, hogy megsziiletik a kistestvérem? Ezt
a kérdést teszi fel maganak a hatéves Bruné.

Rusvai Monika:
Tiindoklo

Husz éve az utolsé szigetki-
ralysagot elpusztitotta a vihar
képében érkezett Sarkany.
Erthol, a fiatal lovasz a titok-
zatos Viharhozé nyomaba
eredve akaratlanul is részese
lesz egy atkoktdl s6tét és
féligazsagokbdl 6sszedlld legendanak.

Frederick Forsyth: |
A roka

Az éjszaka kdzepén Adrian
Weston, a brit Titkos Hirszerzé
Szolgélat korabbi vezetdje
aggaszté hireket kap: valaki
egyszerre hackelte meg a Pen-
tagont, az NSA-t és a CIA-t.
Athatolhatatlannak hitt t(izfalaikat |smeretlen
ellenség torte at: a Roka.

RICK

FUHSYTH

Lucinda Riley:
A szerelmes levél

A szerelmes levél egyszerre
megkapo csaladregény és sodrd
lenduletd krimi, amelynek sza-
lait ezuttal is a két legnagyobb
jatékos alakitja: a hatalom és a
szenvedély.

Péterfy Gergely: B
A golyo, amely &
megolte Puskint E

A lélek és az id6 mélyébe
vezetd elbeszélés magikus
erdvel jeleniti meg a 20. és 21.
szazad Kelet-Eurépéjat, ahol | .
Ujra elevenednek a szenvedély, St
a gylldlet, a baratsag és az arulas 8si torténetei.

f PETERFY

GERGELY

{ AGOLYO
amely megdlte
Puskint

szombat vasarnap hétfo kedd szerda
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Nagy ajandék, ha — akar gyermekkorunktol — van egy csapat koriilottiink, akikkel egyes

kozdsségi szokdsokba, tevékenységekbe kozdsen nevelddiink bele. Igy aztdn barmikor,

béarmirél el tudunk beszélgetni, vagy csak sz6 nélkiil is megértjitk egymast. Igy vannak

azok, akik népzenén vagy néptancon szocializalédtak.

égen a parvalasztasi szokdsok része volt

a tanc. Ott kiderdlt, ki az tigyes labu,

ki a jo kidllast, a harmonikus mozga-
st, ki tud jol alkalmazkodni péros tancban a
masikhoz. Biztosak lehettek abban, hogy ki-ki
megtalalja a megfelel part maganak. Mert ami
a tiszta forrasbol fakad, azaz a népi, a paraszti
kultdra altal kiérlelt tudas, a legmegbecsiilen-
débb tudds, mely bolcs, kristalytiszta és miiko-
dés kdzpontu.

J6 hir a néptanc irant érdekléd6knek, hogy
minden &sszel elindul a sziil6i/felnétt néptanc
a Paduai Szent Antal Iskola tdncos termében,
ahol kezd6ként - vagy akdr ujrakezddként —
barki lépésrl lépésre megismerkedhet a Kar-
pat-medence gazdag tdncos hagyomanyaval.
Az itt tanultakat a résztvevék a gyakorlatban
is tudjak kamatoztatni, hiszen a havonta meg-
rendezett tdnchazakban a 1épések életre kelnek,
a tanc felszabadul és élménnyé valik. A kiilon-

féle néptancos Osszejoveteleket kiegészitik
a Piliscsabai Tanchaz Egyesiilet programjai
(http://piliscsabatanchaz.hu), melyek azt
a célt szolgaljak, hogy a néptancot tanulok
»betaldljanak” a tdnchazba, és a tanc életfor-
majukka valjon.

Az oktatok, Bakonyi Erika (néprajzos és
néptancpedagogus), illetve Varga Norbert
»Zenga’ (tancoktatd, gyogytornasz, a Mo-
corgd ovi kitalaloja) odafigyelnek az egyéni
képességekre és igényekre. Kezdésként al-
talaban 4tismétlik a korabbi években tanult
tancokat, majd az év folyaman j téjegysé-
gek tancaival is megismertetik a felndtteket.
Idén a sziil6i tdncon a székelyfoldi Jobbagy-
telke paros tancai szerepelnek.

»Vannak tanitvinyaim - meséli Ba-
konyi Erika -, akiknek a sziilei Piliscsaba
tanchazas kozegében néttek fel, igy nem
all tavol toliikk, hogy barmikor népzenére
mulassanak egy bardti Osszejovetel alkal-
maval. Ok a gyermekeik részére is hasonlo
élményeket igyekeznek biztositani. Vannak
tanitvanyaim, akik sziileinek most lett ideje
bekapcsolddni egy ilyenféle tevékenységbe,
mert érzik az értékét, a hidnyat. Es vannak a
tanchdazasok, akik a havi tdnchazon kiviil is
hetente 6sszejarnak.”

A szil6i néptancot a Paduai iskolaban
tartjak, csiitortok esténként 18:45-19:45-ig.
Varnak szeretettel minden kedves kezdét,
Ujrakezdot, parost, paratlant, batort, bator-
talant! Barmikor be lehet kapcsolodni kez-

dének, haladénak egyarant.
PA

=

2019 NYARA,
WEST VIRGINIA

Idén nyaron hat piliscsabai cserkész -
Barta Bogi, Hari Marton, Héri Zsofia,
Hari M4té, Barta Csandd és Kovordanyi

Luca - vett részt a négyévente megren-
dezésre keriil6 dzsemborin, melynek
helyszinét minden alkalommal masik
orszag biztositja.

40 000 ember elszorva a f6szinpad el6tt: 150
orszag varta, hogy kezd6djon a megnyitd. Szolt
a zene és id6nként megszolalt a Just Dance. Az
unalmat néha megtorte, hogy agyukbol repiil-
tek szét feliratos pdlok, labdak. Id6rél idbre
kiabalas hallatszott vagy éneklés.

Az a 270 magyar, aki részt vett a dzsem-
borin, egyszerre érkezett menetelve, probalva
tulkiabdlni népdalokkal a hangzavart. Felso-
rakoztak a zaszl6vivok, és bemondtdk minden
nemzet nevét, majd hosszt bemutatkozas ko-
vetkezett a hdrom szervezd orszag részérél. A
ceremoniat egy (szd szerint) {itds egyiittes, a
Recyling Percussion zarta. Jatszottak turmix-
géppel és flexszel is.

A tabornak Osszeségében nagyon fesztiva-
los hangulata volt, hiszen a bulizds és a sport
szerves részét képezik az amerikai cserkészet
nek. Olyan dolgokat prébaltunk ki, mint a
sziklamaszas, kotélpalya, kajak, mountain bike
és bmx, sulydobalds, lovészet, kotélpalyak,
spartan, foci, kosarlabda.

A napkoézbeni sportok utan esténként késéig
tarto bulikon vettiink részt egyiittesekkel vagy
éppen Talent Show-val (Ki mit tud). Igyekez-
tiink felfedezni a lehetéségeket, pl. a WWE kor-
nyezetvédd szervezet satrat, vagy a kiillonboz
orszagok bemutatdjat. Egyik alkalommal kultu-
rélis nap volt, melyen sokan elkészitették nem-
zeti ételiiket. Aznap szdmtalan ételt kostoltunk:
édeset, sosat vagy nasit vegyes sorrendben.

A tabori kaja ehhez képest félkész ételekb6l
allt, végtelen cukormennyiséggel. Minden nap
kétszer el kellett menni egy raktarba alapanya-
gokért, és a gyér és egészségtelen dolgokbol
kilogikazni az étkezést. A fott ételt mindig va-
csorara készitettitk magunknak, napkézben pe-
dig nasik és szendvicsek voltak. Szamtalanszor
ettiink paradicsomos tésztat. ..

Voltak, akik cserélgetésre szantak az ide-
juket, kitiltek az at szélére vagy a mezdre egy
pokréccal és kinaltak a kittizéket, nyakken-
doket és polokat. (En utolsé nap egy kolum-
biai kalapra cseréltem a nyakkendémet, ami
nagyon megérte.)

Az utolsé napon egy vadvizi evezés és csa-
patfotdzas utdn volt a zar6 ceremdnia, ahol a
Pentatonix jatszott, majd egy hatalmas és na-
gyon hosszu tlizijaték zarta le az egyiitt toltott
tiz napot.

Barta Bogi

NEMZETISEG| 9P
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radés felvonulasrdl, a feldiszitett lovas kocsik latvanyarol, a bir6 és a bironé vezette fel-
vonulasrdl. A szél6koszorut sem kisérték csészlanyok végig a varoson, a Zajzon csalad
Uj utcai, a Sportegyesiilet megalldja és a Kulturalis Egyesiilet Szallds utcai vendéglatdsa is elma-
radt. A hagyomany szerinti {innepi musor viszont az Uradalmi udvarban az ovisok, a Hauck
iskola tncospédrjaival és a Csillagszemii Tancegyiittes tincosaival ismét nagy sikert aratott. Uj-
donsiilt kisbirénk, Balogh Levente kidobolta a hireket. Birdnk is versben invitalta a nézdket a
sziireti balba. A rengeteg siitemény, zsiros kenyér és ital az Uradalmi udvarban és az esti balban
mind elfogyott. A mulatsagot is eltdncoltuk a balban a bir¢ és bironé vezetésével, akiket ebben
az évben Balogh Sandor és Katona Noémi személyesitett meg. A j6 hangulatrdl a hajnalig mu-
zsikalé Mondschein Kapelle zenekar gondoskodott. Koszonjilk mindenkinek, aki megtisztelt
benniinket részvételével. Koszonjiink minden segiténknek, tdimogaténknak, hogy idén is sike-
resen megrendezhettiink Piliscsaba egyetlen hagyomanyos tancos mulatsagat. Jovore is varunk
mindenkit jokedvvel és — remélhetSleg — szép idével!
A szervezd Német Nemzetiségi Onkormanyzat, a Piliscsabai Németek Kulturalis Egyesiilete
és a Hauck Jdnos Német Nemzetiségi Altaldnos Iskola nevében:

a z idei sziireti felvonulas sajnos az esds id6 miatt elmaradt. Le kellett mondanunk a pa-

Béhm Krisztina
Képek: Szabé Janos
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ontos és nagy jelentGségli eseményt
Frendezett iskolank oktdber negyedi-

kén. A piliscsabai Iosephinum Kollégi-
um disztermében mélté kérilmények kozott
tinnepelhettiitk meg kozosen a Hauck Janos
Német Nemzetiségi Altalinos Iskola alapita-
sanak huszadik évforduléjat. A rendezvényen
iskolank didkjainak miisorszamain tal a pilis-
vorosvari Minisramli egytittes szolgaltatta a
zenét.

Koszonetiinket szeretném kifejezni mind-
azoknak, akik elvéallaltak a felkérést, és be-
széddel is hozzdjarultak az {innepélyes, de
mégis csaladias hangulati esthez. Beszédet
mondott Ritter Imre, a magyarorszagi néme-
tek orszaggytilési képviselGje, Farkas Andras,
Piliscsaba polgarmestere, Ay Eva, az alapito
német nemzetiségi dnkormanyzat akkori el-
nok asszonya, Tazer Palné, a jelenlegi elnok
asszony, iskoldnk egykori és jelenlegi igazga-
toja, Lukdcs Gaborné és Ruské Andras, va-
lamint Gisela Klotz, iskolank névaddjanak,
Hauck Janosnak a lanya.

Egy nagy multa intézmény esetében husz
év taldn nem szamit tal hosszt idének, am
az alapitastol szamitott elsé két évtized min-
denképpen dont6 jelentéségli. Nincs ez mas-
ként a Hauck esetében sem. Az alapitas utdni
évek nehézségei kozott kellett megalapozni

HAUCK JUBILEUM

Gisela Klotz — Hauck Janos lanya

iskolank jovéjét. A lehetGségeket kihasznalva,
nagy akarattal és lendiilettel, kis 1épésekben
bar, de folyamatosan épiilt, szépiilt iskoldnk.
Ekozben a didklétszam folyamatosan emel-
kedett, és mind a nyolc évfolyamon osztalyt
indithattunk.

Jubileumi tinnepélyiink soran felkért els-
addink felelevenitették a hiisz év személyesen
atélt élményeit, tapasztalatait. Egy fényképal-
bumon keresztiil mindenki visszautazhatott
az id6ben, hogy aztdn szembesiilhessen a mai
allapotokkal is. A kiilonb6z6 musorszamok-
kal szinessé vardzsolt eldadasok utan, kel-
lemes harmonikamuzsika mellett fogyaszt-
hattak el vendégeink a valogatott ételeket és
italokat. Mégis a legfontosabbnak taldn azt
itélem, hogy az este
soran lehetdség nyilt
az oOregdiakjainkkal,
volt  kollégainkkal
valo kotetlen beszél-
getésre. Kilén 6rém
és nagy megtisztel-
tetés, hogy varosunk
vezet6in tul a pilis-
vOrdsvari nemzeti-
ségi iskolak vezetdi,
fenntartoi,  illetve
Ritter Imre orszag-
gytlési képviselé is
személyes  jelenlé-
tilkkel  erdsitettek

meg benniinket abban, hogy j6 uton jarunk,
a megkezdett munkat kell folytatni és betel-
jesiteni az iskola alapitasakor megfogalmazot-
takat. A magyarorszagi és ezen beliil sziikebb
kornyezetiink, a piliscsabai németség hosszt
tavi fennmaraddsanak zéloga az iskola. Ezt
tudomasul véve, Piliscsaban beliili és orszagos
szintd osszefogdssal nagyszer(i eredményeket
fogunk elérni a jovében is, még akkor is, ha
egyesek szerint egyre kevésbé van létjogo-
sultsdga egy Magyarorszag teriiletén miikodé
nemzetiségi intézménynek.

Ko6z6s akarattal, Piliscsaba Német Nemze-
tiségi Onkormanyzatdnak tamogaté iranyitd-
séval tovébb folytatjuk a didkjaink érdekében
végzett munkat. A modern oktatastechnikai
eszkozokon és a jo infrastrukturan kivil, a
mai kor elvardsaihoz igazodé és a gyermekek
érdekeit szolgalé pedagodgiai modszereket al-
kalmazunk. Mindezt annak érdekében, hogy
didkjaink 6seink hagyomanya talajan napra-
kész és hasznalhatd tudashoz jussanak, olyan
kompetencidkat sajatithassak el, melyek ki-
nyitjak szamukra a vilagot.

Ritter Imre, az orszaggytilés
német nemzetiségi képviseldje

A Hauck Janos Német Nemzetiségi Altala-
nos Iskola nevében koszénom a mindenkori
nemzetiségi dnkormanyzatnak, valamint Pi-
liscsaba Varos Onkorményzatinak, hogy az
eddigiekben is segitették torekvéseinket, és
bizom a tovabbi j6 kapcsolat tovabbvitelében.

Ruské Andrds
igazgato

Foté: Szabé Janos
és Sandor-Szitta Imola
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2019. szeptember 25-én Kesztélcon atadtak a Pilisi Sziklak Natur-
park alapito oklevelét. A naturpark o6t telepiilést (Kesztolc, Piliscsév,
Pilisszantd, Pilisjaszfalu és Piliscsaba) fog 6ssze azzal a céllal, hogy
az ott éloket kozelebb vigyék sajat természeti kornyezetiikhoz.

sen megfogalmazott célt erdsitik: csaladi turak szervezése, a helyi termel6k termékei-

nek eljuttatasa a nagykozonséghez. A bakancsos turizmusnak igy is nagy hagyomanyai
vannak, és egyre népszertibb a térségben a lovas és kerékparos turizmus is. Jovére csaladi tura-
sorozatot inditanak, és helyi termékbemutatokat terveznek. Felmeriilt egy kozos palantaker-
tészet otlete. Olyan kiadvanyokat készitenek, amelyek bemutatjék a térség természeti értékeit
és kulturalis 6rokségét, és kozos natdr-
parki szemétszedést kezdeményeznek.

A naturpark telepiilései a natur-
park cim megszerzésével mar kozosen
is palyazhatnak egy-egy projektre, ami
nagyobb eséllyel kecsegtet, az Agrar-
minisztérium jovahagydsa ezért is jol
jon. Ez egy lehetéség - fogalmazta
meg Nyiré Andrds, a Virdgzé Kesztole
Egyesiilet elnoke, a Natirpark megal-
modéja. — Orémiinkre szolgdl, hogy a
teleptilések polgarmesterei teljes mell-
szélességgel tamogatjak a kezdeményezésiinket. Farkas Andrds, Piliscsaba polgarmestere volt
az egyik igazi motorja az figynek. O mondta azt, hogy az az dlma, hogy a Kopar-hdgénal ki-
keriiljon az ,,Isten hozta a Pilisi Szikldk Nattrparkban!” tébla. Piliscsaban mar épiil a termel6i
piac, ami szintén a nattrpark litémezejében van. Most mar lehetdség van arra, hogy bizonyos
helyi termékeket a natirpark védjegyével lassanak el, ezzel is garantalva annak min&ségét.

A natdrpark cim kivivasdhoz sziikség volt egy el6zetes tanulmanyra, melyrél idén juniusi
szamunkban szamoltunk be részletesebben. Ezt a munkat a Szent Istvan Egyetem tdjépi-
tész szakos hallgatoi végezték el. Geologiai, demogréfiai, foldrajzi és helytorténeti adatokat
gytjtottek fél éven keresztiil, kiillonos tekintettel a Kopdrra. Ez alapozta meg a natirpark
1étrejottét, melynek alapit6 okiratat az orszagban tizenotodikként vehették at Kesztolcon.

Az tnnepségen a naturparkhoz tartozé telepiilések polgarmesterei is jelen voltak. A
kesztolci 6vodasok és iskoldsok miisora utan Farkas Andras polgdrmester kszontotte a
megjelenteket. Nyiré Andras, a Viragzé Kesztolc Egyesiilet elndke és dr. Szilvacsku Zsolt
egyetemi oktatd az 9sszegytlteknek roviden bemutattak az el6készité tanulmdanyt. Az iin-
nepségen felszolalt még Fiiri Andrds, a Duna-Ipoly Nemzeti Park Igazgatosiganak igazga-
toja és Székely Rita, a Magyar Naturpark Szovetség alelnoke is.

Récz Andrés dllamtitkar beszédében elmondta, hogy ennek a kezdeményezésnek els6d-
leges célja a taji, természeti és kulturalis értékek megdrzése és fenntarthaté hasznositasa,
majd idézte Farkas Andrds, Piliscsaba polgarmestere és Fiiri Andras igazgat6é gondolatait:
nagyon fontos az dllami eréfeszités, de 6nmagaban kevés. Az Osszes térségi szereplé 6sz-
szefogasara és segitségére sziikség van, legyenek azok egyetemek, civil szervezetek, 6nkor-
manyzatok vagy itt él6, gazdilkodo, tevékenykedd emberek. Beszéde végén atadta Nyird
Andrasnak a Pilisi Sziklak Natarpark alapité oklevelét, majd a telepiiléseket képvisel$ pol-
garmestereknek emléklapot nyujtott at.

H ogy hogyan? A tarsulds tervei kézt olyan dolgok timogatdsa szerepel, amelyek a kozo-

KBH
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JO KILATASOK
A STILUS EUROPA KUPARA

KESZULVE

orabbi alkalmakkal beszamoltunk mar
K réla, hogy évrél évre kvalifikalnak ver-
senyzdink a Magyar Stilus vélogatott
keretébe. Jartunk Franciaorszdgban, Luxem-
burgban, Svéjcban, idén pedig 2019. novem-

ber 2-4n hazank rendezi a tobb mint 20 orszag
részvételével zajlo nemzetkozi karateversenyt.

A tavaszi, haromfordulds stilus versenyen pon-
tok és eredmények alapjan a magyar csapatban
kiizdhet Konyari Bodza, Szentkereszty Kristof,
Jako Attila, Balogh David és Berthoty Balazs.
A felkésziilést, alapozast mdr augusztus
kozepén elkezdtiik. Majd szeptember elején
Szarvasra utaztunk, ahol a WKF Karate Ma-

gyar Vidék Bajnoksigon vettiink részt. Ezen
verseny fontos visszajelzést adott, hogy hol
tartunk most, és mik lesznek a tovabbi két ho-
nap felkésziilésének sarokpontjai. Szép ered-
meények sziilettek, Balogh David megnyerte
kategoriajat, Kristof, Bodza és Attila pedig a
dobogé masodik fokdn végzett. A felkésziilést
folytatva Magyarorszag legnagyobb nemzet-
kozi versenyén, a Budapest Openen vettiink
részt. Gyakorld versenyként kitizve hasznos
tapasztalatokkal tértiink haza ismét. Lithato
volt, hogy technikailag, taktikailag egyre jobb
megoldasok sziilettek. Kis pihend utan a teljes
magyar csapat egyltt toltott egy napot Cso-
moron, ahol kozos edzésen vettek részt. Id6
kozben - jo kapcsolat révén - a budapesti Tiiz-
madar Sportegyesiilet karatésaival is gyakorol-
tunk Budapesten. Kozeledve a f6 versenyhez
oktdber 12-én Szigetszentmikléson a Magyar
WKEF Karate Didkolimpidn szerepeltiink, ahol
Balogh David 3. lett, valamint az edzések és a
korabbi versenyrészvétel alapjan mar latszott,
hogy Szentkereszty Kristéf lendiiletesen ha-
lad a tervezett irdnyba. Ez alkalommal ha-
rom meccset megnyerve 6 lett kategoridjanak
2019-es WKF Karate Didkolimpia bajnoka.
Az elmult hénapok szorgalma, eredményei és
tapasztalatai mind-mind segitik versenyzdin-
ket, hogy november 2-4n minél jobb formaban
1éphessenek a tatamira. Sok sikert kivanunk a
részvételhez. Az eredményekrdl, tapasztalatok-
rél a kovetkezd szamban beszamolunk.

Molndr Tamds
edzd

AZ ORVOS NEM SZERELO

EGESZSEG AZ ORVOSLAS HATARAIN TUL

A modern egészségiigyi ellatas
sikere az egészségiiket megtar-
tani akaro, tajékozott emberek

sokasagaban rejlik.

’70-es években a kanadai egészség-
A tigyi miniszter megbizéast kapott kor-

manyatol annak elemzésére, hogy
milyen médon lehet a kanadai lakossagot
egészségesebbé tenni. A miniszter jelentése az
els6 volt a vilagon, amely megprobélta megbe-
csiilni, hogy az egyes tényezOk — egészségiigyi
ellatds, egészségtelen életmdd, kornyezeti té-
nyezOk és genetikai tényezék — milyen mér-
tékben befolydsoljak az emberek egészségét.
Akkor megdébbentd eredményekre jutottak a
kutatasok (Lalonde-jelentés — 1974), de ezek
16

sajnos ma is aktualitassal birnak: mig az élet-
moéd 70%-ban, az egészségiigy csak 15%-ban
jarul hozza a lakossag egészségi allapotahoz.

A mindennapi orvosi gyakorlatban azt ta-
pasztalom, hogy ezeket a tényeket sajnos az
emberek nem ismerik el. Es ha el is ismerik,
akkor sem veszik komolyan. Az orvosra és
egészségiigyre gyakran ugy bizzuk egészsé-
giinket, mint egy jo autdszerelére bizzuk az
elromlott autonkat.

Holott a feladat egyszerti: élj egészségeseb-
ben! A megoldas lehetésége mindenki kezé-
ben ott van (nem kell hozzé kérhdz, ultrahang
vagy sebészkés), és az 6 feleldssége ennek ki-
aknazdsa. Rendelémben gyakran megfigye-
lem a kétkedd sugarakat az emberek szemé-
ben, amikor felmeriil, hogy 10 kg testtomeg
leadasaval dltaldban egy vérnyomdscsokkentd
gyogyszer elhagydsa jar, a napi 1 doboz ciga-
retta elszivasa hatvanszorosara néveli a tiid6-

rak, szivinfarktus és agyvérzés lehet8ségét (60
ilyen okbdl bekovetkezé haldlozasbdl egyet-
len olyan eset van, aki nem dohényzik!), vagy
heti 3x rendszeres, legaldbb 6tven percig tar-
t6, konnyt izzaddst eredményezd testmozgas
a leghatékonyabban csokkenti a vérnyomast,
emeli a szervezet stressztlird képességét,
csokkenti a vércukor- és koleszterinszintet.
Félre ne értse, kedves olvaso, talilkoztam
nem is egy piliscsabaival, aki ennek szellemé-
ben ¢él és csak ,,kdszonni” jon be a rendelSbe,
de ez mindenki szdmara nyitott lehetdség.
Egy nyugat-eurdpai 4tlagember gyakran
csak a haldla el6tti fél-egy évben keriil olyan
allapotba, hogy raszorul a modern egész-
ségiigyi ellatds kellemesnek egyéltalin nem
mondhat6 segitségére. Magyarorszigon ez
majdnem tiz év. Ideje, hogy egészségiigy he-
lyett a mindségi egészség és élet kérdésével
foglalkozzunk tobbet. Addig is mindenki
figyelmébe ajanlom a hdrom kulcsteriiletet:
rendszeres és Oromteli testmozgds, tudatos
taplalkozas és teljes dohanyzastilalom.

Dr. Hoffer Gdabor
hdziorvos

huszonegyedik szazad embere az al-
A vasra gy tekint, mint egyre a sok napi

teend6 koziil. A takaritdssal vagy mo-
sogatdssal helyezziik egy szintre, amit valahogy
be kell épiteniink a napunkba, de tulajdonkép-
pen elvesztegetett idnek tartjuk.

Thomas Edison, az izzélampa feltaléldja sze-
rint ,,Az alvas id8pazarlas, orokségiink a bar-
langlaké id6kboél” Margaret Thatcher szerint
pedig ,,Az alvés a gyavaknak vald” Shakespeare
kordban még nem igy gondolkodtak... Az alvast
megbecsiilték, és vigyaztak rd. Amit nagyon is
jol tettek, mert az alvas az egyik legfontosabb
bioldgiai folyamata a szervezetiinknek.

Vajon miért is alszunk?
|

Errél a tuddsok pillanatnyilag még vitatkoznak.
Annyi azonban méar most biztos, hogy szamos
olyan gén van az agyunkban, amelyek csak az
alvas soran kapcsolnak be, és amelyek feladata
az agy helyredllitdsa: amit napkozben elhaszndl-

Az alvés egy masik feladata emlékeink meg-
erGsitése. Az, amit napkozben atélink vagy
megtanulunk, beépiil a hosszt tavi memri-
ankba. Ha tanulas utdn kisérletképpen alvas-
megvonast alkalmaznak, akkor a megtanult
dolgok nem maradnak meg a fejiinkben. Ha
viszont tanulas utan jol kialusszuk magunkat,
akkor a megtanultak rogziilni tudnak.

A vizsgalatok szerint azonban nem csak a ta-
nulds utan, de el6tte is ki kell aludnunk magun-
kat. Ha ez nem torténik meg, az agyunk tgy fog
miik6dni, mint egy vizzel teli szivacs: mar nem
tud tobbet magdba szivni.

Oraatallitasi kisérlet

I
Az alvas azonban jéval tébb ennél. Az alvas ha-
tassal van valamennyi életfolyamatunkra. Az
alvasmegvonds hatasat a sziv- és érrendszeri
betegségekre jol szemlélteti az a globalis kisér-
let, amelyben a Fold 70 orszigabol 1,6 milli-
ard ember vesz részt minden évben. Tavasszal,
amikor az draatallitds sordn egy 6rat veszitiink,

a ra kovetkezdé napon 24%-kal megné a szivin-
farktusok szama, mig &sszel, amikor egy orét
nyeriink, 21%-kal csokken. Hasonlé adatokat
talalunk mas betegségeknél is.

Az éjszakai muszak szintén durvén beleavat-
kozik a bioldgiai drankba, megzavarja az alvés-
ébrenlét ritmusat. Ezért az ENSZ Egészségiigyi
Vildgszervezete minden éjszakai muszakot
rakkeltének mindsitett, mert bizonyitott dssze-
fuiggést talaltak szamos rakféle kialakuldsa és az
éjszakazas kozott.

A kialvatlansdg az immunrendszeriinkre is
hihetetlen médon hat: ha csak egyetlenegy éj-
szaka négy o6rét alszunk, az immunrendszeriink
miikddése drasztikusan lecsokken, és az ugy-
nevezett killer sejtek szama, amelyek a szerve-
zet védekezésében elengedhetetlenek, 70%-kal
csokken.

Végiil a termékenységre is megdobbentd ha-
tassal van az alvas. Azoknak a férfiaknak, akik
éjszakanként csak Ot orat alszanak, a heréik
mérete mérhetéen kisebb, mint azoknak, akik
legaldbb hét rat alszanak. Mi tobb, ha éjszakan-
ként csak 4-5 orat alszanak, akkor a tesztoszte-
ronszintjiik, amely a férfi nemi hormon, olyan
lesz, mintha tiz évvel 6regebbek lennének.

Mikro elalvasok
|

A mikro elalvasok olyan hirtelen elalvasok,
amelyeket nem tudunk kontrolldlni. Okuk egy-
értelmtien a kialvatlansag. A becslések szerint
az autdsok 31%-a legalabb egyszer elalszik, mi-
kozben vezet. Az Egyesiilt Allamokban az au-
topalyan torténd balesetek kozill évi szazezer a
faradtsaggal hozhat6 osszefiiggésbe.

Vegyiik komolyan az alvast
|

A j6 alvas noveli a koncentral6 képességiinket,
a figyelmiinket, a dontéshozo képességiinket,
a kreativitdsunkat, a szocidlis képességeinket
és javitja az egészségiinket. Ha eleget alszunk,
csokkennek a hangulatingadozasaink, az inger-
lékenységiink, a lobbanékonysagunk, és kevés-
bé éljitk meg stresszesnek az életiinket.

ELETMOD|

Mennyit aludjunk?

Altaldnos vélemény, hogy napi nyolc 6ra alvasra
van sziikségiink. Ez azonban csak egy atlagér-
ték, van, akinek tobbre, és van, akinek ennél ke-
vesebbre van sziiksége. Az Gtvenes években még
atlagban valdban nyolc 6rat aludtunk, azonban
2013-ra ez napi 6,5 Orara csokkent, s6t gyakori a
napi hat ora alvés is, ami 1,5-2 draval kevesebb,
mint amire sziikségiink lenne.

A tinik kivételt képeznek, nekik tobb alvésra,
legalabb kilenc 6rdra lenne sziikségiik. Es mivel
tinik, a biologiai 6rajuk kicsit elcsuszhat, ezért
teljesen normalis, ha kés6bb fekszenek és ké-
s6bb kelnek.

Ki koran kel, aranyat lel?
|

Meg szeretnék mindenkit nyugtatni: semmilyen
tudomanyos alapja nincs annak, hogy a koran
kelésbol barmilyen elényiink szarmazna. Van,
aki kordn szeret kelni, van, aki késén. Ha az éj-
szakdnkba a nyolc dra alvas belefér, nincs jelen-
t6sége annak, hogy hajnali négykor vagy hétkor
keliink fel.

Altatokkal vagy nélkiiliik?

Mivel minden gydgyszerhirdetésben felhivjak
a figyelmiinket arra, hogy a kockazatokrol és
mellékhatdsokrol kérdezzilk meg gyodgyszeré-
sziinket, ezért most szeretném hangsulyozni,
hogy az altatok fiiggéséget okoznak, és komoly
mellékhatasaik lehetnek. Rdadasul az altatok
altal el6idézett alvas nem egyenértéki a termé-
szetes alvassal.

Mit tegyiink, hogy jol aludjunk?
-

A kutatdk egyetértenek abban, hogy a pihente-
16, j6 alvast a kdvetkezdkkel tudjuk elésegiteni:

Legyen menetrendje a lefekvésnek, és
elétte olyasmiket csindljunk, ami lenyugtat.
Példaul vegyiink egy meleg flird6t, menjiink
el sétalni.

A kavé felébreszt, ezért ebéd utan igyuk
meg az utolsé kavénkat, ha kavézunk.
Legyen minél sététebb a szoba, ahol
alszunk.

Legyen hlivés a szoba, 18 °C tokéletesen
elég.

Lefekvés el6tt csokkentslk a fényterhelést,
példaul fogmosas kdzben a diszkivilagitast
a furdészobaban.

Minden olyan késziléket kapcsoljunk ki,
ami izgathatja az agyunkat, igymint téve,
szamitégép, mobiltelefon.

Kivanok nagyon j6 éjszakakat és szép almokat!

Dr. Benda Judit

tdpldlkozdsi és egészségmegdrzési
tandcsado
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GABI SZEPSEGSZALON
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NOI-TERFI, GYERMEKTODRASZ NOI £S FERFI FODRASZ
Jankovits Krisztina +36 20 335 3154 Halmi Veronika +36 20 514 6367

Pt

MUKOROM, PEDIKUR, MANIKUR, GEL LAKK KOZMETIKA, ALAKFORMALAS,
SAJAT KOROM EROSITES.PARAFFINOS ALLO SZOLARIUM BEJELENTKEZLS
KEZ-ES LABAPOLAS Rostané Virag Gabriella +36 70 946 1848

Sarkozi Alexandra +36 30 350 7288 r
« Arc és dekoltazskezelés és masszazs « Nyirokmasszazs s '
« Hidroabraziés kezelés « Radidéfrekvencias zsirbontas
» Anti Ageing kezelés « (stria csikok és celluitisz kezelése)
+ (két féle gépi programmal) + Ultratone izom stimulacios kezelés /
« Szemoldok, szempillafestés « (sziilés utani rehabilitacid, mellemelés, \: ~
= Teljes test-és intim gyanta = fenékformalas, celluitisz kezelés) m

2081 PILISCSABA, KOSSUTH LAJOS UTCA 8.

E,?,%K”jfe Hokezelési lehetoseg
N/ emw=senoer /  Piliscsaban

Hungary
Fiiggesztve: . Fektetve:
Méret: max. atm. 150 mm  § Méret: max. atm. 300 mm
Vastagsdg: max. 2,5 mm Vastagsdg: max. 65 mm i ! ],
Homérseklet: max. 880 °C Homerseklet: max.1040 °C | &
Edzes olajban Edzés olajban |

Megeresztes: Ar és mennyiség Elemieitet
Homérséklet: max. 750 °C LA szemelyes EUI;‘(?B?I:’IIIFE B;)T-
Programozhato automata megbeszeles <001 KIlISCoaR

” 5 . Kalvaria ut 50-52.
megereszto kemencek alapjan.

Telefon: 06-26-575-520
Email: info@euroknife.com
www.euroknife.hu

Fejedelem Food

Konyhank gyors és egyedi streetfood ételek
elkészitésével foglalkozik.

Hamburgerek, hotdogok, KUIC’mbézc’i koretek
és szoszok, palacsintak v%lamint egyéeb
kulonlegessegek .

W

Kiszallitasra és helyben atyetelre is van
lehetbség: Piliscsaba, Végsé utca.

Etlap és tovabbi informacié a facebookon vagy telefonon.

Nyitva

| fejedelem-food.h @ e
@ www.fejedelem-food.hu +36 20 437 0674 11:00 - 19:00
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HEXI INGATLAN - OTTHON A PILISBEN
Segitiink ingatlan ligyeiben!

= magyar és nyugat-eurdpai ligyfélkor

= ligyvédi hatteér, hitel iigyintézés

= helyi vallalkozas kedvezd dijakkal Hg&& u«g,aﬁom.
S=E=me T 1il)

WE CAN HELP YOU IN PROPERTY MI-'\TTERS

We are pleased to offer a unique international
property service to our Piliscsaba clients in
English, French, Russian, German and
Spanish.

Foreign buyers are very active in the Buda and
Pilis area and we can help you capitalise on this
opportunity, using our foreign connections and
our local experience.

Please call us to arrange a market appraisal of §i|
your property, whether for selling or letting. ;

= ligyfeleinknek ingyenes értékbecslas

= ajandék energetikai tandsitvany

Favourable commission rates for sole agency
instructions, including advertising abroad and
homestaging advice.

Helga Szabo +36 70 328 0696 English, German, Russian

www.hexi.hu hexi.ingatlan@gmail.com

' HERMANN OPTIKA

Piliscsaba, Templom tér 11
www.optika-hermann.hu

Latasyizsgalat
elojegyZES
alajpjain

50811 1004
580 940 8785

SZEMELYRE SZABOTT
MULTIFOKALIS LENCSEK

PILISCSABA LEGREGEBBI ELELMISZERBOLTIA

P N
o T I
Dobja be
azerrea célra
elhelyezett
ladaba!

5000 Ft feteti

vasarlas blokkja
sorsoldson vesz részt!

UZLETUNKBEN
SZELES VALASZITEKBAN KAPHATOK

b |1 0 - és gluténmentes élelmiszerek
a Cserpes sajtmiihely
gluténmentes termékei

NYITVATARTAS: H-P 6-18.30
$70 6-13.00 VAS 8-12.00

kartya-elfogadohely  ingyenes hazhoz szillitas mobilfeltdltés

ol PILISCSABA, VASUT UT 14. TEL.: +36 26 375 254

(november 4-t6l november 16-ig minden nap rendelhet6)
- Zoldflszeres, tejszines liba raguleves

talban macesz gombodccal 1250.-
- Hideg libamaj piritéssal 2150.A
- Libamadjjal toltott sertésszelet rantva

steak burgonyaval, kdposzta salatdval 2950.-

- Ropogésra siilt libacomb almas parolt
kaposztaval, hagymas tort burgonyaval 3150.-

Hézi Ludlab torta tejszinhabbal 950.-

Asztalfoglalas:
26/952-360

g Nyitva tartds:
H-P: 9:00-24:00
Szom.: 10:00-24:00
Vasdrnap: zarva
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