Husvéti Kincskereso!
After Easter MorzsaParty
az Ohegy Klubhdzban
aprilis 14-én,
pénteken, 18:00 érakor.
(Részletek az 5. oldalon)

Banya-uto-taj
olvasokonyve!

Taborhegyi park tematikus bejdrdsa
aprilis 22-én,
szombaton 10:00 6rakor
Taldlkozo:

Erddalja tti Altaldnos Iskola el6tt!

(Részletek a 2. oldalon)

Gyere el, dobd be hangod a kézosbe!

Folytatodnak
a korusprobak

az Ohegy Klubhdzban,
minden kedden 18:00 6rakor.

Bejelentkezés a helyszinen.

Programok
Ohegy Kortars Klub aprilis 11. k. 18:00
Kidllitds - Miért festek  dprilis 14.szo. ~ 17:00
Husvéti Kincskeres6 dprilis 14.szo.  18:00
Budavdri barangolds aprilis 15. szo. ~ 10:00
Tavaszi bormustra aprilis 21. p. 17:00
Tdborhegyi park ttra aprilis 22. szo. ~ 10:00
Alland6 programok 9. oldalon

A kovetkezd lap megjelenése: 2023. mdjus 5.

Miért festek?

cimmel
Hubert Tibor festémiivész
kidllitasa nyilik
aprilis 14-én, pénteken 17:00 6rakor.

az Ohegy Klubhézban.

A kidllitast megnyitja:
Szendrdi Margit

(Részletek a 3. oldalon)

Ohegy Kortars Klub
Hol van a ,szépség”
a kortars miavészetben?

Vetitds beszélgetés
az Ohegy Klubhdzban,
aprilis 11-én, kedden, 18.00-kor.
(Részletek az 2. oldalon)

Budavari barangolas
Torténeti falaktol a cseresznyefasorig.
Talalkozo:

aprilis 15-€én, szombaton 10.00 érakor,
a 19-es, 41-es villamosok
Varkert Bazdr megalléjanal.

(Részletek a 3. oldalon)

Hazi boraszok, borkedveldk figyelem!

Tavaszi bormustra az Ohegy Klubhdzban,

aprilis 21-én, pénteken, 17.00 6rakor.

Borszakértdk a hozott bormintdkrdl véleményt mondanak,
a bor érlelésére, kezelésére, tandcsokat adnak.

(Részletek a 3. oldalon)
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Banya-uto-taj olvasokonyve
Tdborhegyi park tematikus bejdrdsa. Taldlkozo dprilis 22-€n,
szombaton 10:00 drakor az Erdéalja tti Altaldnos Iskola eldtt!

A Taborhegy hajdani Ujlak II. tégla-
gyar rekultivdlt banyateriiletén aktiv civil
egylittm(ikodés alakult ki. Az Onkormdny-
zat tdmogatasaval az Obuda Hegyvidékiek
Egyesiilete, a 10 Milli6 Fa Alapitvdny €s a
Téaborhegyi kutydk Facebook-csoport tagjai,
Altaldnos iskoldnk tanuléi oditelepitéssel,
szemétszedéssel, a gyalogutak karbantar-
tdsdval, Miyawaki-erdd {ltetésével jdrul
hozza a természeti értékek megoérzéseéhez,
gyarapitdsédhoz. A teriiletet naponta keresik
fel kirdnduldk, kutyasok, sportolék.

A Gdbuda bevdsarlokozpont feletti hatal-
mas, ,elhagyott” teriiletet, pontosabban a

Lbdnya-uté-tajat” a hegyvidékiek Tdborhegyi
parknak szeretnénk a jévében hivni. De va-
16jaban ismerjiik-e ezt a tdjat, annak multjat,
jelenlegi értékeit, fejlesztési lehetGségeit?

A park bejdrasakor a tajkép, a tajszerke-
zet megismerése céljdbol, képletesen, egy
nagy ,tdj-olvasé-konyv”-ben lapozgatunk.
Olvasdsaban segit Csemez Attila tajépitész,
helyi 6slakos, aki a kozel fél évszdzada fel-
hagyott agyagbdnya terliletén végbement
novénytarsuldsok fokozatos vdltozdsait,
a mdra kialakult névényzetet, és a betele-
pllt fafajokat ismerteti. Piroch Zsuzsa és
férje Rezsé pedig a mar az ott é16 allatvi-

lag (madarfajok, rékavdrak, hangyabolyok
sth.) megismerésében segit, valamint szdt
ejt Felcsuti Laszlg a teriilet varosrendezé-
si szabdlyzat adta fejlddés lehetdségeirdl,
funkcigirdl.

Az Un. ,tdj-olvasé-konyv”-ben a lapozga-
tds sordn tehdt ismerkedhetiink:

- Milyen értéket képvisel a jelenlegi no-
vényallomdny?

- Mennyire felel meg a teriilet egy ,,park”
elvdrdsainak?

- Mit jelent, illetve jelenthet a Tdborhe-
gyi Park a hegyieknek?

- Hogyan jarulhat hozza a park a lakdk
rekredcids elvardsaihoz?

A mdsfél-, kétérds bejards alkalmdval
ilyen és hasonldéan izgalmas kérdésekre
kaphatnak vélaszt a megjelentek. Szeretet-
tel ajdnljuk minden érdekléddnek:

az Egyeslilet Vezetdsége

OHEGY Kortdrs Klub

Hol van a ,,szépség” a kortars muvészetben?

Vetitds beszélgetés az Ohegy Klubhdzban dprilis 11 -€n, kedden, 18.00-kor.

Az éprilisi klubesten némiképp folytatjuk
a kordbbi ,Olvassunk képeket” sorozatunk
tematikajdt, csak az eddigiek utdn taldn kicsit
még mélyebbre dsunk a latvdny és a hozzd
kapcsolhatd képzettarsitdsok vagy fogalmak
els olvasatra taldn zavaros halmazdban.

Ha nem voltdl jelen a kordbbi alkalma-
kon, semmi gond! - az este ugy lesz felé-
pitve, hogy akar egy teljesen laikus is Uj
felismerésekkel €s a megértés élményével
térhessen haza. Tarts veliink!

Vildghires alkoték €és magyar mivé-

szek munkdssdgdt egyardnt szemléljik,
és beszélgetiink a képzelet dimenzi6jdrdl
és az alkotds fizikai valdsdgdrdl, melyek
egy-egy miben 0sszeérnek. Az este sordn
igyeksziink vélaszt taldlni az ,ez mitél mG-
vészet?”, ,hova lett a klasszikus szépség a
miivészeti alkotdsokbol?” és a ,mégis, ki
venne meg egy ilyet?” kérdéstipusokra is.
Ha eljossz, a besz€lgetés végére minden
bizonnyal jobban fogod érteni az art world,
a kortdrs vilag rejtett mintdzatokkal €s pro-
tokollokkal miikddd dkoszisztémajat.

A képeket ez alkalommal én kommen-
tdlom, és a beszélgetést moderdlom, mint
miivészeti tandcsado.

Jelentkezés: a rendezvény el6tt, idében
kikiildstt OHEGY hirlevél linkjén vagy az
Egyesiilet Facebook-oldaldnak rendezvé-
nyiinkhoz kapcsolddd posztjan keresztiil.

Minden alkalommal piknikbiifé és
konyvsorsolds — szeretettel varunk! Udvoz-
lettel, a Klub vezetdje:

Gajzdgo Gyorgy
art@artcenter.hu

Helytorténet

Amikor ifji hdzasként otthont alapitot-
tunk itt a hegyen, szép lassan megismertiik
a szomszédsagot. Itt-ott, a buszon, a Néphdz-
ban, a boltban, majd az iskoldban a sziil6i ér-
tekezleteken. Lehetett taldlkozni, egymadst ko-
szonteni, szot valtani. Kés6bb a szomszédos
keritések mentén is, persze csak kdlcsonos
érdeklGdés esetén. A tapintat mindig is gyl-
molcsozé. Felkeltette az érdeklédést, j6 volt
hallani, ebben a kérnyezetben szdmos idés,
magas kort megélt lakdtdrsunk él. A friss
leveg6t hoz6 elényds széljards, a napsiitétte
hegyoldal, a dolgos kertdpolds adta sokféle
gylmolcs, aldottdk ezért, tébben is. Amikor
pedig majd szdzéves nénirdl, bdcsirél me-
séltek, szinte elképzelhetetlennek éreztiik.
Tul fiatalok voltunk még akkortdjt. Viszont
- ugyanakkor — szép jov6képet adott: de jol
eltaldltuk az otthonunk helyét, ahol majdan
mi is boldog nagysziilék lehetiink.

A hely szelleme kiilonosen elragadd volt.
Ha erre jart valaki, természetes volt, hogy
fogadjuk a koszonést. Mdsodjdra mar meg
lehetett kérdezni, hogy tetszik lenni, mi uj-
sdag? Majd késGbb, mint mar régi ismerdssel,
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beszélgethetiink is. Ha meg valaki remete
akart lenni, hat jo, legyen!? De azért csak
odaintettlink, ha elhaladtunk a portdja eldtt.
Manapsag alig latni gyalogos szomszédot.
Ahogy rohand vildgunk diktdlja, autéval jo-
viink-megyiink. Am bardtsdgosan ki lehet
inteni, esetleg lefékezni pdr szo erejéig. Ko-
rébban valahogy szamon tartotta, tisztelettel
emlegette a koz0sség néhany dslakosként
ismert csalad nevét. Azt is tudtuk, ki volt a
nagypapajuk, aki valami jététeményérdl volt
hires.

Aztdn amikor eltdvozott a szomszédsdg-
bal, ill6en elkoszontiink. Néha el sem hitték
a rokonok, ldtva a sok virdgot, koszorut a
szertartdson, mennyien ismerik a gydszold
csaldadot, osztoznak banatukban. A napokban
érteslilt a kdzvetlen szomszédsdg: Schneider
Pista élettarsa, Dr. K. Julianna elhunyt. (Is-
ten nyugosztalja!). Kirdlyhelmec utca 9. alat-
ti otthonukat Pista baratai viszik tovdbb. Ez
azért emlitésre mélto, mert Schneider Istvan
emlékszobat rendeztek be, melyet barki lato-
gathat. Persze ill6 eldre jelezni az emlékezd
joszdandékot, a 'Radidamatér Egyesiilet’ sza-

man. Itt nemcsak Pista szomszédunk emlé-
két, szellemiségét apolhatnank. Akit érdekel
a radidamatérok az egész foldkerekséget be-
halézd tevékenysége, értékes informacidkat
kaphat a helyszinen.

Végezetiil: ugy hallani a kozvetlen kor-
nyezetiinkben (taldn a II. Vildghdbord 80. év-
forduléja korny€kén) a 100. életévét tolti be
egy kedves szomszéd ur. Isten éltesse! A J6
Isten most megajdndékozza az egészséges,
boldog élettel, aranyos, dolgos csalddja ko-
rében, viszonzdsul az annak idején elfecsé-
relt ifjukori évekért, melyeket a tdvolkeleti
fogolytaborokban kellett megélnie. Kedves,
meghaté alkalom lehetne megilinnepelni a
hegyvidék 'nagy oregje’-it, plane, ha gyakor-
lat valhatna ebbdl. Hagyomanyt teremthet-
nénk. Ha utdna néznénk, biztos €l még ebbdl
a generaciobdl itt a kérnyéken mas is. Biztos
oromet okozna a megemlékezés a szdzadik
sziiletésnapon.

Egyesiiletiink odridsi gyakorlattal bir a
szervezés, a lakossagi tinnepek, szokdsok
dpoldsat illetéen. Akik szivesen ldtogatjak
a valtozatos rendezvényeinket — mind ezt
mondjdk. Vajon az emlitett témdaban lenne
lehet6ségiink egylitt innepelni?

W. Grass
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Miért festek?

Hubert Tibor festomiivész kidllitdsa dprilis 14-6n, pénteken 17:00 drakor az Ohegy
Klubhdzban. A kidllitdast megnyitja: Szendréi Margit (Babi), megtekintheté mdjus 10-g.

Hubert Tibor, aki tébb mint 6tven éve
tanit kozépiskoldban és egyetemen mint
matematikus, fizikus, szamitas-techni-
kus, kés6bb mint informatikus, de 20
éve, parhuzamosan a szakmajaval, a fes-
tészet, a muvészet is életének része lett.
Kérdeztiik, miként hangolddik 0ssze ez a
két tevékenység, vagy tan fliggetlen egy-
mastol?

LA vildgban nagyon sok érdekes dolog
van, és azokat néha érdemes dsszekotni egy-
mdssal. Ilyen a matematika is és a festészet
is. A jobb és bal agyfélteke miikédése egyiitt,
Uj dolgokat produkdl. A matematikdban
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vald  elmélyedés
utdn a mivészetek
mindig is érdekel-
tek, kildondsen a
kettd kapcsolata.
Mdsokat is meg-
érint a muvészet,
példdul  azokat,
akik emberi kap-
csolatokra  vdgy-
nak,  kiilondsen
azt, aki a természettudomdnnyal foglalko-
zik. Ugyanakkor a muvészet mdst ad az
ember szdmdra, mint a tudomdny. Ennek az

oromnek a tovdbbaddsa a legnagyobb 6sz-
ténzd szdmomra a festészetben.

Képeimmel olykor a szemnek és azon ke-
resztiil az agynak akarok pihenést, lazitdst,
relaxdldst adni, a benne [évd szinekkel. Mds-
kor a tdjakkal, a természeti képekkel, éplile-
tekkel a nézé emlékképei dltal akarok, kelle-
mes érzelmeket felidézni.

Van, mikor az agyat akarom megdolgoz-
tatni, probdlja meg, mennyire tud rdjonni
rejtvényeimre. Mdskor tanitani akarok avval,
hogy felhivom a figyelmet valamire, példdul
egy versre, versidézetre.”

Hubert Tibor tehat egy kisérletez6 kedv(
miivész, aki mindig taldl a vildgban olyan
érdekes dolgot, melyet festményein keresz-
til nekiink is megmutat. Most alkalmunk
nyilik az ¢ ldtdsmddjaba bepillantdst nyer-
ni. Ne hagyjuk hdt ki az élményt, meritkez-
zlink meg mi is ebben a vildgban.

Tavaszi bormustra - 2023

az Ohegy Klubhdzban, dprilis 21-én, pénteken, 17.00 drakor

Ujra bormustra a Klubhdzban. Az els6
bormustra 15 évvel ezel6tt 2009-ben volt,
bar mar jéval kordbban is tanulmédnyoztuk
a hegyvidéki bordszok bormintdit, csak
Lborverseny” keretében. Ma mar Hegyvi-
dékiink nem sz6l6domb, de szamos szom-
szédunk van, akiknek mdsutt van széléje,
Aranyhegyen, Pilisborosjenén, Urémon
vagy éppen Tokajban, és bortermeléssel
foglalkozik. Ezért gondoltuk azt, hogy val-
tozatlanul helye van egy bormustrdnak.
Ez tehdt nem verseny, hanem mustra,
ahol jeles borszakérték véleményt mon-
danak a hozott bormintdkrdl. A haromfds
zsUriben idén is részt vesz Mddos Péter
borbira, a Magyar Bor Akadémia nyugdllo-

manyu elnoke, Séra Mihdly az Eszterhazy
Pezsgbgydr tulajdonosa, bordsz, valamint
Viniczai Sandor, a Magyar Bor Akadémia
tagja, a Bordszati Fiizetek felel0s szerkesz-
téje.

A birdk vezetik a vendégeket végig pa-
lackrdl palackra, a hozott bormintakrol vé-
leményt mondanak, tandcsokat adnak a bor
érlelésére, kezelésére, az esetleges hibak
megel6zésére. Ezdltal a laikus borkedveld
szamdra is érthetd mdédon ismertetnek né-
hdny technoldgiai megolddst a must €s a
bor kezelésérdl, a hordd tisztan tartdsanak
maodjardl, a kén €s a faélesztok szakszerd
alkalmazasarol, mindezek borban érezhet6
hatdsairél. De a bormustra segiti a borkés-

toldkat is. Az eseményen sz6 lesz fajtakrol,
bortipusokrdl, {zekrdl, borkultirarél és a
kulturdlt borfogyasztasrol.

A mustrdn részt vesz az Egyesiilet Ko-
rusa is, akik olykor vidam dalokkal szdra-
koztatjdk a megjelenteket.

Felkérjik tehat a hegyen él6 borter-
mel6ket, hobby-bordszokat, vegyenek
részt ezen a kellemesnek igérkezd, tanul-
sagos Tdborhegyi bormustran. Jelentkezni
lehet a bormustra f6 szervez6jénél, Varga
Béldndl a 70-315 9698 telefonszdamon.

Belépd: bordszoknak 2 {iveg a sajat bor-
mintdbdl; érdeklédéknek pedig a kisérd
falatok koltsége 2000 Ft. Javasoljuk, jojjon
el batran. Rossz bort nem taldl, esetleg
nemszeretem bort, de az is megérdemli a
figyelmet. Minden érdekl6d6t szeretettel
varunk!

az Egyeslilet Vezetdsége

Budavari barangolas

Torténeti falaktol a cseresznyefasorig.
Taldlkozd dprilis 15-€én, szombaton 10.00 drakor.

Most Ujra egy vdrosi turd-
ra invitaljuk kedves hegylako
szomszédjainkat, csalddjaikat,
bardtaikat. Célunk a Budai Var.

A Varkert Bazartél épi-
let- és kulturtorténeti sétdra
indulunk, Torma Tamads épité-
szetkritikus vezetésével. Meg-
ismerjlik a vdr déli teriiletén
feldjitott 1étesitményeket, és
egy Kkicsit Taban torténetébe is
betekintiink. Sz6 lesz az alagut
kiépitésérdl, foghfjak beépité-
sérél, régi és Uj fejlesztésekrol.

Sétankat a Disz tér, Mdtyas
kut, Oroszldnosudvar, irdnya-
ba vessziik, majd megtekint-
jik a Nemzeti Hauszmann
Program keretében, Kkorhi
maodon Ujjasziiletett, és masfél

éve mar ldtogathatd Szent Ist-
van termet is, amely egy valé-
di ékszerdoboz.

Utunkat a vardzslatos han-
gulatd Téth Arpad sétanyon
szélben szdlld virdgszirmok
kozott folytatjuk, ahol a vdros
legszebb diszcseresznye-faso-
ra bontogatja szirmait.

Varbéli barangoldsunkat a
Haldszbdstya Kkilaté teraszan
végezziikk, majd leereszkedve
tériink vissza villamosaink-
hoz.

A barangolds idétartama 2
-2,5 dra. A tura becsilt kolt-
sége (turavezetés és a vari be-
1épbjegy dra) cca.: 6.000.- Ft,
ezen bellll a belépdjegy 3800
Ft, mely életkortél filiggden

50%-os kedvezménnyel, vagy
ingyenesen valthaté meg.

A csoport kotott 1étszéama,
és az id6épontfoglaldsok miatt

elézetes regisztracié sziik-
séges, ezért kérjik a kedves
érdekl6dét, hogy részvételi

szandékat legkés6bb dprilis
12-én, szerda estig tegye meg
az aldbbi e-mail elérhetdsé-
glinkén. Minden érdeklédét
szeretettel vdr:
az Egyesiilet Vezetdsége
egyesulet@ohegy.hu
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A bélflora iranyitja az agymiikodést

o DISZLEXIA (olvasds zavara)

o DISZGRAFIA (irds zavara)

o DISZKALKULIA (szamolds zavara),

o Figyelemhidnyos hiperaktivitdsi zavar

(ADHD), autizmus

Becslések szerint, hazdnkban a gyere-
kek mintegy 16-20 szdzaléka kiizd valami-
lyen mértékd tanuldsi nehézséggel, figye-
lem vagy magatartdsi zavarral.

Szdmos jel csak az ¢vodds-, iskoldskor-
ban valik nyilvanvaléva. Ezek a gyerekek
nem tudnak figyelni, sokszor sulyos fi-
gyelemzavarral kiiszkddnek, til mozgé-
konyak vagy éppen tulzottan csendesek,
gatldsosak, lelassultak, magdba fordultak.
Mozgdsuk rendezetlen, kommunikécios €s
gyakran beilleszkedési zavaraik vannak.
Némelyikiiknek gondot jelent a figyelem,
az olvasads, irds, szamolds vagy a tiszta be-
széd. Ezdltal iskolai teljesitményiik jéval
alacsonyabb, mint ahogy az értelmi képes-
séglik alapjan elvdrhaté volna.

Genetikai tényez6k

Minden fajta tanuldsi zavar a fiikban
hdromszor gyakoribb, mint a lanyokban. Ez
arra utalhat, hogy az X kromoszéman elhe-
lyezkedd gének fontos szerepet jdtszanak a
tanuldsi zavar kialakuldsdban.

Kornyezeti tényezék

Ha az anya, a terhesség alatt virus-
fert6zésen esett at, a terhesség elsé harom
hénapjdban antidepresszanst szedett, vegy-
szerekkel, sugdrzé anyagokkal dolgozott,
nehézfémmel terhelt a szervezete vagy ta-
panyaghidnyos, valamint az emésztérend-
szere, bélflérdja gyenge, az sajat maganak
nem feltétlen okoz problémdt, de sziile-
tendd gyermekénél elére nem ldthatéan
okozhat. A terhesség, a vajudas, a sziilés
vagy a korai, Ujsziilott-periddus problémdi,
a szilGi- és szocidlis hattér mind meghata-
rozé tényezo lehet.

A fenti - DISZLEXIA (olvasds zavara),
DISZGRAFIA (frdszavar), DISZKALKULIA

(szdmoldszavar), figyelemhidnyos hipe-
raktivitasi zavar (ADHD), autizmus - prob-
lémdknak ugyan nem egyforma a tiinete,
megjelenési formdja: korban, sulyossagi
fokban, halmozottsdghan, mindségben €s
a megolddsban is egyedi, egyénre szabott,
de egy kozos - nagyon komoly - pont mind-
egyikben megtaldlhato.

Mindegyiknél egyértelmd, hogy nagyon
komoly emésztérendszeri érintettség taldl-
hatd!

A csecsemd a bélflorajat sziiletés kozben
az anyatol kapja, amikor dthalad a sziil6csa-
tornan. Tehat ami ott lakozik, az valik a
baba bélflérdjava. Ma mdr tudjuk, hogy a
szoptatott gyerekeknél teljesen mas bélflo-
ra alakul ki, mint tdpszert kapé tarsaikndl.
A csecsemd tdpszerek tehdt kevéshé képvi-
selnek egészséges alternativat az anyatej
helyett.

A bélrendszer egyensulydnak felboruld-
sa miatt ezek a gyerekek rettenetesen €rzé-
kenyek a finomitott szénhidrat-forrasokra,
legyen ez liszt, cukor, vagy mds nagy ke-
ményitétartalmu gabonaféle. Nagyon érzé-
kenyek pl. a gluténre, ami a buzafélékben
taldlhaté fehérje, és ugyanigy a tejtermé-
kek bizonyos részeire, legyen az a tejfehér-
je (kazein) vagy akér a tejcukor (laktdz), az
élelmiszer-ipari adalékokra, (szinezékek,
izfokozok, tartésitészerek, édesitészerek),
valamint a hidrogénezett névényi zsirokra,
a margarinfélékre.

Ezek az élelmi-SZEREK tovdbb kdrosit-
hatjdk a bélhamot, igy felszivddasi zavarok
jelentkezhetnek.

A vékonybél gyulladdsa miatt rossz lesz
a tdpanyagok felszivéddsa, igy méreganya-
gok Kkerlilnek a szervezetiikbe. (példdul:
lyukas bél szindréma, autoimmun beteg-
ség). A bélflora egyensilydnak felboruldsa
- amely nem csak az antibiotikumoktdl ka-
rosodik - komoly immunrendszeri gyenge-
séghez vezethet.

Az egészséges agymikodés egyik fon-
tos feltétele a harmonikus emésztés, az
egészséges bélrendszer és a stabil bélflé-
ra. Tudomdnyosan bizonyitott tény, hogy a
bolygéideg az els6szamu utvonal, melyen
keresztlil a bélbaktériumok informdciét to-
vabbitanak az agy felé. Sokan tgy gondol-
jak, hogy az agy az irdnyitd szerviink, 4am
valéjaban a belek sokkal tobb informacidt
kiildenek az agynak, mint forditva.

Legfontosabb feladat
* bélrendszer rendbehozatala (vékonybél
hdmositasa, gyulladdascsokkentése, Kita-
karitdsa €s a vastagbél bélflorajanak fel-
toltése),
nehézfémek kivitele,
szervezet mindségi tdpanyaggal vald fel-
toltése
agy tdplalékaul szolgdld, az idegrendszer
miikddéséért felelés mindségi telitetlen
zsirok, dllati eredet omega-3 potlasa
egyénre szabott fejlesztés.

Gondolom, On is szeretné csaladja és
sajat maga egészségét megérizni. Ebben
segitenek a mindségi taplalék-kiegészitok.
Hogyan juthat hozzd? Hogyan tudja kolt-
séghatékonyan beszerezni? Mivel érdemes
kezdeni? Ezekre a kérdésekre tudom a vdla-
szokat, ugyhogy hivjon, irjon bdtran!

Molndr Tibor
+36 20 406 3616, flp@molnartibor.eu
https://molnartibor.eu

Onbizalom az iskoldban!

A DOVE 0Onbizalom program harom cso-
portot céloz meg: tandrokat, fiatalokat és
sziil6ket. A cikksorozat els6 cikke az isko-
ldsokrdl szdl.

Az iskola egy olyan kozeg a fiatalok sza-
madra, ahol a teljesitmény, a siker taldn a
legfontosabb mérd eszkoz a kozdsségen be-
lil. Az eredményeket nagyban befolydsolja
az Onbizalom, amit a gyermekek otthonrdl
hoznak és a szocializdciéjuk sordn erdsodik
vagy gyengiil a csoporton beliil ért hatdsok
sordn (csoporttarsak, nevelk, pedagégu-
sok).

A fiatalokat ért mdsik nagy hatds a média
altal jelentkezik (kozosségi és hivatalos mé-
dia). Nem is gondoljuk, hogy a kiilénb6z6
platformokon 1év6 tartalmak milyen erds

e

hatdssal birhatnak azon fiatalokra, akik
nem tudjdk elkiiloniteni a latott dolgokat a
valésagtodl. A virtudlis vildgban legtobbszor
a tokéletest lattatjdk a kiilénboz6 tartalmak
(lanyok, fiuk esetében egyardnt), melyek
kdnnyen Onértékelési, testi-, lelki problé-
madkat jelenthet a fiatalok szdmadra (testkép-
pel- és dnbecsiiléssel kapcsolatosakat).

A DOVE o6nbizalom program abban se-
git, hogy a nem valds tartalmakra felhivja
a figyelmet, igy terelve vissza a fiatalokat a
valds tartalmakra és tartalom gyartasara. A
tapasztalat azt mutatja, hogy mdr az dltala-
nos iskolas korosztdly is médiafogyaszto és
tartalomgyarto lett.

A program eréssége, hogy képi- és fil-
mes anyagot szolgdltat ahhoz, hogy a témat

megfeleld6 modon dolgozhassak fel az isko-
lakban a fiatalok. A program a 10 és 20 év
kozotti fiataloknak szdl. A foglalkozdsokhoz
pedig feladatokkal €s tandri anyagokkal se-
git a DOVE Onbizalom program.

Magyarorszagon vannak iskoldk, ahol a
munkatervbe kerilt be a program, hiszen
a téma teljesen illeszkedik a fiatalok testi-,
lelki egészségnevelésébe. Az iskoldknak
a program teljesen ingyenes és trénert is
biztosit. A tandrokat pedig személyes vagy
online felkészitéssel segiti.

A DOVE 6nbizalom programjdrdl annak
iskolai foglalkozdsairél az aldbbi elérhetd-
ségen lehet érdeklddni:

Bereczkiné Molndr Eva
bmetop@gmail.com
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Kincs, ami nincs

Gondolom valamennyien taldlkoztunk mar
azzal a jelenséggel, amikor valahol a szabadban
idézve arra lehettiink figyelmesek, hogy valaki
Jack Sparrow modjdra megszallottan kincsek
utdn kutat, kezében egy fémdetektorral. Bizo-
nyara el is jatszottunk a gondolattal, hogy szert
tesziink egy ilyen eszkozre és elhagyott arany
Rolexek és egy€b értékek, ékszerek nyomdba
erediink. Azonban felmertil a kérdés, hédolha-
tunk-e ennek a roppant izgalmas tevékenység-
nek engedély nélkiil, illetve megtarthatjuk-e az
esetlegesen talalt ,kincseket”.

Nos, a tévhitekkel ellentétben nem kereked-
hetiink fel csak ugy a fémkeresénkkel az ,egy
gylri” megtaldldasanak reményében, mivel
csak hatésagi engedéllyel lehet a detektorokkal
nyomozasha lendiilni. A vonatkozd rendelet ér-
telmében erre csak két lehetdség nyilik.

1. Magdnszemélyként, amennyiben régé-
szetileg nem védett teriileten kivanunk kuta-
kodni, akkor a megyei illetékes muizeumoktdl
tudunk engedélyt kérni. Az igy benyujtott
kérvényt a mizeum tovabbitja, majd a minisz-
térium birdlja el. Ha szerencsénk van, akkor
hdrom hénapon beliil keziinkben is tudhatjuk
a szlikséges papirt.

2. Hivatas gyakorldsa végett engedélyezett
fémkeresozés”:

1. Feltdrdsra jogosult intézmény dltal fémkeresé
miszerrel végzett lelet- és lel6helyfelderités,

2. Hadtorténeti 6rokség kutatdsdra miniszteri
rendeletben kijelolt drokségvédelmi szerv dl-
tal fémkeresé miiszerrel végzett hadtorténeti
0rokségi helyszin felderitése,

3. Tervszert ldszermentesités,

4. Kézmi-nyomvonal keresése,

5. Haborus kegyelettel dsszefiiggd feltdrds, ex-
humadlds.

6. A rendelet szerint a fémkeresd miiszer hasz-
ndlatdra vonatkozd rendelkezéseit a bin-
ildoz6 és nyomozd szervek feladatelldtdsdra,
valamint a tlzszerészeti tevékenységre nem
kell alkalmazni.

Tegylik fel, hogy minden sziikséges enge-
délyt sikeriilt megkaparintanunk. Detektorral
a véllunkon nagy reményekkel indulunk ut-
nak, hogy letlint korok kincseinek birtokdba
jussunk, majd rataldlunk Attila hun kirdly
legendds kardjdra. Megtarthatom? Fell6gatha-
tom-e otthon a nappalim faldra? - mertil fel a
kérdés.

A kincstaldlast a hatdlyos Polgari Térvény-
konyv szabdlyozza. Eszerint, ,ha valaki olyan
értékes dolgot taldlt, amelyet ismeretlen szemé-
lyek elrejtettek, vagy amelynek tulajdonjoga

egyébként feledésbe ment, koteles azt az dllam-
nak felajdnlani.” Tovdbbd, ha a ,taldlt tdrgy a
védett kulturdlis javak kérébe tartozik”, annak
tulajdonjoga az dallamot illeti meg. JelentGség-
gel birg régiségeket tehdt nemigen tarthatunk
meg magunknak.

Eléfordulhat, hogy valami egészen elké-
pesztden nagy értékre bukkanunk, sajnos
ebben az esetben sem kaparinthatjuk meg a
vagyontdargyat. A torvény értelmében viszont
Ltaldlédij” illet meg minket, ha a talalt dolog
nagyobb érték(i és minden tdliink elvdrhat6t
megtettiink annak érdekében, hogy az eredeti
tulajdonos visszakaphassa. Akkor is jogosul-
tak vagyunk a taldlddijra, ha a taldlt dolgot
nem a dolog tulajdonosanak, hanem a haté-
sdgnak adjuk dt. Azt, hogy mi minésiil jelentd-
sebb értéknek, valamint a taldlgdij mértékét a
Ptk. nem hatarozza meg egy egzakt értékben.

Most, hogy a témat valamelyest kérbejartuk
jol latszik, hogy a kincskeresés kordntsem egy
egyszer(i, konnyen (izhet6 hobbi. Rengeteg
szabdlyozds vonatkozik rd és az engedélyek be-
szerzése sem mondhatd tulsdgosan egyszer(
miveletnek. Viszont a megfeleld papirok €s a
vonatkozé szabdlyozdsok ismeretének birtoka-
ban legdlisan is detektort ragadhatunk, és ki
tudja, milyen kincsekre bukkanhatunk.

Gyo6ri Fortunatd

Husvéti Kincskereso!

Fotok bektildése dprilis 13-dn estig.
After Easter MorzsaParty az Ohegy Klubhdzban
dprilis 14-én, pénteken, 18:00 drakor.

Hegyvidékiinkén kincs van
béven. Hamarosan elérkezik
hozzdnk a Husvét és ennek
aprop6jabdl egy izgalmas meg-
lepetéssel késziiltiink gyere-
keknek, felnétteknek egyardnt!
Négy helyszinen, kis tdbldn,
szinezett tojdsképet rejtetlink
el, melyek a kincskeresés cél-
pontjai. Ezek:

1. Szt. Antal szobor

2. Téborhegyi barlang

3. Golgota szoborcsoport

4. Miyawaki erd

Ha felkerested e célpontokat,
és ott megtaldltad a tojdst, akkor
az alabbi kincskeres6 lapon 1€v6
tojdst olyan szinlire szinezd,
amilyen szin{it a helyszinen ta-
1altdl!

A helyszinen, a tojds mellett
rovid lefrds is olvashat6 a kor-
nyéken megtekintheté tovdbbi
érdekességekrol, természeti
és néhol az Egyesiiletiink 4ltal
apolt épitett értékeinkrdl, kin-
csekrdl is. Ha kedved van még
jatszani €s kirandulni, keresd
fel ezeket is, és készits réluk
fényképet! Ha mindez megtor-
tént, kiild el a kincskeresé laprol
késziilt fotéidat és a helyszine-
ken késziilt fényképet az aldbbi
e-mail cimiinkre, legkés6bb dp-
rilis 13. csiitortok estig.

Madsnap, dprilis 14-én, pén-
teken 18:00 drakor vdrunk az

After Easter MorzsaPartyra az
Ohegy Klubhdzban! Mindenki,
aki helyesen szinezett kincs-
keresd lapot kiildott be e-mail-
en, az egy sz€p csokitojdst kap
jutalmul. Az a hdrom kincske-
res6, aki a kornyék dltalunk
ajanlott kincsei koziil a leg-
tébb érdekességet dbradzold
képet kiildi, az kiilondijban
részesil.

A kincskeres6 lapot, az élmé-
nyeidet, és husvéti morzsdkat
hozd magaddal a MorzsaParty-
ra! Szeretettel varunk:

az Egyeslilet Vezetdsége
egyeslilet@ohegy.hu

HUSVETI KINCSKERESO LAP ®

GOLGOTA SZOBORCSOPORT

TABORHEGYI BARLANG

SZENT ANTAL SZOBOR

MIYAWAKI ERDO
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Sérulések a kertben

A kiskertekben végre elkezd-
hetjiik a tavaszi munkdkat, met-
szést, dsdst, palantdzast, sévény-
nyirast. Munka végzéskdzben
eléfordulhatnak kisebb sértilé-
sek, balesetek. Milyen sériilést
tudunk magunk, vagy hozzdtar-
tozénk ellatni, mikor kérjiink
segitséget?

Borsériilések: horzsolas,
hdmhidny, karcolds, vagds: meg-
szakitja a boér feliiletének védo
funkcigjat, ezdltal lehetdséget ad
a fert6zd kérokozok behatoldsé-
nak. Tobbnyire veszélytelenek,
ellatasuk:

A sebet mossuk le tiszta viz-
zel, a seb kornyék fert6tlenitésé-
re haszndljunk Betadin oldatot,
vagy pl. Egisept sprae-t. A Kiter-
jedéstdl fliggben sebtapaszt, ste-
ril gézlapot helyezziink ra.

Szurt, vagott sebek ese-
tén hasonléan jarunk el, de
ilyenkor menjiink el sebészeti
szakrendelésre, hogy definitiv
sebelldtds torténjen és esetleg
megkapjuk az emlékezteto teta-
nus oltast is.

Esések: Egyik leggyakoribb
baleset a 1étrdrdl leesés. Fontos,
hogy koriil tekint6en jarjunk el.
Amennyiben a sériilt néhdny
perc mulva magétdl, vagy se-
gitséggel feldll, lltessiik le egy
székre. Kérdezziik meg érez-e
fdjdalmat? Van-e valamilyen pa-
nasza? Ha nincs panasza, fekiid-
jon le, pihenjen 1-2 drat.

Abban az esetben, ha az ele-
sést kovetden fejfdjds, hdny-
inger, latdszavar, valamelyik

MIYAWAKI ERDO

végtaghan erds fajdalom jelent-
kezik, forduljunk szakrende-
1éshez. Fontos az agyrdzkddas,
vagy torés kizéardsa.

Ha segitséggel sem tud fel-
kelni, koponydja, vagy gerin-
ce er6sen faj, ne mozgassuk!
Fejét tdmasszuk fel! Hivjunk
igyeletet, vagy mentdt. Kopo-
nyacsont, vagy csigolyatorés
gyanuja esetén, amig a segitség
megérkezik, maradjunk a sé-
rilt mellett.

Egési sériilések: Leggyakrab-
ban hulladékégetés, grillezés
soran kovetkeznek be. Azonnal
kezdjiik meg a sériilt teriilet hl-
tését hideg vizzel, ha ruha fedi,
ruhdn keresztiil! Gy6zddjiink

meg a sériilt terlilet nagysdga-
rol, steril gézlappal fedjiik be.
Tekintettel arra, hogy az égési
sériilésiik kiterjedéstdl és a seb
mélységétdl fiiggéen nehezen és
bérhegesedéssel gydgyulnak, or-
vosi elldtast igényelnek.

Dardzscsipés és méhcsipés:
Kellemetlen €s idonként veszé-
lyes tlineteket okoz. A dardzs a
fullankjat vissza tudja hdzni és
tobbszor is képes csipni. A méh
a fulldnkja a bérben marad, ben-
ne a méreganyaggal. Mindkét
esetben az aldbbi tlineteket €sz-
leljiik:

Normalis reakcio: a csipés he-
lyén fdjdalmas, viszketd csomo
alakul ki, koriilotte néhdny cm-

A KORNYEK KINCSEI

SZENT ANTAL SZOBOR

TABORHEGYI BARLANG

es bér reakcid, amely 1-2 nap
alatt elmulik.

Lokédlis nagyobb reakcid:10
cm-nél nagyobb datmérdjd duz-
zanat, borpir, csucspontjdt 48
6ra mulva éri el. 3-10 nap alatt
gyogyul.

Teend6: méh fullankjat elta-
volitjuk, folyé vizzel lemossuk a
csipés helyét, vizes ruhdval be-
borogatjuk, esetleg valamilyen
histamin készitményt /Cetirizin
tabl, Fenistil gél/ alkalmazunk.

Allergids reakcid: 5-10 per-
cen beliil stlyos tiinetek jelent
kéznek, testszerte borkilités,
sdpadtsdg, szem kornyékén, ar-
con ajkak koriil duzzanat, nyelv
megdagadds, nyelési nehezség,
fulladds, sipolé 16gzés. Ajulds /
vérnyomdsesés miatt/, eszmé-
letvesztés. Azonnal ment6t kell
hivni!

Akinél mdr tortént dardzs
vagy méhcsipés és hevesebb lo-
kalis reakcio /vagy sokk/ alakult
ki fontos az allergia kimutatd-
sa vérbdl/immunglobulin IgE
meghatdrozas/. Esetleges djabb
csipésnél még a reakcié gyor-
sabban zajlik. Fontos ebben az
esetben allergolégussal feliratni
adrenalin tartalmu injekciot /
Anapen vagy Epipen felndtt,
illetve junior/, ezt magunkndl
tartjuk és csipés esetén azonnal
a comb kiils6 oldaldn /ha siirgds
ruhan keresztiil!/ is be tudjuk
adni. Az ampulldt megtartjuk €s
ment6t hivunk!

Dr. Gonczél Veronika
féorvos

GOLGOTA SZOBORCSOPORT

TABORHEGYI PARK
HINTA-FA
KUTYAFUTTATO-PAD
KILATOPONT

17. MADARODU

JABLONKA PARK
EKKER KERESZT

SZT. DONAT
KAPOLNA

ILONKA UTCAI
JATSZOTER

GRETI OSVENY

GUCKLER
TANOSVENY

GUCKLER SZIKLA

GUCKLER KILATO

DOBERDO TANOSVENY
SZENT VER KAPOLNA
KISCELLI UJ JATSZOTER

MADARODU
PARKTORTENET

MESEQOSVENY
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A madaretet6 oduk kihelyezésérdl az el6z6
lapszdmokban madr tébbszor hirt adtunk.
Most néhdny sorunkban orommel emlitjiik,
hogy tobb jardkeld, sétdlé és autds is figye-
lemmel kisérte munkdnk ,gylimolcsét”, €s
mosolyogva jelzik, hogy lattdk a fakon fiiggd
maddrlakokat. Azdta jomagam is érzékeltem,
hogy az odvas fak hidnydban a cinegék bol-
dogan koltoztek be az Uj, ing6 ingatlanokba.

A XXIX. Angol szalon idén is Pancake-day
jegyében telt. Vdltozatos mozgasos, elméleti,
és digitdlis jatékkal fliszerezett élménypeda-
gdgiai délutanunk volt. A Bus Alex Pal (7. o.)
vezette gy0ztes csapatot Szabd Bertalan, Paar
Csongor és Farkas Lili (6. 0.), valamint Szil-
agyi Marcell (5. 0.) alkotta.

Tanuldink megtekintették A télgy cim ter-
mészetfilmet a GoBuda mozijdban, valamint
muzeumpedagégiai foglalkozdson a Nemzeti
Galéridban és a SzépmUvészeti Mizeumban
is jartunk. Utébbi helyszinen a Griffek és sdr-
kdnyok elnevezés(i program keretében meg-
alkothattuk sajdt, kiilonleges képzeletbeli
lényeinket.

Kaddr Zita Mdria 7. osztdlyos tanulunk a
kertileti matematikaversenyen 1. helyezést
ért el. Kérges Gaborné Gyongyi néni tanitva-
nya a mez6ényre 7 pontot vert rd. Mindkettd-
jliknek sz{vbdl gratuldlunk.

Marcius idusat az 5. osztdly iskolarddios
musoraval koszontottiik. Nagy izgalommal
késziiltlink az iskolanapunkra is, ahova a
jarvanyhelyzet miatt elhalasztott {innepi 0sz-
tdlytaldlkozokat immdr négy osztdly szdmdra
szerveztlik meg. Mindig 6rom és megtisztel-

ElsosOk beiratasa

a IL. Rdkéczi Ferenc Altalanos Iskoldba

Kedves Sziil6k! A 2023/2024-es tanévre
,V6gz0s” 6vodds gyermekeiket
e 4prilis 20-én, csiitortokon 8-19 oérdig
e dprilis 21-én, pénteken 8-19 oraig
tudjék beifratni iskoldnkba.
A beiratkozashoz sziikséges:
1. A gyermek nevére kidllitott személyi
azonosito.
2. A lakcimet igazolé hatdésagi igazol-
vany (lakcimkdrtya).
3. Nyilatkozat életvitelszert lakcimrdl.
4. Nyilatkozat a kozos sziildi feltigyelet
gyakorlasdrol.
Emellett kérjiik bemutatni
1. a gyermek sziiletési anyakonyvi kivo-
natat (vagy annak mdsolatdt)
2. a sz1iil6 lakcimkartydjat (ez az étkezé-
si kedvezményhez kell).
Tovébbi informdcidkat az iskola aldbbi
honlapjdn, dokumentumok/beiratkozds
almeniiben taldlhatnak. Szeretettel var-
jiik Ondket a beiratkozas mindkét napjan!
Nagy Arpdd igazgato
erdoaljaiskola.hu

tetés az 50 éve ballagott egykori erdéaljdsok
meghivasa és fogaddsa.

Késziillink a Lazdr Ervin Program el6a-
ddsaira is. Van, aki a Filharmoniai Tarsasag
el6addsat latogatjadk meg a Tancolni mindenki
tud! - Hallgasd meg, €ld dt, tancolt el! cim(
produkcié alkalmdval, mdsok az uj Néprajzi
Muzeum épiiletével és gylijteményével is-
merkedhet meg.

A 2. és 3. évfolyamos tanuldink az
Eszak-Kispesti Szennyviztisztité Telepen az
Okoldgiai szemlélet gyakorlati oldaldval is-
merkedhettek meg.

Az 1. és 2. osztdly a Kolibri Szinhdz Jdtsz
szunk Hdry Jdnost! elnevezési foglalkozdsan
fog a kozeljovében részt venni.

7

G L

Obudai Danubia Zenekar zenészei ismét
elldtogatnak iskoldnkba. Ez alkalommal a réz-
fuvésokat fogjak megismerni didkjaink. Sokat
mondd cimet adtak programjuknak, vérhatd-
an mindenki élvezi majd marcius utolsé nap-
jan, a Rézfdn fiityiildk mUsorat.

A fels6sok koziil az angliai tanulmdnyuton
a legérdekléddbbek vesznek majd részt dpri-
lis végén.

A Fold napja alkalmdbdl 10 dllomdsos
akaddlyversenyt tartunk projektnap kereté-
ben.

Tavasz végén a felujitott Operahdzat jér-
jak korbe az als6sok. A balerindk 61t6z6ibe is
beléphetnek a Tiitii program keretében.

K.E.

Mdrcius 7-én délelétt az otodikes didkjaink Basa Istvdn tandr ur szervezésében, tanulmdnyi
kirdndulds keretében megldtogattdk az Aquincumi Muzeumot. A tananyaghoz kapcsolédo
kidllitdson tanuldink életkoruknak megfeleld, ismerteté magyardzat kiséretében megtekint-
hették a Pannodnidban él6 egykori emberek mindennapjairdl tantskodo tdrgyi emlékeket.

Izgalommal késziiliink a Rdkdczi napi misorra, melyet iskoldnk hatodikos osztdlya ad
elé Szdndné Misuth Zsuzsanna, Kdntor Ilona, Lukdcsné Farkas Gabriella szervezésében.
Kozremikodik az énekkar, karvezetdje: Nagy Csaba tandr ur. Minden osztdly részt vesz
az intézmény feldiszitésében, az dregdidkok fogaddsdra. A képen a 3.b osztdly ldthato, a

szeretettel készitett diszekkel.
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Igazabol NONAP volt az Ohegyen!

Madrcius 5-én vasarnap egy
igazdn eseménydus, porgos, €s
egyben élményekkel gazdag na-
pot tudhatunk magunk mogott a
Nonapi Workshop megrendezé-
sével.

Nagy oromiinkre, szép szam-
mal érkeztek kisérdjiikkel a hol-
gyek, szinte minden korosztalyt
képviselve.

A programokat prébaltuk ugy
Osszedllitani, hogy mindenki
megtaldlja a szdmdra érdekes
el6addsokat, melyeken nemcsak
mint hallgatésdg, hanem aktiv
kozremUikodoként  tudott rész
venni.

Ez a nap igazén a NOKrél
szOlt, csupa olyan téma meriilt
fel, ami a mindennapjaink része,
amivel naponta szembesuliink,
ami egyszer(en része az életlink-
nek.

Képzett eladdink szakmai tu-
dasukkal, lelkesesésiikkel, szin-
vonalas prezentdciéjukkal egy
viddm és kotetlen beszélgetésbe
vontdk be a kedves vendégein-
ket.

Sokat viccelédtink, a szline-
tekben is Kkotetlenil folytak az
eszmecserék. Hogy mirdl is szolt
ez a nap pontosan?

Néhany gondolat, hogy a ko-
vetkezé  0Osszejovetelinkon — a

tisztelt olvasénk is kedvet kapjon
a koz0sséglinkhoz valé csatlako-
zdshoz.

A stilustandcsadds sordn meg-
ismerkedhettlink az oltozkodés
harméniarendszerével és szin-
kenddk segitségével megtudhat-
tuk, hogy melyik évszaktipushoz
tartozunk, kozben fodrdsz és
sminkes hasznos tandcsaival is
gazdagodhattunk.

Onbizalom programunk ke-
retében bepillantottunk a média
vildgdba, hogy miként prdbdlja
beszippantani, befolydsolni és
egy nem valos vildgot mutatni az
éppen adott célkdzonségének.

Kommunikdcids szakértd
segitett eligazodni a protokoll,
illem és a viselkedéskultdra bo-
nyolult vildgdban.

Kényvet a kézbe cim( fel-
olvasd programunkat is tatott
szdjjal hallgatta a kozonség ap-
raja-nagyja. A misszié kiildetése,
az olvasas megszerettetése €s az
abban lelt 6rom volt, ami szerin-
tiink célt ért, és nagy sikert ara-
tott.

A mentdlhigiénia, mint a 1é-
lek egészségének védelme is
teret kapott a palettdn, hiszen
a mai rohand vildgban egyre
nagyobb sziikséglink van és
szomjazunk az egészséges €let

kialakitdasara, fenntartdasara.
Gondolva a mindennapokban
felmeriil6 konfliktusokra, varat-
lan és veszélyes helyzetekre,
testiink és lelkiink védelmére,
egy bemutatéval egybekotott
onvédelmi gyorstalpaldon saja-
titottunk el egy-két hasznos €s
praktikus fogdst.

A legkisebbeket, a fiatalabb
korosztalyt zenepedagdgus koz-
remiikddésével, olbeli jatékokkal
vontuk be a korforgasba.

Akikt6l nem all tdvol a moz-
gds fontossdga és orome, azok
gyogytorndsz €s zumba oktato
vezénylésével szdrakoztaté €s

konnyed 1épésekkel tarkitott
oran vehettek részt, formalhattak
alakjukat.

A gybgymasszOr €s mozgas-
terapeuta ,rendel6jében” is egy-
mas kezébe adtdk a kilincset a
felfrissiilésre €s a gyoégyulds ut-
jdra 1épni kivané vendégeink. A
kezelések utan, mintha minden-
ki minimum husz évet fiatalodva
Iépett volna ki a ,vardszkucks”
ajtajan. Jo volt ezt latni.

AKi kivancsi volt, hogy az al-
lergidt miként kiilonbdztetheti
meg a virusos, bakteridlis meg-
betegedésektdl, erre is lehetésé-
ge volt a doktornével konzultélva
kérdéseire valaszt kapni.

A Kklubhéz kertjében mindvé-
gig egy fiatal fidcsapat latvany
pizzasiité miihelye gondoskodott
a finom betevdkrdl, a biifében pe-
dig idité és finom kdvé varta a
szomjazokat.

Egy fergeteges dobshow-al
zartuk ezt a szép napot, melyen
a novendékek is megcsillantot-
tdk képességeiket.

Hélds koszonet minden ked-
ves el6adonak €s résztvevinek a
koz0sen eltoltott idGért, €s azért a
rengeteg higiéniai termékcsoma-
gért, melyet adomdny formadjd-
ban eljuttatunk kertileti J6 Pdsz-
tor Anyaotthon részére!

Hermann Roberta
rajz: Indra Fldvia

A Bujutsu Kai Kenshin Ryu énvédelmi tanfolyamot hirdet az Ohegy klubhdzban.
Erdeklddni: pasztorabris@gmail.com

Mi is az az onvédelem

Az emberiség az idék kez-
dete dta foglalkozik a harccal.
Evszdzadok sordn folyamatosan
fejlodtek és tokéletesedtek a
legk{ilonb6z6bb harci technikdk.
Iskoldk jottek létre, melyekben
Mesterek orokitették at a tudadst,
generdciordl generdciéra. A har-
cot mivészi szintre emelték,
melyben a tanitds nem csak a
testre terjed ki, hanem a szelle-
miségre is. Ezzel parhuzamosan
a harc, mint sporttevékenység is
egyre elterjedtebb lett. Biztositott
kortilmények kozott, kiilonbozoé
pontrendszerek segitségével mé-
retetthetik meg magukat a klub-
bok és versenyzok. Hol helyez-
kedik el az onvédelem, ebben a
széles €s szines vildgban?

A legnagyobb kiilonbség az,
hogy mig a ringbe 6nként €s fel-
késziilten 1épiink be, az életben

1s

a legvaratlanabb pillanatokban
taldlhat meg minket a konflik-
tus. Nincs gong, mely jelzi a
harc kezdetét és végét. Nekiink
kell minél hamarabb észlelni,
felmérni és kezelni a helyzetet.
A kiizdelem csupan végsé meg-
oldds. Az 6nvédelem technikai és
elméleti tdrhdza szdmos eszkozt
biztosit nekiink, hogy kortdl és
nemtdl fliggetleniil meg tudjuk
védeni magunkat.

Az onvédelem meglepd mo-
don ©nmagunkban kezdddik.
Felismerem-e, hogy veszélyben
vagyok? Hogyan kezeljem ma-
gamban a félelemet €s a tulzott
adrenalint? Ilyen és ehhez ha-
sonl6 kérdésekre ad vdlaszt a
konfliktus keriil6, és konfliktus
kezel6 magatartds. Megtanit
az észlelésre, a lélekjelenlét
megdrzésére,  kommunikaci-

6ra és a kezelési mdédokra. A
laikus j6 szivvel gondolhatnd,
hogy minél tobb technikdt is-
meriink, anndl jobban meg tud-
juk védeni magunkat, azonban
ez nem teljesen igaz. Kevés,
de azt magabiztosan kezelhet6
technikdkra van szilikségilink.
Osztonés mozdulatokra melye-
ket gondolkozds nélkiil végre
tudunk hajtani. Az €letben egy
tettlegességig fajulé konfliktus
kis tulzassal, néhdny mdsod-
percig tart. Mikor ilyen rovid
idénk van, nem tudjuk meg-
villogtatni csodaszép mar-mar
inkdbb tanchoz hasonlité moz-
dulatainkat. Barmit gondolunk,
0sztonos, motorikus €s re-
flexszerli mozgaskulturdnk fog
bekapcsolni, ezért elsédleges
feladatunk ennek fejlesztése.
Pdsztor Abris

Dr. Brezovits Ldszlo

Ne sirj anyam!

Ne sirj anydm, ne sirj

Ki rdm dldoztad életed

A hdboru még messze tombol
Nem kell fiad féltened

Bdr sirhatsz okkal mégis
Hisz sok anydt mar ott a félsz
Kit félté gonddal dpolt
Gyermeke tdn odavész

Drdga kincsem, kis galambom
A mese vége ldm mi lett:
Dorgd, fényes tiizijdték
Ragadja el mindened

Hdzat gyujto hullocsillag
Fdkat taposo drids

Sziirke szdrnyu drén-szinyogok
Ldnctalpas vasparipdk

Kékld égen bombafelhd
Termd foldben aknazdr
Sakkjdték csak egyeseknek
A vér, szenvedés, a haldl
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»Egynek minden nehéz,
sokaknak
semmi sem lehetetlen”

Kozosségi Koltségvetés 2023

Lakossagi forum

Madrcius 7-én az Ohegy Klubhdzban iil-
tlink 0ssze beszélgetni, atgondolni egymas
javaslatait. A jelenléviket dr. Kiss Ldszl6
polgdrmester koszontdtte. Mint emlitette,
fontosnak tartja, hogy a helyi lakosok dont-
senek arrdl, hogy a lakohelyiikén milyen
fejlesztésekre forditsa a forrdsait az Onkor-
manyzat.

Ezt kovetben Avar Zoltan, a Vérosfejlesztd
munkatdrsa, a projekt egyik vezetéje ismer-
tette a Kozosségi Koltségvetéssel kapcsola-
tos legfontosabb tudnivaldékat, majd munka-
tdrsa, Fiilop Johanna kozrem(kodésével az
asztalokndl megkezdédott a javaslatok meg-
beszélése. Fontos fejlesztési javaslatok hang-

zottak el, amelyek tobbségét volt mdéd kozo-
sen is dtgondolni. Néhanyat megemlitve:

- Tdborhegyi park, megérzése €s védelme,
a zdportdrozo tisztitdsa, az eséviz hasznosité-
sa, gyalogtt kiépitése, kdzosségi kert kialaki-
tdsa, padok kihelyezésével.

- Csikszereda parkban gyalogjarda kiépité-
se a Hidegkuti Nandor utca Farkastorki uti cso-
mdpontjatél a bevasarlékozpont fobejdrataig.

- Perényi Ut és Perényi lejté csomépont-
jaban gyalogatkeld szakszer( megvaldsitasa,
vagy gyalogjarda épitése balesetek meg-
elézésére.

- 260-as autébusz Citronella utcai végéllo-
masdndl utasvaro telepitése.

- Testvérhegyi tit Bécsi uti csatlakozdsdnal
jobbra kanyarodé sav kiépitése, a gépjarm-
vek torldddsa miatt kialakul6 balesetek meg-
elézésére.

- Veszélyes hulladékok begytijtése.

A Noénapi Workshop rendezvényére érkez6 vendégeink szdmtalan
higiéniai terméket hoztak, és helyeztek el Egyesliletiink adomdny-
gyijtd ldddiba, melyeket mdrcius 8-dn, a nénapon adtuk dt a Jo
Pdsztor Anyaotthon vezetdjének, Pdlfai Zsdfidnak, aki az édes-
anydk nevében kdszonetét fejezte ki a tisztelt adomdnyozdinknak.

o O &
dlys By ~algays
N

Szamos mas, forgalomtechnikai kérdés is
felvet6dott, mely nagyobb korzetet érint, ko-
moly tervezési el6késziiletekkel jdr, vagy ép-
pen szakhatésdgi hozzdjaruldsok idGigényes
beszerzését teszi sziikségessé. Elhangzottak
olyan javaslatok is, melyekrél megtudtuk,
hogy megolddsa nem a helyi 6nkormanyzat,
hanem a Févaros hatdskorébe tartozik. Min-
dent 6sszevetve nagyon sok kornyezetvédel-
met, fenntarthatésagot, helyi zoldfeliileteket
érintd javaslatokat is volt lehetdség atbeszél-
ni az Ohegy Klubhdzban.

A javaslatokat dprilis hénapban az Onkor-
manyzat szakmai stabja feldolgozza és rend-
szerezi, melyek koziil a megvaldsithatésagi
szempontoknak leginkdbb megfelel§ elkép-
zelések szavazodlapokra keriilnek, A szava-
z0lapra felkertilt javaslatok megvaldsitasardl
madjusban a lakossdg szavazata dont.

F L

Kérjiik, tamogasson
addja 1%-val
eszja.nav.gov.hu,
vagy papiralapon.

Kedvezményezett neve:
Obuda-Hegyvidékiek
Egyesiilete

Addszama:
18088476-1-41

Koszonjiik tdmogatdsat!

Krist Eva

Nyuszivers

NyusZzi fiile hossz,
a farka meg kurta,
kurta farku nyuszi
gyere, ne légy lusta!

Hervadnak a ldnyok,
ha te nem vagy talpon,
lesz neked nemulass,
nem lesz neked pardon!

Livia idén az elsé ujsziilitt
Obuddn, aki az Ujév napjdn
elséként ldtta meg a napvild-
got. Gratuldlunk édesanyjdnak
Ort Noéminak, és édesapjdnak
Kanizslai Lacinak. Noémi Egye-
stiletiink szorgos tagja, mdr
kisgyermek kora ota Tdborhe-

ONEGY-HIREK

ALLANDO PROGRAMOK

gyen él. De ki ne ismerné Livia
nagymamdjdt, Szalkai Hédit a

HAVILAP (MKM 226.674/1998)
Kiadja: Obuda-Hegyvidékiek Egyesiilete,
1037 Bp., Toronya u. 33. Tel.: 30-230 6994

E-mail: egyesulet@ohegy.hu, www.
ohegy.hu
Felelés kiado: Felcsuti Laszl6 elnok.
Szerkeszt6: Mikes Kriszta, Dienes Andrea.
Hirdetésfelvétel:

Ohegy Egyesiilet. Telefon: 70-325 3416
El6készités: Petit Typo Bt.
Nyomas: Coradix Kft.
Megjelenik: 3000 példanyban

a Ohegy Klubhdzban, 1037 Bp., Toronya utca 33.

neves Szalkai Kertészetbdl, vagy

Alakformdlé torna (K. Tiinde, 20-549 7933) h.. 18:00-19:00 @ nagypapdjdt, Ort Jdnost, aki
N&i joga (T. Szilvi) h. 18:30-20:00  a Hegyvidék szdmtalan Kertjét
gl}efgy Kérus probdja . k. }g?g;g?g épitette, miivelte. A Szalkai Ker-
érfi torna ., CS. :15-20: ;5 ISy f . 5
Rablérémi Kértyaklub sz. 1400-1g.00  [észet rozsdinak ldtvanya még
Bridzs klub sz. 17:3021:30  Ma is gazdagia kergeinket, de
Darts Klub sz. 21:00-23:00 ami még szebb, ma mdr Livia
Gerinctréning (K. Tiinde, 20-549 7933) cs. 18:30-20:00  gazdagitia csalddjdnak lelkét,
Kerekité Mondékdzo p. 10:00-11:30 drémét. Boldogsdgot kivdnunk
Kerekitd Mano Torna p. 10:30-12:00

Bejdrat gyakran a Klubhdz udvarabdl.

mindannyiuknak!
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HEGYVIDEKIEK
INGATLANIRODAJA

Epitési telkek, csalddi hazak, 4j épitést
és haszndlt lakdsok értékesitése és bérbeadédsa

OBUDALUX
INGATLANIRODA

1037 Budapest, Erdéalja ut 46.
Kollégdink foldrajzi teriiletre specializaltak munkdjukat:

TESTVERHEGY
TABORHEGY v
REMETEHEGY

MATYASHEGY
ARANYHEGY

UROMHEGY

150 aktudlis ingatlant keresd tigytél, 300 eladé vagy kiadé ingatlan ajénlat
E-mail: obudalux@oi.hu | info@szalaipeter.hu

Szalai Péter

ingatlankozvetité

Forster Judit

irodavezeté-épitész

HIVJON BIZALOMMAL)!

06 30 696 6969 | 06 30 952 0015

\_ www.obudalux.hu | www.aranyhegyi.hu )

~

INYENC ‘%’KE RT

SdSONTIOLE
ETTEREM ES KAVEHAZ
[ZLETES EBEDEK, VACSORAK.
ZENES VACSORAESTEK PROGRAMJAIT
KERESD A FACEBOOK OLDALUNKON.

Inyenckert étterem - 1037 Bp. Vorosvari Gt 131.
Tel.: 487 3090, +30 476 1316 I’i Inyenc Kert

EGYENI KEPZES KUTYAKNAK

OBUDA HEGYVIDEKEN!
Szeretnéd, ha a kedvenced rad figyelne?
Nincs, ki etesse vagy sétaltassa a kutyadat?
Vagy szeretnél kutya-gazdi paroshoz igazoda,
rugalmas, kutyakeépz6 oktatast?

Fordulj hozzam bizalommal.

HAZHOZ MEGYEK!

Siegler Mark, tapasztalattal rendelkezd kutyakiképzo
msiegler82@mail.com; +36 20-774 2771

Antik butorok szakszeru javitasat,
korh( restauralasat
vallaljuk.

Telefon: 388-2464

 BUTORKLINIKA A HEGYEN )

\_ Mobil: 06 20 260 301 2)

CSOPOG, FOLYIK, ELDUGULT?
KARESZ MEGOLDJA!

Hegyvideki szerel6 vallalja

- lakasok vizesblokkjanak
teljes felujitasat,

- csapok, szifonok javitasat,””,

« szaniterek cseréjét,

» dugulaselharitast.
kedvezmeényes arakkal
+36 20-981 6703

FOTOS-VIDEOGS VALLAL:

« Egyéni, paros, csaladi, kismama, UjszUilottfotdzas,

« Sziilinap, csaladi rendezvény fotozasa/videdzasa

« Szezondlis szabadtéri vagy studio fotdzas
(karacsonyi, farsangi, husvéti...)

* BolcsGdések, Gvodasok €s iskoldsok
fotdzdsa/videdzdsa

* Céges rendezvények és izleti portré

* Termékfotdzas

* Eskiivéi fotozds/videdzas

www.akosvadaszphoto-video.com

VADASZ AKOS

~\
oy G
PHOT O& VIDEO

o

KORREPETALAS,
FELZARKOZTATAS

Altalanos iskolai tantargyakbdl,
olvasas, iras, matematika
tanitdsa, ujratanitasa.

Tanuldsi nehézségek oldasa.

Jelentkezés a +36 20 207 9948 -as telefonszamon




