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Zoldutas kepeslap
Bulgariabol

A Kozép- és Kelet-eurdpai Zoldutak (CEG) mo-
dellprogram magyar delegaltjaként keltem utra
egy zimankos marciusi éjjelen, hogy tizennyolc
oranyi vonatozas utan 14-én megérkezzek a
napfényes Bulgariaba. A zoldutkoordinatorok

talalkozojat egy Varson és Sopronon at épp ak-

kor Szdfiaba érkezo konferenciasorozat utolsd
allomasa koré szerveztilk, célunk tehat kettds
volt: talalkozni, megbeszélni kozos ligyeinket,
valamint részt venni a ,Vasfiiggony Taradt"
zarokonferencian.

A maérciusi nap persze még a kies
Széfidban sem hevitette sokkal fagy-
pont f6lé a leveg6t, annal melegebb
volt a fogadtatas bolgar vendégla-
toink részérél. Ljuba, Radoszt és
Mitko mindnyajunk elé kijottek az
érkezéskor. David Pragabol, Jano
Pozsonybdl, Krzysztof Krakkobol ér-
kezett repiilével, Andrea pedig Csik-
szeredarol vonatozott at a ,szom-
szédba”. Reggelre hiaba vartunk to-
vabbi harom kollégat a mlihely kez-
detére: Daniel Pragaban, Juraj
Briinnben, Dusko Ujvidéken szallt
fol ugyanarra a vonatra, amely mo-
torhiba miatt lekéste a belgradi csat-
lakozast. A nap ezzel egyitt kelle-
mesen és hasznosan telt. Beszamol-
tunk egymasnak a bolgar, roman,
magyar, szlovak és lengyel zoldutfej-
lesztések allasardl, egyeztettilk a
CEG idén elkésziild honlapjanak

szerkezetét, és sokat beszélgettiink
a kozos forrasszerzés lehetdségeirdl.
Este egy valyogfalas, gerendaszerke-
zetes, tobbszaz éves épiiletben md-
kod6 vendéglét latogattunk meg,
ahol végre csatlakoztak hozzank
cseh és szerb munkatérsaink is.

Masnap kozpontban [év4 szalla-
sunkrol mintegy masfél ora alatt ér-
tink ki tomegkozlekedéssel a vas-
fliggonyds rendezvényhelyszinre, a
kiilvarosi Holiday Inn konferencia-
szalloba. A jeges Barents-tengertdl a
Fekete-tengerig nyilé Vasfliggbny
Taradt otlete Michael Cramer z6ld-
parti EP-képviseld fejébdl pattant ki
jo par évvel ezeldtt, s ezt mostanra
az Eurdpai Bizottsagtdl a Természet-
védelmi Vilagszovetségen (IUCN) &t
az Eurdpai Kerékparosok Szovetsé-
géig (ECF) mindenki felkarolta. Az
EB pénzzel és szervezéssel, az IUCN

a European Green Belt (Eurdpai
Z6ld Sév) programmal, az ECF az
EuroVelo halézat kiterjesztésével ja-
rul hozzé az elgondolas sikeréhez,
de nemzetkdzi halézatuknal fogva a
zoldutak is nagy szerepet jatszhat-
nak az egyes szakaszok megvaldsi-
tasaban.

Ezt a hatdrozott jelenlétet mutatja az
is, hogy ezen a - foként az egykori
hatarzar délkelet-eurdpai szakaszara
koncentrdld - konferencian négy
zoldutas eléadas is elhangzott. Car-
men Aycart Luengo a ,Via Verde de
la Sierra” kapcsan a spanyol
zoldutak fenntarthatd turizmusban
jatszott szerepének szép példajat
mutatta be, a mi csapatunkbdl pedig
Juraj Flamik a cseh és szlovak
,Cyclists Welcome” mindsitérend-
szerrél, Radoszt Marinova a bolgar
,Dunai Zoldutas Nap” kulinaris és

kulturdlis kinalatarél, mig DusSko
Medic a szerb-horvat hataron ativelé
,Pannon Békeut" példaadd egyiitt-
mUikodésérél beszélt. A kapcsolat-
épitésre is kivaléan alkalmas kavé-

.



sziinetekben megerdsitettem a hazai
z0ld0t program kapcsolatat az oszt-
rak Neusiedler See - Seewinkel
Nemzeti Park egyik vezet6jeként és
a Green Belt utazd nagykoveteként
is szdmon tartott Alois Langgal, va-
lamint folvettem a kapcsolatot az

El tudjuk-e képzelni, hogy egy(ittm(-
kodiink valakivel és kdzben verseny-
zlink is vele? Els6 nekifutasra nehe-
zen. Pedig a sportban elég sokszor
talalkozhatunk ilyen helyzettel. Pél-
daul egy olimpiai csapat tagjai kozo-
sen érhetnek el eredményeket, de
egyéni teljesitményeiket is értékelik.
Ok csapatként egyittmikodnek a
kozos eredményért, de egyénileg
mindenki versenyben van a csapat-
tarsaval is.

A gazdasagi életben is lehetséges az
egylttmikodve versenyzés. A lehet-

IUCN  délkelet-eurdpai
diviziéjanak belgradi koz-
pontjaban dolgozé Green
Belt koordinatorral, Lee
Dudleyval.

Utolsd nap a délelétti
CEG miuhely utdn sokat
csatangoltunk Széfia ut-
cain. Megtudtam, hogy a
bolgér févaros utcaszerke-
zetét tobbek kozt francia
épitészek tervezték, és
tényleg Ugy is néz ki, mint
egy igen koszos kis Pa-
fizs, tele katylkkal, biidds
autokkal és hajléktalan
kutyakkal. Azt is megtud-
tam, hogy ha Széfidban
meg akarsz kbszonni valamit, ne
mondd, hogy ,blagodarja”, mert ilyet
csak l0zerek mondanak — aki nem
nyelt karét, azt mondja: ,merszi".
Hazafelé a vonaton egylitt utaztam
Duskéval, Jurajjal és Daniellel. Sze-
rencsére ez(ttal nem késték le a belg-

séges format klaszternek hivjak.
Alapja a kdlcsonds tisztelet és biza-
lom, hogy a kapcsolat hossz( tavon
mUkodéképes legyen. Az Eurdpai
Unioban ezen egyittm(ikodési for-
mat kiemelt tdmogatés segiti, mivel

radi csatlakozast, sét annyi idénk volt
atszallasig, hogy még egy hajnali 5
Orai kavéra is béven futotta. Legna-
gyobb meglepetésemre Belgradban a
pélyaudvari resti hatalmas betlikkel
hirdeti, hogy van wifi, el is kildtem
sebtében néhany fontos e-mailt, ami
el6z6 este elmaradt. Belgradban koz-
ben tavasz is lett, ami nem volt nagy-

mar gyakorlatban is bizonyitotta,
hogy jelentds tobblet profithoz jut-
tatja a szereplket az egyénileg elér-
het6hoz képest. A klaszterben a ko-
z0s célok, kozos elérésén faradoznak
a résztvevok. Ezzel kihasznalva a
halézat adta plusz lehetdségeket a
kdzosség és az egyén szamara. A ko-
operacio, a nyitottsag, és az elkote-
lezettség mikodteti a klaszterhez
csatlakozott gazdasagi szerepldket.

Tisztelt Olvasok! A Pilisi Térség Foglalkoztatasaért Kézhasznu Egyesilet (PIFKE)
idén is jogosult az SZJA 1%-nak fogadasara. Kériink minden adézé allampolgart,
hogy személyi jovedelemadéja 1%-nak felajanlasaval segitse térségink

gazdasagi- és foglalkoztatasi

munkankat.
Név: PIFKE. Adészam: 18714612-1-13
Kdszonjik segitségiiket. Tisztelettel: Pribék Laszldé PIFKE elndk

helyzetének fejlesztése érdekében térténd

betlikkel kiirva sehova, de az ember
mar kora reggel a borén érezte. Ez
egészen hazaig kitartott, igy aztan
mindenkinek azt mondtam, hogy én
hoztam a tavaszt Széfiabdl, de ez
azért erds cslsztatas.

Sepsei Gergely
www.zoldutak.hu

Az Eurépai Bizottsag Vallalkozasi
Féigazgatosag vallalkozasi klaszter
definiciéja: ,A klaszter olyan egy-
mastal kolcsonosen fiiggo vallalatok
és kapcsolddd intézmények cso-
portja, amelyek egyiittmiikodok és
versenyzok; foldrajzilag egy vagy
tobb régioban koncentralddnak;
meghatarozott teriiletre/agazatra
koncentralnak, kdzos technoldgiak
és képességek kotik Oket dssze; tu-
domanyos alapliak vagy hagyoma-
nyosak; még intézményesiilés el6tt
allok vagy mar intézményesiiltek.”
Kivanom, hogy minél tébben megta-
pasztalhassuk az egyiittm(ikodésben
rejlé tobblet energidkat, sajat ma-
gunk és kozosséglink javara.

Pribék Laszlo PIFKE elnGk
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Panorama Optika

Pilisvdrdsvar, F6 dt 70. (OTP mellett), telefon: 06-26/332-204
Budakeszi, F6 Gt 43-45. Az Atrium Uzlethaz I. emeletén, telefon: 06-23/457-237
Nyitvatartas: H-P.: 9-17h, Szo.: 9-12h

Vallaljuk epitési projektek teljes korli megvaldsitasat az otlet
kidolgozasatdl a hasznalatbavételi engedély megszerzéséig.

észségpénztar-kartya elfogadohely.
Ticko: M N

Midlingné Midling Tamas s L Az sllatorvos hazhoz megy!
szal,m A"',k° IS Sy Aprilisi akcié:
Hasvét lés \_/izsgézta!tés kutya kozm etika ingyen kiszallas!
virsg-ajandék BRF-T| (o2 ablak- és eres diagnosztika Dr. Lakatos Tibor
f - e . . illat
Pilisca:titlaaiglzrzéSE — ;Ig;;sagea’zz(;;;);su.sggll Hivjon bizalommal! @ telefon: +36-20/494-7202
Nyitva: , &  06- 2 all vet.
ML \iobil: 06-20/592-2161 Miihely: 06-26/374-564 Telefon: 06-20/475-7246 ir katostibor@gmail com

Dinamizmus, Fejlodés, Szolidaritas

= wigre megepitjik az aj 10-e5 utat
wégre elkeriilherd legyen Budakeszi

« wigre korszerdsiyjik a Budapestre vezetd utakat

végre a thmegkoziekedést a lakossagl igényekhez

igazitjuk
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Dontes elott...

»2010 aprilisaban az emberek eldonthetik: a felelés kormanyzast vagy a megalapozatlan igéreteket
tamogatjak. Az elmult években - ha hibakkal terhelten is — megteremtettiik a nyugodt épitkezés
alapjat, ennek folytatasahoz csak annyit kell tenni, hogy a valasztopolgar egyéniben az MSZP
egyeéni jeloltjére és a listan is a szocialistakra szavaz.” - Sass Szabolccsal, az MSZP orszaggylilési

képviseldjeloltjével beszélgettem.

On nem is itt, ebben a valaszt6ke-
riletben lakik, hanem Szentendrén.
Sok birdlatot kapott emiatt?

Igen. A biralatokat elsésorban ellen-
feleimtdl kaptam. Koziiliik a Jobbik
jeldltje egyaltalan nem lakik a va-
lasztokerlletben. Gulyas Dénes -
pedig mar négy éve képviseld — még
mindig csak ismerkedik a valaszto-
kerlletével. Azt is megjegyzem,hogy
az el6zd két egyéni képviseld -
Frajna Imre és Nikolits Istvan — bu-
dapestiek voltak, tehat nem példat-
lan az esetem, s6t. Ennek a helyzet-
nek kétségteleniil vannak hatranyai,
de nagy eldnye, hogy egyik telepi-
lést sem fogom kiemelni a tobbi ro-
véséara.

Ugyanakkor nem kellene azt a lat-
szatot kelteniok, mintha egy masik
galaxisbdl  érkeztem volna. A
Societas — az MSZP Ifjlisagi Tagoza-
ta - vezet6jeként szamos helyi tele-
plilés problémajat ismerem. Tobb
szervezetiink is volt itt. A fejleszté-
sek kapcsan, amelyek érdekében
megyei kozgyllési képvisel6ként
dologoztam, megismerhettem a he-

lyi vezet6k mellett az itt €6 embere-
ket is, hiszen a fejlesztések mindig
az embeekrdl szdlnak.

Societas és fejlesztések... Nemrég
lattam egy szdrlapot, amelyen - fi-
noman fogalmazva — nem éppen
kedvezd szinben tiintetik fel.
Igaztalan, ezért szanalmas és (gy-
mond sportszer(tlen volt, hogy egy
véad ala helyezett személlyel — akit
egyébként megillet az artatlanséag
vélelme - tettek egy szdrdlapra.
Zuschlag Janos joval azel6tt lemon-
dott a Fib elndki posztrdl, hogy én
Pest megyei elndk lettem. Nem hi-
szem, hogy példaul egy cég dolgo-
Z6it feleldssé kellene tenni azért,
mert az (igyvezetd elézetesbe keriilt.
Bizonyos fejlesztéseket korlatolt em-
berek ellenéllasa miatt valéban nem
lehetett befejezni. llyen példaul a
10-es ut, amelynek engedélyét, ami-
kor az utat megépithették volna, a
Fideszhez kothetd maganszemélyek
megtamadtak, ezért nem valésulha-
tott meg a terv.

En azt tudom vallalni, hogy minden
lehetséges 1épést megteszek az (t

megépitéséért. Ha kell, 4 torvény-
modositast, civil akcidkat szerve-
zlink ezért,

Milyen elképzelései vannak a parla-
menti munkardl?

Eddig elsdsorban fiatalokkal foglal-
koztam. Azt hiszem, én vagyok a leg-
fiatalabb jeldlt, igy ennek a rétegnek
a képviseletét fogom felvallalni. Az el-
malt évben szamtalan alkalommal
szerveztem programokat az iddsek
szémara, igy megimerhettem az 6
problémaikat is. Stabil, folyamatos
nyugdijellatast szeretnénk. Az orszag-
gy(iléshen, a torvényhozoi munkaban
a szubszidiaritas elve alapjan az tigy-
intézést helyben kell megoldani.

Az 6nkormanyzatoknak, a kis- és ko-
zépvallalkozoknak, akik hala isten-
nek, szép szamban vannak jelen a
vélasztokertiletben, kiszamithaté jogi
kdrmyezetet és korrekt ellendrzést sze-
retnék biztositani. Fontosnak tartom
a taji és természeti értékek védelmét.
Mivel napi munkakapcsolatban va-
gyok a jelenlegi kdrnyezetvédelmi mi-
niszterrel, tenni is tudok azért, hogy
ezeket az értékeket meg is drizzlik.

A 10. szamu valasztokeriletben sok
helyi probléma van. Hogyan viszo-
nyul ezekhez, megoldasukban hogy
tud résztvenni?

Azt tapasztalom, hogy valasztokerii-
letiink meglehet6sen Osszetett. Az
odafigyelés, a jo sz0 és a rugalmas-
sag szamomra a kulcs, amely a
megoldasok ajtajat nyitja. Természe-
tesen az dnkorményzatok autondmi-
ajat messzemendkig szeretném tisz-
teletben tartani. Nem szerencsés, ha
a partpolitika mindenre ranyomja a
bélyegét.

Ugyanakkor mindenképpen szeret-
ném megerdsiteni az Osszefogast.
Tisztaban vagyok a hagyomanydrzés
fontossagaval. Magam is félig svab
csaladbdl szarmazom, ezért is szan-
dékozom a nemzetiségek — elsdsor-
ban a német nemzetiség — hagyoma-
nyainak apoldsat, tovabbvitelét eld-
segiteni, akar kiils forrasok bevona-
saval is.

K6széndm a beszélgetést, sok sikert
kivanok!

Aki demokrata, szavazzon az MSZP-re! Aki nem megy el szavazni, az a FIDESZ-re szavaz!

24 aras tivtabugyeiet
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Piliscsaba kézpontjaban, kertes
hazban, jol felszerelt garzonlakas
kiadé! Erdeklédni: 06-26/375-327

8 szelepes (C20NE) Calibra bontasbol
alkatrészek eladok!
Erdeklédni: 06-20/446-2055

Uzlethelyiség eladé vagy kiadé!
Piliscsaba, Egyetem u. 3. 16m2,
gézfités, hideg-meleg viz, biztonsagi
racs, riaszté

Erdeklédni: 06-20/986-5956

Fels6fokdi német nyelwvizsgaval rendel-
kez6, germanisztika-trténelem szakos
egyetemista német nyelvbdl korrepeta-
last és nyelvvizsgara felkészitést, torté-
nelembdl korrepetalast és érettségi
tétel kidolgozast vallal! Igény esetén
haznal is! Dijtétel: 800 Ft/ 45 perc.
Erdekiédni minden pénteken és
hétvégén a kovetkez6 szémon lehet:
06-30/972-29-00

Eladé Piliscsaba-Kiotildligeten 200
négyszogbles, rendezett telken 63 m2
alapteriilet(i, 3 szintes (szuterén,
tet6tér) csaladi haz. 2 szoba, nappali,
konyha, 2 wc, 2 fiird6, kertre néz6
nagy terasszal, kétféle f(itési moddal.
Iranyar: 29 Mft.

Telefon: 06-70/255-3386

Kiadd Piliscsaban az egyetemhez
kézel, a F6 uton: 2 szoba fiirdével,
k6zos konyhahasznalattal, kabel-
tévével, internetes csatlakozassal.
Telefon: 06-30/212-6056

Elado Balatonfenyvesen, az M7-es
lehajtéjahoz nagyon kozel, egy 1095
nm-es belteriileti telek, kozmii a
szomszéd telken. Kozért, vast-
allomas, étterem stb. a kozelben,
strand 800 méterre talalhato.
Iranyar: 5 Mft.

Telefon: 06/70/325-9490

Piliscsaban nyugdijas tanar hazaspar
(minden targybdl, orosz nyelvbdl is)
altalanos iskolas kort gyermekek
korrepetalasat, tehetséggondozasat
véllalja. Telefon: 06-26/375-167

Elveszett! Keressiik!

Két éves rotweiler-németjuhasz keverék,
barna-fekete foltos, kistermet(i kutyankat
keressiik! Rexi névre hallgat.

Aki latta, vagy tud réla valamit, hivjon:
06-26/373-346, 06-30/916-9832

Snnpler K riesiing

Piliscsaba-Klotildliget,
Egyetem u. 3.
Telefon: 06-30/386-5150
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». A bolcs oregek
csak mosolyogtak,

nem csodalkoztak,

az ételnek nevet adtak.
Rétes lett a neve

a finomsagnak, amit
siitnek attol kezdve
télen s nyarba...”

Uzletiink cime:

2510 Dorog, Maria u. 1. (Maria udvar)
Rétesvonal:

06-30/866-8859

Gyermekként nagy csodalattal néztem, ahogy a nagymamaim egy ki-
csinyke tésztacipdbdl hatalmas, az egész asztalt beterité vékony tész-
tat hiztak. Azt mondtak (gy jo egy rétestészta, ha alatta az (jsagok
apro bet(it is el tudom olvasni.
Manapséag kevesen vallalkoz-
nak ilyen idét rabld tevékeny-
ségre, pedig higgyék el teljesen
mas izvilagba csdppen az, aki
megkostolja az igazi hazi ré-
test. J
A rétest szinte mindenki szereti. Talan azért mert a téltelékekben vég-
telen lehet6ségek rejlenek. Mindennel megtélthetd, ezaltal az izek ki-
valdan keverhetdek. Vannak,
akik a hagyomanyos iz&Imé-
nyekre eskiisznek, az alma,
a meggy, a tr6, a kaposzta
vagy a mak megszokott és be-
valt izeit keresik, de vannak akik
szivesen kalandoznak a kevert
izek vildgaba. Nekik példaul a
barackos-tlrdst, ananaszos-tirdst vagy a szilvas-makost ajanljuk.
Id6utazasra hivjuk Ont Dorogra, -
a Maria udvarban megnyilt (iz-
letlinkbe, ahol hagyomanyos
modon, kézzel hiizott hazi réte-
seket kinalunk.

A cukorbetegeknek sem kell le-
mondani az igazi hazi rétesrdl,
hiszen megrendelésre nekik is szivesen készitiink ebbdl a hagyomanyo-
san magyar sliteménybdl.

@

Felnottképzés

Az FVM Kdzép-Magyarorszégi Agrér-Szakképzé Kézpont (FVM KASzK)
a kovetkezs képzéseket inditia 2010-ben Piliscsabéan, Budapesten és Vacott:
* Inszeminétor (sertés, szarvasmarha, 16 és kisallat szakiranyokkal) < Lovastora-vezets
* Mezdgazdasdgi gépkezels (ers- és munkagép, dnjaré betakaritogép, rakodégép)
* Motorfrész kezelé + Aranykalészos gazda « Méhész « Névényvéds- és méregraktér-kezels
* Virégkstd « Bolti hentes » 80 érés névényvédelmi tanfolyam (z&ldkényves) « Mezégazdaségi
vontatévezets « Erdészeti felkészitégép kezelsje « Erdészeti kozelitégép kezelsje

Regisztralt termeléknek a képzések az UMVP keretei kézétt, éllamilag tamogatott,
100%-os finanszirozésban is igénybe vehetsk!

Az Eurépai Unioban egyedulallé képzéseink még:
» Kutyakozmetikus ¢ Kutyamasszér « Hobbidllat-tenyészté és -forgalmazé « Kutyakiképzs
amelyekre szintén véarjuk a jelentkezéseket!

A képzésben résztvevék EUROPASS bizonyitvanyt igényelhetnek!

Jelentkezni Bank Csaba felnsttképzési tagozatvezetdnél lehet
a +36-30/458-3307 telefonszamon.
Tovébbi informécié: www.fvmkaszk.hu
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Kozérdeki informaciok

Szakorvosi Rendelointézet Pilisvorosvar ® Rendelési idok 2010. marcius 01-tol

Telefon, mellék  Rendelés Csiitortok Péntek

39 Sebészet dr. Varga Gyula 8.00-14.00 | 8.00-14.00 | 8.00-14.00 | 8.00-14.00 | 8.00-14.00

39 Sebészet dr. Székely Akos - 14.30-18.30 - - -

39 Ersebészet (beut.) dr. Darabos Gabor - - 15.00-20.00 - -

34, 40 Rontgen, ultrahang (beut.) dr. Huszér Daniella 8.00-14.00 | 8.00-14.00 | 8.00-19.00 | 8.00-14.00 | 8.00-14.00

330-343 Laboratérium (részben eldjegyzés lehetdsége) (beut.) 7.00-14.00 | 7.00-14.00 | 7.00-14.00 | 7.00-14.00 | 7.00-14.00

35 Belgyogyaszat - Kardioldgia (el6jegyzés, beut.) dr. Balogh Gyula 8.00-14.00 - - - valtozo

35 Belgyogyaszat — Kardioldgia (eljegyzés, beut.) dr. Monostory Eniké - - - 13.00-17.00 | valtozo

35 Belgyogyaszat - Kardioldgia (el6jegyzés, beut.) dr. Haberényi Pal - 7.00-13.00 | 7.00-14.00 - valtozo

35 EKG (beut.) - 13.00-15.00 - - 8.00-12.00

32 Reumatoldgia (eljegyzés, beut.) dr. Szakmari Maria - - - 8.00-14.00 -

32 Reumatolégia (el6jegyzés, beut.) dr. Lanyi Eva 14.30-19.30 - - - -

29 Reumatolégia (el6jegyzés, beut.) dr. Lanyi Eva - - 14.30-19.30 - -

32 Reumatoldgia (eldjegyzés, beut.) dr. Laczko Hajnalka - 8.30-13.30 - - -

32 Reumatolégia (beut.) dr. Mészaros Jolan - - 8.00-14.00 - 8.00-14.00

06-30/ 512-8408 | Reumatologia (eldjegyzés, beut.) (Solymar) dr. Szakmari Maria - 8.00-13.00 - - -

25 Szemészet dr. Szabo Szilvia 8.30-13.30 - - - -

25 Szemészet dr. Toth Margit - 14.00-18.00 - 15.00-19.00 -

elGjegyzés

25 Szemészet dr. Kélman Kinga - 8.00-12.30 | 8.00-12.30 | 8.00-12.30

25 Szemészet dr. Jakab Agnes - - - 8.00-12.30 -

06-30/ 512-8408 | Szemészet (Solymér) dr. Kalman Kinga - 14.00-18.00 - - -

12 Fiil-orr-gégészet dr. Bacsa Judit 9.00-12.00 - 14.00-18.30 | 8.30-13.00 | 8.30-12.30

12 Fiil-orr-gégészet dr. Gaal Andrea 14.00-18.00 - - - -

360-290 Fiil-orr-gégészet (Solymar) dr. Taller Gabriella 7.30-10.30 - - 12.30-14.30 -

15 Négyogyaszat dr. Mihalyi Istvan - 9.00-19.00 | 9.00-19.00 - 9.00-13.00
13.00-17.00
du.eljegyzés

15 Négyogyaszat dr. Bankati Emé 14.00-19.00 - - - -

32 Uroldgia dr. Riesz Péter - - 16.00-20.00 - -

15 Urologia dr. Rusz Andras - - - 16.00-20.00 -

12 Borgyogyaszat (el6jegyzés) dr. Bense Marta - - 8.30-12.30 - -

14 Ideggydgyaszat (beut.) dr. Marian Eva 8.00-14.00 | 10.00-14.00 | 13.00-19.00 - -

14 Ideggyogyaszat (beut.) dr. Hajnady Gyorgyi - - - 7.00-12.00 -

36 Pszicholdgia Gecse Andrea 8.30-20.00 - - - 8.30-13.00

38 Pszichiatria (eljegyzés) dr. Ternovan Szilvia 7.30-13.30 - - - -

38 Pszichiatria (el6jegyzés) dr. Munkacsi Krisztina - 8.00-18.00 - - -

35 Felnétt pulmon. (beut.) - allergologia dr. Papai Zsolt 15.30-19.30 - 15.30-19.30 - -

12 Gyermek pulmon. - allergolégia (elGjegyzés, beut.)  |dr. Gacs Eva - 15.00-19.00 - - -

29 Gyermek pulmon. - allergoldgia (elGjegyzés, beut.) | dr. Kaszo Beata - - - 8.00-12.00 -

06-30/268-1099 |Fizikéterapia, gyogytorna (eldjegyzés, beut.) 7.00-19.00 | 7.00-19.00 | 7.00-19.00 | 7.00-19.00 [ 7.00-13.00

29 Ortopédia (elGjegyzés, beut.) dr. Pék Gabor - 8.00-13.00 - - -

29 Fogl. eil. ellatas dr. Karasz Szabolcs - 13.30-15.00 - - -

11, 330-430 Csontstirliség vizsgalat (beut.) elGjegyzés 14.00-19.00 | 14.00-19.00 | 8.00-14.00 | 8.00-14.00 | 8.00-14.00
Telefonszdmok: Kézpontrél hivhaté telefon mellékek: Héziorvosi rendeldk telefonszamai:
Kozpont: 330-422, 330-027, 330-303, 530-249, 530-248 Recepcid: 10, 23 Vezetd asszisztens: 20 dr. Fiir Zoltan 06-26/333-931
Igazgatosag: 330-144 Fogaszat: 21 Gazd. igazgato: 19 dr. Fekete Sandor  06-26/333-931
Fax: 330-427 Gyerekrendeld: 31 Titkarsag: 13 dr. Tamas Ferenc  06-26/333-934
Védonck: 30/511-0254, 330-395 Munkatigy: 28 dr. Fiir Laszl6 06-26/333-934
[fjusagi rendeld: 330-595 Pénziigy: 30 dr. Karasz Szabolcs 06-26/333-934
Csontslirlség vizsgalat: 330-430 Pénztar: 16 dr. Hidas Istvan 06-26/333-934

TMK: 17
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RizikoRiado

~Amikor fontos Vagy masoknak... élsz a lehetdséggel, hogy valtoztathass
... mert érezned kell, hogy szilkség van Rad! ... Mert ezzel csak nyerhetsz,
nem mast, mint egészségesebb éveket!”

RizikoRiadd elnevezés egy bizonyos
figyelmeztetés, miszerint eljétt az idd
a valtoztatasra!

Magyarorszagon a sziv-, és érrendsze-
ri megbetegedések vezetik a halaloza-
si statisztikat, ugyanakkor az unids
atlaghoz képest 2,5 szeres a koszoru-
ér halalozés. Szintén elkeseritd, hogy
mintegy 2, 5 milli6 ember szenved
magas vérnyomasban, 1 milliéan cu-
korbetegek, a lakossag fele pedig til-
slilyos. Eurdpa tobbi orszagahoz ké-
pest hazankban joval tébben doha-
nyoznak és fogyasztanak alkoholt,
ugyanakkor sokkal kevesebb zoldsé-
get és gyiimolcsot esznek, nem be-
szélve a mozgasszegény életmodrol.
Ezek az okok felelések a sziv- és ér-
rendszeri haldlozasok csaknem 80
szazalékaért.

A rizikéfaktorok kozétt vannak nem
befolyasolhatdak, mint az életkorunk,
vagy a genetikai hajlamunk. Szeren-
csére azonban a rizikdfaktorok tobbsé-
ge karbantarthatd. Ide soroltatok: a
thlsdly, dohanyzas, mozgasszegény
életmdd, egészséges taplalkozas,
stressz, magas vérzsirszint, magas
vércukorszint, magas vérnyomas.

Az els6 négy esetben azonban mi ma-
gunk is sokat tehetiink rizikonk mér-
séklése érdekében.

A dohanyzas elhagyasaval, rendszeres
testmozgassal és egészséges taplalko-
zéssal tobb, mint felére csokkenthet-
jik a szivinfarktus vagy agyvérzés esé-
lyét. A stressz manapsag sokakat érin-
t6 —,alig befolyasolhatd” - rizikoté-
nyez6, mely meghélyegzi mindennap-
jainkat.

APRILIS 11.

CSAKA
FIDESZ!

ETAWATOLAP
OREZAGHYULES HEPVIESELOH WALASTTASS
FO00 Gpaks 11, Pesl megys 10. vilasciskerlinn

GULYAS DEMES @

Kérjiik, segitse személyi jovedelemaddjanak 1 %-aval
a Gyermekiink a Holnapunk Alapitvany munkajat.
Adoszamunk: 18709955-1-13

Online ajanlo 2"

* RizikoRiadd
o Az elhizas csapdai
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