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Betonacél-feldolgozé
és Kereskedelmi Kft.

ME TROVAS

— Betonaceél-ertéekesites szalban
- Betonacélvagas, hajlitas
— Betonacélhalo-értékesités

BUDAORS, Ibolya utca 1. (az 7-es dtndl) -
Tel.: 23/420-840 | Nyitvatartas: mindennap 10-19 raig 1117 Budapest, Hunyadi Janos u. 162.

www.hollosy-cukraszat.hu | info@hollosy-cukraszat.hu Tel./fax: 204-2877, 06 (30) 9334-932

OPTIKAI
SZAKUZLET 4 BEtun

- Betoneladas

~

: :;z:::;:zgr:gz:gﬁs javitas - Betonszivattyuzas
szé:'ltitlé'gﬁp:ez, vezetéshez, 5000 Ft'os m - Betonszallitas
; ig:fazsznzﬁék, apoloszerek AL LEC L ETRTEUED LY Kft. - Betontermékek
. mabifocatis lencsék KORLATLAN IDEIG BEVALTHATO (jardalap, szegélyké stb.)
- fényre sététeds ~ SZEMUVEG
iiveg és miianyag KESZITES ESETEN 2040 Budaors, Nadas u. 1.

- vékonyitott lencsék

Tel./fax:06(23)430-420
2040 Budadrs, Szabadsag ut 56. (CBA mellett)

Nyitva tartas: h.-p. 10-18-ig Tel.: 06 23 440-500

Tell: 06(30)9414-714

RAKLAROS SZ’KLL}'/T!{SLFELADATOK,RA
TEHERGEPTARMUSOFOR MUNKATARSAKAT

\ B KFT.

A helyes irényba viss2ak!

Nagy allami megrendeld
budadérsi telephelyé-
nek beszallitéjaként
stabil, tobb évtizedes
csaladi vallalkozas kinal
tehdt munkalehetdséget
megbizhatd, tapasztalt
Budors vonzaskorzeté-
ben el6 soféroknek:

»  budadrsi kézpontu raklapos druszdllitds

»  7.5illetve 12 tonnds 6ssztomegii emel6hdtfalas
tehergépjdrmiivekkel

»  akdr otthoni parkoldssal

2020 APRILIS19. 19 ORA
. nappa[i avagyakdréjszakaim(jszakra 210) DAORS VAROS' SPORTCSARNOK ES USZODA

= egesz eVben fOIyamatOS munkalehetoseg Jegyek vasarolhatdk a Broadway Jegylroddkban, a helyszinen: Budadrs Varosi Sportcsarnok és Uszoda,

Budadrs, Harsfa utca u. &. llletve a BULAKE Irodajaban: 2040 Budasrs, Patkd u. 7.

. joval az dtlagos jovedelem feletti fizetési
/ N gosJ . e Elbvételben: 6800 Ft, a koncert napjan: 7800 Ft, VIP: 12 000 Ft
feltetelekkel’ magas nap’dl.’ Tovabbi informaciok: www.bulake.hu

VEDNOK: WITTINGHOFF TAMAS, BUDAORS VAROS POLGARMESTERE

Erdeklddni a kévetkezé telefonszamokon lehet: c A Koncertitatooao oo, sraamanye s Sude O o
+36 70 633 9836/ +36 70 314070 : o
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Kozélet

KEDVES

OLVASOINK!

29. évfolyamahoz érkezett
a Budaorsi Naplo és soha nem
fordult el6, hogy a hénap koze-
péig ne jelentlink volna meg. Bi-
zunk benne, hogy ez 2020-ban
sem lesz masként, de bizony
ezt betartani egyre nehezebb.
Egyfeldl azért, mert a kommu-
nikacié és a tdjékoztatas egyre
nagyobb részben datkerilt az
internetre. Nem véletlen, hogy
tobb mint tizendt éve, mi ma-
gunk is egyre nagyobb figyel-
met forditunk a weboldalunkon
kozzétett cikkeink mindségére
és mennyiségére. Masfeldl a
médiapiac mar nem igazi pia-
ci viszonyok kozott mukodik,
hiszen a sajtétermékek koz-
pontositasa és a ,fentrél” jové
elvarasok a cégek felé, hogy hol
és mennyiért hirdessenek, igen
megneheziti lapunk anyagi
fenntartdsat. Szerencsére azért
akadnak olyan kivételek, akik
évek ota kitartanak mellettiink,
mint a Dako, az Intersport, az
Opel Fabian, koszonet nekik
ezért. Az dnkormanyzattél ka-
pott tdmogatds - ami nélkdl
sajnos most mar nem tudnank
létezni - a tényleges kiadasa-
inknak csak egy részét fedezi,
és a masik, nagyobbik részt, az
el6z6ek miatt egyre nehezebb
piaci alapon eléteremteni.

De nem panaszkodni szeret-
nénk, hanem csak megértetni
Onokkel, hogy bér a lap 2013
6ta ingyenes, az el6allitdsa nem
az, és bér tovébbra sem szeret-
nénk fizetéssé tenni, olvasoéink
onkéntes tamogatdsa bizony
jol jonne.

Ezért kérjiik, ha On gy gon-
dolja, hogy akar csak 1000 forin-
tot szanna rank a Budaorsi Nap-
6 fennmaradasa érdekében,
utalja at erre a szdmlaszamra:
12020407-01394095-00100004,
megjegyzésként pedig irja oda,
hogy milyen cimre kéri havonta
a lapot.

UbvézLeTTeL:

ELLER ERZSEBET SZERKESZTO

FOVAROS ES AGGLOMERACIO

EGYUTT CSOKKENTHETIUK
A KOZLEKEDESI DUGOKAT

A fovaros és a nyugati
agglomeracio kozleke-
dési kapcsolatairal,
problémairdl volt szé
2019. december 13-an
délelott a budaorsi
onkormanyzat szervezé-
sében azon a konferen-
cian, amelyen szakem-
berek az elovarosi vas-
uti rendszerhez illeszke-
do kozosségi rahordo
halézat terveirdl tartot-
tak eldadast, a hallgato-
sag pedig elsosorban a
kornyék polgarmestere-
ibal alit.

Az esemény végén a részt-

vevlk egy kozos nyilat-
kozatot fogadtak el, amit egy-
eldre 11 telepiilés részérdl irtak
ala és a korzet orszaggyilési
képvisel6je, de nem mindenhol
polgarmesteri szinten. Az ald-
irék: Kardcsony Gergely (Buda-
pest), Wittinghoff Tamds (Buda-
ors), Elek Sdndor (Torokbdlint),
Csizmadia Zsuzsanna (Herceg-
halom), Marozsin Jozsef (Tdr-
nok), Nagy Eva Julia (Budapest,
XII. kertilet), Tarjdni Istvin (Bia-
torbdgy), Csenger-Zaldn Zsolt
(02.vk. orszdggyiilési képvisel§-
je), Somogyi Farkas Tamds
(Pdty), dr. Gyéri Ottila (Budake-
szi), dr. LdszIlé Imre (XI. keriilet),
dr. Csézik Laszlé (Erd).

A konferencidn Wittinghoff
Tamdas, Budadrs polgarmes-
tere elmondta, hogy a kozle-
kedési problémdk a térségben
egyre stilyosabbak, és ennek a
tandcskozdsnak a célja, hogy
kozosen deklardljuk, hogy mi-
elébbi megoldds kell. A f6varos
és a nyugati agglomeraci6 koz-
lekedésében 30 éve nem tortént

fejlédés. Mit ,tett” a kormdny
és a févdros eddig? A 4-es met-
rét csak Kelenfoldig épitették
meg és fizetds lett az autdpalya
bevezeté szakasza. Mit tett az
agglomerdcié? 2008-ban kozo-
sen elkészittettek a Kozlekedés
Tudomanyi Intézettel (KTI) egy
tanulmanyt. S mit tett Buda-
ors? Bevezette az ingyenes bel-
s6 buszjaratot, a f6varossal val6
kapcsolat keretében (BKK) tobb
szaz millié forintot forditott a
kozosségi kozlekedés fejleszté-
sére, bevezette a korlatozott (de
ingyenes) parkolast, szervizut
épult és hamarosan kész lesz az
Uj autdbusz végallomas.

Karacsony Gergely, Buda-
pest fépolgdrmestere szerint a
févaros és Budaors problémai e
téren azonosak, és tagabb 0Osz-
szefiiggésben ezek megoldasa
klimavédelmi politikai iigy is.
Ami az Eurépai Unidban ebben
a ciklusban kiemelt figyelmet
kap, de unios forrast tgy tudunk
erre a célra szerezni, ha tudjuk,
mit szeretnénk fejleszteni. Elin-
dultak pozitiv folyamatok - tet-
te hozzd, példaként a Budapest
bérletet emlitve, ami a vasttra is
jo. Végiil leszogezte: a 4-es metrd
mindkét iranyba valé meghosz-
szabbitasdért kiizdeni fognak, és
az el6varosi kozosségi kozleke-
dés megoldasan.

A tovabbiakban a szakem-
berek és varosvezetdk, illetve
Csenger-Zalan Zsolt orszag-
gytlési képvisel egyetértettek
abban, hogy a megoldast az el6-

varosi vastt, illetve a 4-es metrd
fejlesztésével lehet elérni. Albert
Gabor, a Kozlekedéstudomanyi
Intézet Nonprofit Kft. munka-
tarsa szerint nem &6rdégtdl valé
elképzelés, hogy a 4-es metro Gj
végallomasa az eredeti tervekhez
képest joval tavolabb, akar a To-
parknal, vagy akar Erd Parkvé-
rosban legyen. Bér ezzel kapcso-
latban Elek Sandor Térokbalint
polgarmestere egy érdekes ada-
tot is idézett, mely szerint a 15
ezer lakosu varosukban 9 ezer
személygépkocsival rendelkez-
nek az emberek, és a megkérde-
zettek 51 szdzaléka akkor sem
térne at kozosségi kozlekedésre,
ha az jelent8sen 4talakulna. Il-
letve Csézik Laszlé Erd 4j pol-
garmestere felhivta a figyelmet
arra, hogy az 4j uniés ciklusban
Budapest és Pest megye kiilon
régio, igy innen is szerezhetd a
kozosségi fejlesztésekre forras,
azonban Dormer Lajos a Vérosi
és Elévarosi Kozlekedési Egye-
stilet nevében. Bar kevésbé opti-
mistan aldhuzta, hogy Budapest
és Pest megye két kiilon régiova
valdsa miatt a kozlekedésfej-
lesztésre fordithaté uniés for-
rasok csokkenni fognak. Gyori
Ottilia, Budakeszi polgarmeste-
re — bar elismerte, hogy a klima-
védelem szempontjabdl a vasut
nagyon fontos — azt kérte, hogy
beszéljenek az MO0-4s autdpalya
tovabbépitésének vagy mas elke-
rill§ ut szitkségességérdl is, és a
buszsav fejlesztésrdl is.

EE

Hirdetésszervezo kollégat keresiink.

Lehetsz kezdé is, betanitunk, lehetsz fiatal vagy idésebb,

egyedulallé vagy csalados, né vagy férfi, csak a szorgalom, a

jo kapcsolatteremtési készség és a helyismeret fontos.

Kotetlen munkaidé, teljesitménnyel ardnyos jovedelem.

Erdeklédni: eller60erzsebet@gmail.com
vagy 06 (30) 645-4643
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Kultira

APRILIS VEGI UJRANYITAS

FELUJITIAK A POSTART-OT

Yy

Felujitas (illetve az onkor-
manyzati dontés szerint
statikai korszeriisités”)
miatt ideiglenesen és
részlegesen zarva lesz a
PostART, januar 1-tol var-
hatéan aprilis végéig, de
a2020. évi Budadrs
Fesztivalra, ami majus
13-an kezdédik majd, a
miivészeteket kedveldk
ujra birtokba vehetik az
egykori uradalmi épiilet
(majd évtizedekig iskola,
illetve posta)nagytermét

és a mellette lévo sza-
lont, illetve kavézot.

Selmeczi Agnes program-
szervezotél megtudtuk,
hogy az alattuk huzédé hatal-
mas pince fodémét kell kicserélni,
illetve megerdsiteni, mert a termek
aljzata megsiillyedt, és ha mar erre
sor keriil, 1j burkolat és parketta is
lesz, és az eléaddsok kozben olykor
zavaro csdveket hangszigetelik. To-
vabba leszedik a jelenlegi dlmeny-
nyezetet és az alatt is kicserélik a

vezetékeket. A folyoson pedig ki-
cserélik a vilagitast Felijitidk a
mosdot is, végre tobb lesz beldle,
illetve kialakitanak egy oltoz6t a
fellépSk szamara. Az ablakokat, bar
igen régiek, a tervek szerint csak
lefestik, ahogy a radidtorokat is.

A feltjitas ideje alatt a PostART
allandé programjai kozil né-
hany felkoltozik az emeletre (amit
korabban egyebek kozott szallas-
helykén hasznaltak a BABtér ren-
dezvényeire kiilfoldrol és vidékrol
érkezok), ahol kisebb helyiségek
allnak rendelkezésre. Itt tarthatja
majd egyebek kozott a Katapult
egyiittes a probait, ide koltozik az
olvasokor, a joga klub, a tiicsok-
zene (képtinkon). A népszerii kviz

pedig minden honap utolsé pénte-
kén a Jokai Mor Miivel6dési Hdz-
ban kap helyet. Sajnos a PostART-
ot igazan ismertté tett, kiillonleges
zenei programok és kidllitdsok a
felujités alatt sziinetelnek.

A PostART az elmult évek alatt
egyre ismertebb és meghatérozébb
intézmény lett Budadrs kulturdlis
kinalatdban. A 2019-es évet Sel-
meczi Agnes szerint nagyon ered-
ményesen zartak, hiszen program-
jaik nagy része telt hazzal zajlott
és célcsoportjuktol — ami a 25-t6l
mintegy 55-60 éves korosztaly, de
természetesen ez alatt és felett is fel-
fedezték ket a szinvonalas kultira
irant érdeklédék - pozitiv visz-
szajelzéseket kaptak és kapnak. A

B UDAGORS

| Borhéld ]

KAROLY KIRALY UTCA 4.

Minden témarél bévebben is olvashatnak a W W W, b u d aors i na p I O. h U oldalon!

programokat elsdsorban Selmeczi
Agnes allitja 6ssze, de rendszeresen
konzultdl egyebek kozétt a ndluk
helyiséget bérlé miivészekkel.

A 2020-as évet a fentiek okdn
igazdbol a Budadrs Fesztivallal
kezdik, és folytatjdk majd tavasztol
Ujabb izgalmas miivészek bemuta-
tasaval és alkalomadtan felfedezé-
sével.

PostART épiilete az onkor-
maényzat tulajdona, amit idészakos
meghosszabbitdssal adott eddig at
hasznalatra a képvisel6-testiilet a
Budaorsi Szent Tarziciusz Egye-
silletnek, illetve Selmeczi Agnes
programszervezd cégének. ,On-
fenntartéak vagyunk, vagyis a ren-
dezvényeinkre nem kapunk onkor-
mdnyzati tdmogatdst, hanem mi
fizetiink - igaz, igen kedvezményes
oOsszegii - bérleti dijat az épiilet
hdtsé részének a haszndlatdért” -
nyilatkozta lapunknak még 2016-
ban Agnes. Ez azéta is igy van, de
a feldjitds utdn valtozhat a bérleti
szerzédés tartalma. A felujitas kolt-
ségeit értelemszertien a tulajdonos,
tehat az onkormadnyzat allja. A va-
roshézan Nagy Ildiké Emese sajto-
felel6s megerdsitette értesiilésiin-
ket, hogy mintegy nett6 90 millié
forintot forditanak erre. EE




2040 Budaors, Budakeszi utca 1/2

www.csakapince.hu
fh../ csakapince

.. &y a CSAKA Pince csapoata

b.rﬁmkamjﬁa, es kultu r}aince

ELMENYEK A PINCEBEN:
» UZLETI REGGELIK
» CEGES RENDEZVENYEK
» (SAPATEPITG (ELMENYFGZES, ELMENYFESTES STB)
- MAGAN RENDEZVENYEK; SZULETESNAP, BALLAGAS
+ CSAKA GASZTRONOMIAI RENDEZVENYEK

(BORVACSORA, SORVACSORA, BORKOSTOLO)

Informdcid drakrol és aktualis programokrol bévebben:
www.facebook.hu/csakapince

O‘WHAZA

apekseg és pikdnssagok

Megujult belsgvel és kiilsével vérunk titeket! Az Inyencek héza egy olyan helyé
szeretne valni Budaors életében, ami j6 dtletet ad a modern izek konyhdjaba,
utat mutat a konyhai alapanyagok terén, bevezet minket a kiilonleges ételek
és kulinaris élvezetek teriiletére. Az Inyencek hdza teret ad a tarsas és baréti
talalkozokra a mindennapokban, hiszen hét kdzben is fontosak maradnak az
emberi értékek.

El6térben a mindség, az izek, a gasztronémia és a harménia.

inyencnek lenni nemcsak 6rom, jo érzés, hanem egy létforma.

Erezd jobban az izeket és élvezd jobban a pillanatokat!

Kibéviilt meleg reggeli vélasztékkal,

Chef napi ajanlata ebédre,

pikansségokkal feltdltott delicates részleg,

ILLY kdvék,

Rustichella d’Abruzzo hazi olasz tésztafélék (Pappardele, Tagliatel-
le, Fusili, Pene Rigate, Farfalloni, Spagetti normdl és bid, Fregola
Tostata,

Don Antonio sz6sz termékesalad,

Pador olajok és balzsamecetek,

Széles nemzetkozi- és hazai borvalaszték,

Mindségi és kiilonleges whiskey-k,

Hatalmas teavalaszték,

Kanélka: Kézzel késziilt chutney-kal, vdltozatos zoldségkrémekkel és
siilt fokhagymaval.

CSERPES; kenhetd krémek csalddja

SZIVVEL SUTJUK,
SZERETETTEL ADJUK

3 2020. JANUAR
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Kozélet

KEPVISELO-TESTULETI ULES DECEMBERBEN

VARJAK A FIDESZ TAGOKAT
A BIZOTTSAGOKBA

Elkezdik a budaorsi tav-
fiités felujitasat abbol a
pénzbdl, amit egy palya-
zat onrészeként tettek
félre, dontott tobbek
kozott a képviseld testii-
let a 2019. december
11-én megtartott iilé-

.
sen.

elott
Wittinghoff Tamas pol-

A napirendek

garmester arrél szamolt be, hogy
a Budaors Radio palyazatat ismét
elutasitotta a Médiatanacs. Mivel
orszagos hiri szakért6k dolgoz-
tak a palyazati anyagon, a polgar-
mester szerint nehéz massal ma-
gyarazni az elutasitdst, mint
azzal, hogy minden szabad han-

got el akarnak hallgattatni.

Majd a polgarmester arra
kérte a Fidesz-KDNP frakciét,
hogy jeldljenek delegaltakat a
szakbizottsagokba, mert most
mégis Ggy gondolja, hogy a part-
szovetség (Fidesz-KDNP)  va-
lasztéi megérdemlik, hogy azok
a képvisel6k, akiket a szavazata-
ikkal bejuttattak az onkormany-
zatba, minden eszkozt megkap-
janak, hogy képviselhessék Sket.
Ezzel pont keriilt az alakul¢ iilé-
sen kialakult vita végére.

Ezt kovetbéen a polgarmes-
ter felolvasott egy rovid részt az
Eurdpa Tanacs Monitoring Bi-
zottsaganak jelentésébdl, mely
egyebek kozott a magyar jogal-
lamisagot és 6nkormanyzatisagot
birdlja, és Budadrsot nevesiti az
ugynevezett szolidaritasi jarulék
cimén (tavaly 2,1millidrd forint)
a sajat bevételbdl valo dllami el-
vonas kapcsan, mely jogellenes és
ellentétes az unids elvarasokkal,
ezért az 6nkormanyzatok finan-
szirozasara vonatkozé nyolc val-
lalas koziil hetet egyaltalan nem,
egyet részben teljesit. A polgar-

mester kozolte, hogy ennek alap-
jan megfontoljak, hogy perujra-
felvételt kezdeményezzenek az
tgyben.

A napirendek el6tti hozza-
szolasok sordn Lofler David (Fi-
desz-KDNP) azt tudakolta, hogy
a Szent Tarziciusz egyesiilet idén
miért nem kapta meg az 5 milli6
forint timogatast az 6nkormany-
zattdl az adventi programokra.
Wittinghoft Tamds azt valaszolta,
hogy azért, mert az 6nkormany-
zat nem tamogathat olyan civil-
szervezetet, melynek elnoke kép-
viseld, és idén ez a helyzet allt eld.
Mint mondta, a plébanos urnak
felajanlottdk mds uton a tdmo-
gatast, de nem élt a lehetdséggel,
azzal az indokldssal, hogy mar
kevés id6 all rendelkezésre.

A tovabbi napirend el6tti
hozzéaszolasokban a képviselk
egyéni korzetiikben a lakos-
sag altal jelzett kisebb-nagyobb
problémékat jelezték. Igy azt,
hogy a helyi kisbusz menetideje
igazodjon a Farkasréti uton az
yj fizikoterapia nyitvatartasahoz.
Hogy az Esze Tamads utcaban na-
pok ota nincs kozvilagitas. Hogy
a Szabadsag ut - Sziiret utca és
Ibolya utca keresztez8déshez
lampa kell. Lesz, mar megkérték
a kozutkezeld engedélyét — vala-
szolta Lérincz Mihdly miiszaki
ligyosztalyvezetd. Az Oszibarack
utcdban, van egy utsziikiilet ahol
a jardaknak nincs szegélye, és az
autok gyakran nem vérjdk meg
egymast, hanem felmennek a
jarddra, ami a gyalogosok szd-
mara nagyon veszélyes - for-
galmi korlatozassal fognak rajta
segiteni. Ahogy az Alséhatar ut
megnovekedett forgalman is,
ami a szervizutba bekétés kovet-
kezménye. Az Aradi utcanal van
egy belathatatlan kanyar, ahol
titkorre, egyiranyusitasra vagy
parkolasi tiltasra lenne sziik-

ség. A Szép utca és a Maros koz
sarkdn is visszateszik az eltlint
KRESZ t4bl4t. Az Arvécska utcd-
ban is megkisérlik havazas esetén
a kisgéppel a hoeltakaritast, de a
féutak elényt élveznek. Illetve a
Kévirag és az Aranyes$ utcaban
is meglesz a kért katytzds.

A testiileti iilés az el6z6 iilé-
sen megvalasztott teriileti rész-
onkormanyzatok kiilss tagja-
ink eskiitételével kezd6dott.

A 68 napirend koziil a lakos-
sag szempontjabdl a fontosabbak:
A képvisel6 testiilet modositotta
a gyermekek napkozbeni ella-
tasa keretében biztositott gyer-
mekétkeztetés téritési  dijarol
sz0l6 6nkormdnyzati rendeletet,
a téritési emelésérél dontottek,
amire az élelmiszer alapanyagok
aremelkedése miatt volt sziikség.
A jové évre is meghosszabbitotta
az onkormdnyzat a helyi rendér-
séggel fennalld egytttmiikodését,
tovabbra is timogatva a rendérok
budadrsi munkdjat, ezen kiviil
két
figyelni a kameras rendszert, és

kozteriilet-feliigyel6  fogja

két rendér megy a helyszinre, ha
problémidt tapasztalnak. Bizto-
sitotta az 6nkormdnyzat a fenn-
tartdsdban mikodé koltségveté-
si szervek, valamint a Védoéndi
Szolgélat év végi jutalmazasihoz
szilkséges potelSirdnyzatot. A
Holdfény Utcai Ovoda esetében
arrol dontéttek, hogy egy fél dvo-
allashely helyett
egy teljes dllasu gyogypedagdgus

dapedagogus

kezdheti meg a munkat jovére.
Jovahagytak a Budadrsi Latino-
vits Szinhdzban keletkezett tobb-
letbevétel felhasznalasat, azt az
intézmény fény- és hangtechni-
kai eszkozparkjanak fejlesztésére
fordithatjak. A Jékai Moér M-
velddési Haz miszaki, technikai
eszkozfejlesztésére a varos 2,9
millié forintot nyert palydzaton
az Emberi Er6forrasok Miniszté-
riumatol.

Minden témarél bévebben is olvashatnak a W W W, bu d aors i na p I O. h U oldalon!

A varosi sportcsarnok haszna-
latara 7,24 millié forintot biztosit
a varos a 2020. évi koltségvetésé-
ben. Itt lesz tobbek kozott ismét
az Illyés szalagavatdja vagy a Bu-
daors Fesztivalt zard koncert, a
VIVART szervezésében.

Mivel az 6nkormanyzat altal a
lakotelepi tavhérendszer energe-
tikai korszer(sitésére kordbban
benyujtott palyazat elbirdldsa
irredlisan elhuzodott, atlathatat-
lanna valt és a palyaztatd kozel
dupla annyi Onrész biztositasat
irta el8, a képviselék ugy don-
tottek, hogy nem veszik igénybe
a palyazati tamogatast. Ezért a
rendelkezésre 4ll6 forrdsbol az
onkormanyzat megkezdi meg-
valésitani azokat a feladatokat,
amelyek a legfontosabbaknak és
slirget6bbnek tart a korszerusités
érdekében.

Dontott a képviseld testiilet
arrdl is, hogy moddositsak a te-
lepiiléskép-védelmi  rendeletet.
A modositas tobb teriiletet érint
a varosban, egyik lényeges ele-
me, hogy korlatozni szeretné az
6nkormanyzat a lakdépiiletek
szamét a telkek méretéhez viszo-

nyitva.

Ugy dontétt a testiilet, hogy
folytatodjon a Frankhegy teriile-
tére vonatkozo telepiilési kozveti-
t6i — medidcids - eljards. Ennek
feltételeit is jovahagytak.

Tovabbra is hasznalhatjak a
BABtért és a PostARTot mitikod-
tet6 vallalkozasok a Templom tér
12. sz. alatti helységeket, mivel
szerz6désiik meghosszabbitasara
is igent mondott a testiilet.

Szandéknyilatkozatot  foga-
dott el a képvisel§-testiilet arrdl,
hogy a Magyar Asztalitenisz Sz6-
vetség egy asztalitenisz-csarno-
kot épitsen a Budafoki utcéban.




Uzlet

TERRA

ARAK:

KONFERENCIATEREM (max. 50 f6)
50.000 Ft + afa/nap
30.000 Ft + afa/félnap

PEPITA TEREM (max. 15 f6)
30.000 Ft + afa/nap
15.000 Ft + afa/félnap

FELSZERELTSEG:

Projektor,vaszon, mennyezeti konzol,
hangszorok, csiicsmindségii német Neuland
tréning eszkozok, falitablak, szonoki pulpitus,
butorok (igény szerinti elrendezéssel)

EGYEB LEHETOSEGEK:

Tarsalgo tér, melyben megoldhato
a vendéglatas. Catering rendelési lehetdség.
Teakonyha hiitovel, mikréval.

TEREMBERLESSEL
kapcsolatban érdeklédjon
Wolfné Glasz Erikdnadl
tel.: 06 23/423-323

8 202 JANUAR

Mar januarban nagyon optimistan irtunk arrél, hogy
kozel 100 szazalékos a Terrapark Kft. altal iizemeltett
irodahazak kihasznaltsaga, és hogy élénk az érdekld-

dés. Ez most decemberben is igaz.

Ha valaki ugy dont, hogy elkoltozik, hamar talalunk a
helyére iij bérldt, illetve akinek lejar a hatarozott
idore szolo szerzédése az jellemzéen hosszabbit. A

2019. évi harmadik, dszi Terranews megjelenése ota

példaul négyen hosszabbitottak és harom uj szerzé-

dést kotottiink.

Groupe SEB

Raské Eniké:

Mikor koltoztek a Terra-
parkba és miért pont ide?

Cégiink nagyon régen
koltozott Budaodrsre. 2004 ko-
rul béreltiink el6szor irodat a
Terraparkban. Az okdt annak,
hogy akkor a vezetéség miért
dontott igy, sajnos nem tudom.
Azéta ez a harmadik irodank
a Terraparkon belil. A koltoz-
kddések oka a létszamvaltozas
volt.

Most  hosszabbitottak.
Felmeriilt, hogy mashova
koltoznek? Miért maradtak
itt? Mennyire elégedettek
a kornyezettel, a szolgalta-
tasokkal, az ar/érték arany-
nyal stb.?

Igen, gondoltunk arra,
hogy elkoltoziink, de végil a
bérbeaddk rugalmassaganak

és segitékészségének nagy
szerepe volt abban, hogy ma-
radtunk. Ezen kiviil nagyon sok
kollégank, tobbek kozott, azért
valasztott benniinket, mert az
iroda elhelyezkedése szamuk-
ra kedvezd, igy természetesen
nem kockaztathatjuk annak a
lehet6ségét, hogy O6ket elve-
szitstik.

Az iroda  kivélasztasaban
szempont volt az autopalya
kozelsége -is, hiszen cégiink
kdzpontja Pragaban van, igy
vendégeinknek, ha autdval
érkeznek, nem szukséges be-
menniuk a varosba.

Kérem, hogy mutassa
be cégiik tevékenységét 5-6
sorban.

A Groupe SEB, egy francia
tulajdonu, kishaztartasi elekt-
romos és nem elektromos esz-
kozoket gyartd és forgalmazéd
vilagvdllalat.



HOSSZABBITOK:

Gemma
B&D Kft

C 208 m?

Groupe SEB
(@ 285 m?
hosszabbitas

Budasensor Kft
D1 285 m?
hosszabbitas

Homlok
Epito Zrt

D9 339 m?
bévilés, hosszabbitas

Koszikla
Baptista
Gyiilekezet

D12 304 m?

| OBERLOK: |
Hospitech Kft

D11 78 m?

Démos
Trade Kft

D9 129 m?

Well
Pack Kft

D10 34 m?

A céglink neve elsé hallas-
ra taldn keveset mond, azon-
ban markaink, — Tefal, Rowenta,
Krups, WMF - kozismertek ha-
zédnkban, termékeinket sokan
szeretik és hasznaljak.

Elmondhatjuk, hogy szinte
minden atlagos magyar csalédd
konyhdjéban legalabb két Tefal
serpenyé van. Sajat, Home and
Cook nevl bolthalézattal is
rendelkeziink.

Uzleteink a Premier, Allée,
Europeum, és Campona
Uzlethdzakban talalhatoak
meg, webaruhdzunk pedig a
www.homeandcook.hu név
alatt érhet6 el.

Kdré Géza:

Honnan és miért, illetve
milyen részlegiik koltézik a
Terraparkba? Miért pont ide?

A Démos Trade Kft.-nek
eddig nem volt magyarorszagi
telephelye, azonban a csapat
létszdma és tevékenységlink
miatt mara nélkilézhetetlenné
vélt egy iroda megléte. Budadrs
elhelyezkedése optimdlis tavol-
sagra van mindegyik Uzletko-
ténk lakhelyétdl, féként ezért
esett a valasztas a varosra.

Kérem, hogy 6-7 mon-
datban mutassa be cégiik
tevékenységét! Egyrészt a
Terrapark céges bérldinek,
masrészt, mivel a hirlevél egy
része megjelenik a Budadrsi
Napldban is, a budadrsi lako-
soknak, ami szamukra lehet
fontos informacio.

A Démos Trade Kft. éppen
idén, 2019-ben folytatja 10.
éve tevékenységét Magyaror-
szadgon. Az anyavdllalat, a 25
éves Démos Trade A.S. Csehor-
szagban, Ostravaban taldlhato,
tevékenységi fokusza a V4-ek:
Magyarorszdg, Lengyelorszag,
Csehorszdg és Szlovékia. A
magyarorszagi  lednyvallalat
fé profilja a butorvasalatok ér-
tékesitése, amelyet jelenleg 8
terlleti képviselvel, egy ke-
reskedelmi igazgatéval és egy
termékspecialistaval végez. A
Démos Trade Kft. lizletpoliti-
kdja szerint viszonteladdkkal
és gyartokkal folytatjuk keres-
kedelmi tevékenységiinket,
maganszemélyek szdmdra nem
torténik értékesités.

Volt-e mar a cégnek ko-
rabban budadérsi kapcsolata,
érdekeltsége? Mennyire sze-
retnének belefolyni a varos
életébe?

Budadrsi  érdekeltséglink
eddig nem volt. Tekintve, hogy
az orszag egészében folytatjuk
tevékenységiinket, nem kiva-
nunk egy varosra fékuszélni
jelenleg.

HEI.I.O BUDAORS!

HELLO TERRAPARK!

N
TERRAPARK

MORE THAN OFFICES

Szonyi Gabriella vagyok, szeretném bemutatni csala-
di vallakozasunkat! Neviink: butikraktar.hu

Profilunk divatari nagykereskedés. Markas ruhakat, ci-
poket, taskakat kindlunk férfiaknak, néknek, gyermekeknek.
Kereskedésiink els6sorban viszonteladékat var, de o6riilink az

egyéni érdekl6ddknek is.

Hogy miért pont Budaors?

Mert itt pezsg6 az lizleti élet, j6 a megkdzelithetéség.

Miért pont a Terrapark?

Mert a varoson belil j6 helyen van és ez egy minden
igényt kielégité irodakomplexum. Mert évekig a szomszédsa-
gdaban teniszeztem és mert reményeink szerint az itt dolgozo6
hélgyek, urak potencialis vasarloink lesznek ©

Egyéni megéllapodés szerinti kedvezmény az irodapark-
ban dolgozéknak! J6vére tervezziik az online értékesités in-
duldsat. Varunk mindenkit szeretettel, markas arukkal és ked-

vez6 arakkal!

Erdekl6dni: 06 (70) 424-1117

BIZTOS

KEDVEZN

A Puskds Tivadar ut
mentén talalhatdé murvas
parkoléban, barmelyik iro-
daépulettl maximum 200
méter tavolsagra kinalunk
lehetéséget, hogy ne kell-
jen az utcan parkolohelyet
keresgélni. Barki bérelhet
télink parkolot, rend-
kivil kedvezé éron, de a
sajat bérléink az alaparbdl
tovabbi kedvezményt kap-
nak. Hivjanak benniinket a
tablan is lathaté 0623/ 423
323-as telefonszamon és
rovid id6 alatt szerzédést
kothetlink, és maris meg-
kapjak a belépdkartyat a
sorompo nyitdsahoz.

Minden témarél bévebben is olvashatnak a W W W, bu d aors i na p I O. h U oldalon!

PARKOI.OHEI.Y
NYES ARON

PARKOLO

Térfigyelé rendszerrel ellatott,
kiiltéri parkoléhelyek.

Erdekl&djén a Terrapark Kft.-nél +36 23 423 323
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 CEKLAS,
POREHAGYMAS

CSIRKECOMBOK

KECSKESAJTTAL

Egyik fontos téli vitaminfor-
rdsunkhoz ajdanlunk most
receptet, a cékldhoz. A cékla
segit a vérképzésben, a vér-
nyomds csékkentésében, az
Alzheimer-kor megelé6zésé-
ben és a megterhel6 spor-
tolds elétt is kivdlo energidt
biztosit szamunkra.

Hozzavalok:
e 1kg cékla
e 1 pdréhagyma
e  szaritott kakukkf(,
s6, bors
e  6db csirkecomb
e 20dkg kecskesajt
o féldlviz
e olgj

Elkészités:

A céklat el6z6 este megha-
mozzuk, felkockazzuk és
félkeményre f6zziik. Masnap
egy tepsibe belerakjuk a cék-
ldkat, vastag karikakra vagott
péréhagymat, és meglocsol-
juk olajjal, séval, borssal és
szaritott kakukkftvel. Fél dl
vizet alaontiink és rafektetjiik
a besoézott csirkecombokat.
Aluféliaval letakarjuk. 220°C-
on paroljuk egy 6rdig, majd a
foliat levesszik, a céklas részt
megkavargatjuk, végil a csir-
kecombokat ropogdsra stit-
juk. SUt6bdl kivéve megszor-
juk kecskesajttal és talaljuk.

Jo étvdgyat!

Eletmod

KORSZERU ERSEBESZETI MUTETEKKEL
BOVUL AZ EGYNAPOS REPERTOAR

TAPASZTALT SZAKORVOSSAL
EROSIT A BUDAORS! RENDELD

Hianyszakmaban igazolt
europai tapasztalatokkal
rendelkez6 szakorvost a
Budaorsi Egészségiigyi
Kozpont. Dr. Kapus Zoltan
érsebész a tarsadalombizto-
sitas altal finanszirozott kor-
ben és azon kiviil is fogad
betegeket. Erkezésével az
egynapos sebészeti részle-
gen végzett miitétek atfogo
kinalata lézeres és ragaszta-
sos visszérmiitétekkel boviil.

[ | Nemrég kezdte meg érsebé-
szeti rendelését Budadrson, ki-
csit mar beleszagolt az intézmény
levegéjébe. Milyen tapasztalatai
vannak?

Kellemesek az elsé benyomasok.
Erezni az embereken, hogy var-
tak egy ilyen rendelésre. Megvan
a beutaléjuk, hozzdk magukkal
a kordbbi kivizsgalasok papirja-
it. Flottul lehet ezeket a betegeket
vizsgalni. Taldlkoztam néhany
olyan pacienssel is, akinél siirgds
beavatkozas, érmitét valt szik-
ségessé. Osszességében a kezdeti
benyomasok nagyon pozitivak, a
kollegak segitokészek.

M A angiologia viszonylag uj.
Az angioldgia és az érsebészet — a
kett$ egyiitt mozog - igazabol az
1950-60-as években kezdédott.
Az angioldgia az ér belgyogydsza-
taval foglalkoz6 teriilet, az érsebé-
szet a szakmanak a mtéti tana.
Az utdbbi az egyik leggyorsabban
fejlédé tudomannyd valt az inter-
vencidkkal: az erek tagitasaval,
sztentelésével (halos  szerkezetll
implantatum bediltetésével), illetve
a hibrid mutétekkel.

[ | Ugyanakkor hianyszakma is
az érsebészeké.
Valéban kevés van beldliink. Saj-

nos a képzési rendszer olyan volt,
hogy a kozépkorosztalybol nagyon
kevesen maradtak aktiv érsebé-
szek. A fiatalok mar egyre tobben
valasztjak ezt a teriiletet, és allami-
lag is tamogatast kapnak a képzés
soran. Ezzel egyiitt tovabbra is hi-
anyszakma a miénk.

B Mmi mozgatja a fejlodést?

Nagyon sok cég nagyon sok pénzt
és munkat fektet a korszert eszko-
z0k fejlesztésébe. A mai vilagban
fejlett technikdkkal lehet az ereket
tagitani és sztentelni, nyitott muté-
teket lehet kivaltani a nyaki ér, de
akar a hasi, illetve a végtagi erek te-
rilletén is. Ersziikiiletes betegeknél
példaul ultrahangvezérelten labha-
ti megkozelitésbdl, illetve a lagyék-
bol tudunk labszéri ereket tagitani,
sztentelni, amivel végtagokat lehet
megmenteni, csékkentve az ampu-
tacids ratat, ami még mindig na-
gyon magas Magyarorszagon.

B Tekintsiik 4t az érsebészet £6
célteriileteit!

Elséként emlitem az érsziikiiletet,
mint az egyik leggyakrabban el6-
forduld betegséget, ami az érsebé-
szet szamara a nyaki ereket, a vég-
tagi ereket és a hasi ereket jelenti. A
masik nagy teriilet az értagulatok.
Ezek leggyakrabban a hasi érnél
fordulnak el6, de a térdhajlatban
és a nyaki érnél is, valamint a has-
ban talalhaté kisebb erek teriile-
tén is. A nagy veszély a repedés:
bizonyos nagysag folétt operdlni
kell. Régebben a problémét nyitott
miitétekkel oldottuk meg, Gjabban
ugynevezett sztentgraftokkal dol-
gozunk. A harmadik kategéria a
véndk sebészete. Itt f6leg visszeres-
séggel talalkozunk. A legkorsze-
riibb endovaszkuldris (éren beliil
végzett) beavatkozasok esetében
- ide tartozik a lézeres vagy radio-
frekvencias, valamint a ragasztdsos
modszer — mar nem kell az eret ki-
vagni és kihtzni, elég csak elzdrni.

2020 JANUAR
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Ezeket a beavatkozasokat Nyugati-
Eurépdban kézintézményekben is
alkalmazzak, nalunk egyel6re csak
a maganszféraban terjedtek el.

B Nincsen mogottilk tarsada-
lombiztositasi finanszirozas.

Az endovaszkuldris visszérmiitéte-
ket Magyarorszagon eddig nem fo-
gadtak be az egynapos sebészetben
végezhetd beavatkozdsok kozé,
igy csak magdnelldtds keretében
végezhetdek. Pedig jé lenne, ha fi-
nanszirozast, ,,HBCs-pontszamot”
kapnanak rajuk az intézmények,
amibdl ki lehetne gazdalkodni az
ellatast. Korabban dolgoztam Ang-
lidban, ott nagyon hamar rajottek,
hogy az éllami intézményekben is
rentdbilis finanszirozni ezeket az
ellitdsokat. Kdzben nalunk is egyre
elterjedtebbek a 1ézeres vagy radio-
frekvencias visszérmtitétek — a ma-
gankérhazakban. Sok beteg azért
vallalja a koltségeket, mert igy mii-
tét utdn két 6raval az otthonaba ta-
vozhat, egy-két nap utdn ujra dol-
gozhat, és a beavatkozas lehetséges
szovédményei is minimaélisak.

M Budasrson milyen beavatko-
zasokra lesz lehet6ség?

Az ambulans ellatasban a sepriivé-
nak lézeres kezelésére nyilik mod,
ami jobb, mint az injekcids meg-
oldés. Egynapos sebészetben az
emlitett 1ézeres és ragasztdsos vissz-

érmuitétekre késziilink. Minden




DR. KAPUS

ZOLTAN
FOORVOS

kedden 16 és 19 éra kozott
fogadja a betegeket a jaro-
beteg-ellatasban, ezen
bellil paros heteken NEAK-
finanszirozott érsebészeti
rendelést tart, paratlan
heteken érsebészeti
maganrendelést visz.
Minden rendelésén soron
kivil latja el a diabéteszes
1ab szindréméaval érkezé
pacienseket. Labszarfekély-
ambulancia minden hénap
elsé rendelésén lesz.
Vizsgalatra bejelentkezni,
idépontot egyeztetni a
szakrendel6 betegiranyito-
jaban lehet telefonon (06
23 445 480, 06 23 445 481)
vagy személyesen.

adott, hogy ezek az operaciok Bu-
dadrson felporogjenek. Az egyszer
hasznalatos eszkozoket beszerez-
tilk, a 1ézerek rendben vannak, az
ultrahang készen 4ll, a miitéti hattér
hidnytalan, a miit6személyzet min-
dent tud. Janudrban mar lézeres
visszérmiitéteket fogunk csinalni!

B Mindenki szaméra a sebésze-
ti beavatkozas a jo megoldas?
Nem, sok esetben megfelel6 a kon-
zervativ kezelés. Aki példaul tobb
mint kétszaz métert el tud menni,
annak gyégyszeres kezelést, jaras-
gyakorlatokat javasolunk rendsze-
res kontroll mellett. Csak akkor
végziink érfestést, illetve érsebé-
szeti beavatkozast, ha mar eléreha-
ladott az érsziikiilet.

B Mivel tarthatjuk karban ere-
ink allapotat?
A {6 veszély a dohanyzas! Magyar-
orszagon a dohanyzas népbeteg-
ség, elhagyasa az egyik legfonto-
sabb dolog, amit tandcsolni tudok.
Lényeges a testmozgds, ami lehet
akar egy rendszeres séta is. Ez a
kett6 nagyon fontos! Mellettiik
persze sziikséges az egyéb beteg-
ségek — féleg a cukorbetegség és
a magas vérnyomds —, valamint a
koleszterinszint karbantartasa.
Révész Gabor

Eletmod

,FAJLALJUK A TORTENTEKET, ES MINDENT
MEGTESZUNK A BETEGEK JAVULASAERT”

RUTINELJARAS
OKOZTA A BAJT

Rutin beavatkozasnak
szamito sziirkehalyog-
miitétek utan alakult ki
szovodmény tizenkét
betegnél a nem megfe-
leld sterilitas miatt a
budaorsi egynapos
sebészeten december
végén. Az érintettek
koziil tobbeknek latas-
romlassal kell szamolni-
uk operalt szemiikon. A
Budadrsi Egészségiigyi
Kozpont elnézést kért
az elrontott miitéte-
kért, és mint mondjak, a
betegek mellett all
labadozasuk soran.

A 2019. december 12-i

mitéti napot kovetSen ti-
zenkét beteget kellett egyszer
vagy tobbszor Gjraoperalni a bu-
daodrsi egynapos sebészet kotele-
z6 hattérintézményében, a budai
Szent Janos Korhézban. Az érin-
tett paciensek gondozasat a kor-
héz osztilyvezeté fGorvosa, az
eredeti mitéteket is végzé dr.
Gombos Katalin folytatja.

A budadrsi intézmény a tiine-
tek jelentkezésekor a miitSk tevé-
kenységét azonnali hatallyal fel-
fiiggesztette, és értesitette a Nem-
zeti Népegészségiigyi Kozpontot
(NNK). A szév6dmények okardl
az intézmény az NNK elsédleges
vizsgélatdnak lezarultaval, janudr
elején informalta a kozvéleményt.

Eszerint a kérdéses napon a
személyi higiénés protokollok
végrehajtdsa nem volt megfeleld,
a mutébe olyan - egyébként ko-
z6nséges — baktérium kerdlt, ami
a miitéti sebekbe jutva gyulladast
okozott.

~Fajlaljuk a torténteket, és
mindent megtesziink a bete-
gek javulasaért” - mondta el a
Budadrsi Naplonak dr. Gamal
Eldin Mohamed, az intézmény
orvos igazgatdja. - ,Egynapos
sebészetiink 2004 6ta mukodik,
évi 2500-3000 mtitétet végziink
kilenc szakmaban, infrastrukta-
rank kiemelkedd, a legjobb tea-
mek operalnak nalunk, kordbban
ilyen eset nem fordult el8. A ha-
tdsag utasitasa alapjan a szakmai
protokollokat és az ellendrzést
kell szigoritanunk, fokozva a
betegbiztonsagot” - tette hozza
a vezetd, aki szerint a vizsgalati
eredmények egyértelmtien céfol-
jak azokat a spekulaciokat, ame-
lyek latvanyos hanyagsagrol vagy
éppen csatornaszag észlelésérol
szoltak. A bajt egyértelmilien az
okozta, hogy a mitében 1évék
dolgoztak, tul-
zottan is biztak a tobb ezerszer

megszokasbol

hatasosnak bizonyult rutineljara-
sokban. A vezetGség tdjékoztata-
sa szerint az egyéni feleldsségek
tisztazasa jelenleg is zajlik.

A budadrsi egynapos sebészet
Magyarorszagon szokatlan nyilt-
saggal maga hozta nyilvanossag-
ra a torténteket és a hat6sagi vizs-
galat eredményét. ,,Fontos, hogy
ilyen esetben szabdlyszerten jar-
junk el, ez résziinkrél és hattérin-
tézményiink, a Janos Korhaz ré-
szérdl is igy tortént. De legaldbb
ilyen fontos, hogy humanusan
alljunk a kérdéshez” - emelte ki
Gamal Eldin Mohamed.

A Kkérvallott betegeket az in-
tézmény személyes egyeztetésre
hivja, felajanlva tovabbi segitsé-
gét. Az egynapos sebészeti tevé-
kenység az elSirt intézkedések
megtétele utan el6reldthatélag
még janudrban folytatédhat Bu-
dadrson.

Minden témarél bévebben is olvashatnak a W W W, bu d aors i na p I O. h U oldalon!

budaorsi
latinovits
szinhaz

01.15. e sze 18.00
SZELLEMIDEZES -
6zE LAJOS
Helyszin: major

01.17. « p 19.00
ELEKTRA

01.18. ¢ szo
10.00 és 13.00
ATITOKTUNDER
Helyszin: VIK

01.18. » szo 19.00
KOLDUSOPERA

01.25.¢52011.00
JACK, AMEGMENTO
Helyszin: VIK

01.26. v 11.00
LILIOMFI

01.28. ¢ k 19.00
KOLDUSOPERA

01.31.+p 19.00
ASOTETSEG HATALMA

02.01. ¢ sz0 19.00
KOLDUSOPERA

02.02. v 20.00
LILIOMFI

02.07. ¢ p 19.00
EGEREK ES EMBEREK

02.15. ¢ 520 19.00
VACSORA

OT SZEMELYRE
Helyszin: major

02.22. 520 18.00
ALIZ!
bemutaté el6adas

02.23. v 14.00
ALIZ!

02.25. + k 19.00
ASOTETSEG HATALMA

02. 26. ¢ sze 19.00
KOLDUSOPERA

02.28.+p 19.00
VACSORA

OT SZEMELYRE
Helyszin: major

02.29. ¢ sz0
11.00 és 14.00
ATITOKTUNDER
Helyszin: VIK

©

www.latinovitsszinhaz.eu

budaorsi
latinovits szinhaz




Eletmod

TAKACS HAJNALKA DIETETIKUS

ELETMODVALTOZASI TANACS

Januar 5-én telthazas
kozonség elott tartott elo-
adast a Kozosségi Hazban
a népszerii budaorsi diete-
tikus, Takacs Hajnalka a
sikeres életmodvaltas tit-
karol. Elsdsorban az étke-
zések mennyiségérél és
osszetételérdl beszélt,
mellyel az egészséges
életmodot a taplalkozas
feldl meg lehet valositani.
De szot ejtett a testmoz-
gas fontossagarol is.

El6adasa elején a dietetikus
elmondta, Magyarorszag
felnétt lakossaganak 67 %-a tul-
stilyos, és a nagyrészt az elhizdsra
vezethetdk vissza a sziv- és érrend-
szeri, illetve daganatos megbete-

gedések, valamint a szintén népbe-
tegségnek szamitd cukorbetegség
és a magas vérnyomas. A kevés
mozgas, illetve a dohdnyzds és az al-
koholfogyasztas is novelik e beteg-
ségek kialakuldsanak esélyét.

Az egészségtelen taplalkozasra
jellemz6é a tulzott energiabevitel
(tal sok cukor és zsir), illetve a ke-
vés zoldség és gyiimolcs kevés
fogyasztas. Ezért nincs sziikség
kiilénleges diétdkra ahhoz, hogy az
ember egészségesebben étkezzen,
illetve fogyni tudjon. A titok csu-
pan abban rejlik, hogy csokkenteni
kell a kaloriabevitelt (nék esetében,
aki sulyat tartani szeretné, a napi
szitkséglet 2000 kcal, fogyni vagyok
esetében 1200-1500 keal, férfiakndl
2500 kcal, illetve 1500-1800 kcal).
Es ehhez nem sziikséges kiilonle-
ges és draga alapanyagokat meg-
vasarolni, sem koplalni, hiszen
napi Otszori étkezés az, ami idea-

lisnak tekinthetd.

Fontos, hogy ébredés utan leg-
kés6bb egy oraval reggelizziink.
A reggeli a legfontosabb étkezés,
melynek 6Osszedllitasaban, ahogy
minden étkezésnél jellemzden, az
un. okostanyér sémat kell kovetni,
mely szerint hozzavetélegesen az
étel negyedrészt alljon zoldségek-
bol, negyedrészt gyiimolcsokbdl,
illetve szintén negyedrészt szén-
hidratokbdl, negyedrészt fehérjék-
bél. Ezen kiviil napi két liter folya-
dék fogyasztasa ajanlott nok, illetve
2,5 liter férfiak esetében. Elégtelen
folyadékbevitel kovetkeztében fej-
fajas, szédiilés, koncentraciozavar
léphet fel.

Két f6étkezés kozott a kis étkezé-
sek (tizdrai, uzsonna) hozzajarul-
nak a napi 400-500g zoldség-gyii-
molcs bevitelhez, ami a betegségek
megel6zését célzé taplalkozas
minimum mennyisége. De mivel

2040 Budaors,
Budapesti ut 106.

+36 20 617 6156
foglalas@iconbuda.com

www.iconbuda.com
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ezekben csak szénhidrit van, mel-

lette egy kevés fehérjét, némi zsirt
(példaul magvak) is kell enni, me-
lyek lassitjak a felszivodast.

Az ebédrél Takics Hajnalka
elmondta, az osszetételén kiviil na-
gyon fontos annak idépontja is, 11
és 1 ora kozott idealis, ha ennél ké-
s6bb kertil elfogyasztasra, szerveze-
tink tartalékot képez egy részébol.
A vacsora idealis idépontja este 6
ora koriil van.

Az egészségesebb életmdédhoz
a fizikai aktivitds is hozza tartozik,
heti 150 perc kardiotevékenység
ajanlott, elsdsorban nem is a fogyas,
hanem a sziv- és érrendszer kar-
ban tartasa érdekében.

A teljes cikket megtalaljak
honlapunkon:
https://budaorsinaplo.hu/takacs
hajnalka-dietetikus:
eletmodvaltozasra-vonatkozo.




ICON INKABB EXKLUZ{V VACSORAKLUB,
MINT ETTEREM

ICON sziiletik

»Miért Budaors? Talan ez a legelso kérdése minden buda-
pesti gasztronomiaval foglalkozo kollégamnak”

- mondja Szigeti Kristof a budaorsi ICON étterem
tulajdonosa. ,Amellett, hogy varosunk a nyugat-budai
agglomeracio legfelkapottabb telepiilése, sajnos még

mindig a fovaros belsé keriileteibe kell utaznunk,

hogy csticsgasztronomiaval talalkozzunk.
Az ICON a kornyéken korabban nem latott mindséget
hozza. A japan ételekben ismert izeket modern,
europai elkészitési modokkal vegyitjiik.

Az éttermet Szigeti Kristdf vezeti, 6 szolgal fel, az ételeket pedig
a komoly szakmai multtal rendelkezé Botos Tamas almodja meg
és késziti el. A vacsoratérbe belépve egy teljesen nyitott latvany-
konyhat és minddssze Ot asztalt talalunk.,Nem szeretnénk semmit
elrejteni, sét, bliszkén mutatjuk be az ételek elkészitésének
minden Iépését. Nem gyakran lehet bepillantani vendégként
egy profi konyhaba, nalunk erre nem csak lehet6ség van,
hanem a vacsora szerves része” - meséli Kristof.

Az étterem teljes felszerelését a Coninvest Konyhatechnolégiai cég
biztositotta. A cégnél, ahova Kristéf szinte haza jar, nagy 6rommel
fogadtdk, hogy a belvérosi éttermek utén, végre megnyitja sajat
éttermét Budaorson. ,Igazi lokalpatridta vagyok, nekem nagyon
fontos, hogy a helyi véllalkozasok tAmogassék egymast, igy nagy
szerencsém van, hogy az orszag legjobb konyhatechnoldégiai cége
a szomszédban van”- teszi hozza.

Az ICON inkébb exkluziv vacso-
raklub, mint étterem a maga
tiz féréhelyével. Hasonld helyet
nemcsak hogy a kérnyéken, de
még Budapesten sem igazan
lehet talalni. Kristof és Tamas
egy igazan intim kozeget
teremt Budaors f6 utjan,
amit barmelyik belvarosi létesit-
mény megirigyelhetne.

Kristof és Tamds szerddtol vasdrnapig vdrja
az inyenc vacsordzni vdgyokat a Budapesti uton a sejtelmes
piros tdbldval kivildgitott éttermiikben.

Kultira

Januar 19. vasarnap 10:00
Csokibar: FARSANG
a Budai Babszinhaz el6adasaban
Belépd: 800 Ft egységesen

Januar 20. hétfé 19:00

Miivészetek:

CARAVAGGIO MUVESZETE

El6adé: Gimesy Péter
A belépés ingyenes!

Januar 22. szerda 19:00
Magyar Kultura Napja

TANCHAZ

a Budapest Mez6ség Band vezetésével

A belépés ingyenes!

Januar 29. csiitortok 19:00
Filmklub: BOLTI TOLVAJOK

(japan krimi-drama, 121 perc, 2018)

A belépés ingyenes!

Februar 3. hétfo 19:00
Vilagjarok: MAGAS - TATRA

El6ado: Dr. Kozari Karina turavezeto

A belépés ingyenes!

Februar 4. kedd 19:00

Dumaszinhaz:

APROBETUS RESZEK

Kovacs Andras Péter 6nallo estje,

vendég: Szab6 Balazs Maté

Belépd: 3.900 Ft

Februar 9. vasarnap 10:00
Csokibar: AVAJASPANKO

a Babos-Babos Tarsulat el6adasaban

Belépd: 800 Ft

Februar 10. hétf6 19:00
Filmklub: KONTROLL NELKUL
(német drama, 118 perc, 2019)

A belépés ingyenes!

www.jmmh.hu
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Sorozatunkban egy koz-
tiink él6, igen aktiv moz-
gassériilt fiatalember
életét kovettiik nyomon
2019-ben, honaprdl
honapra. Elérkeztiink a
befejezd részhez. A dec-
ember Debreczeni Tibor
szamara is az adventrél
és a karacsonyrol szolt,
de az év végén még egy
kiallitasra is eljutott.

Megérkezett a december, az

év utols6 honapja. Az elsé
napokban az id6jaras is téli fordu-
latot vett, megjelentek a reggeli
minuszok és nappal sem emelke-
dett nulla fok f6lé a hémérséklet.
Misodikan leesett az idei elsé hd,
sokan oriiltek neki, mert egyre rit-
kédbban latunk havat. Nekem is
tetszik a havas t4j, de amikor esik,
par napig szobafogsdgra vagyok
itélve, aminek mdr viszont nem
nagyon oOriilok. Elsején megkez-
dédott az adventi id8szak, sziile-
immel meggyujtottuk az adventi
koszorun az elsd gyertyat. Azon a
délutdnon elmentem a Jokai Mér
Miivel6dési Hazba megnézni a Pi-
ros Rozsa Dalkér téli miisorat.
Szeretem a népdalokat, csarddso-
kat és a szép magyar notdkat.
Olyan szépek a hallgatds notak is,
szinte sirni lehet rajtuk, nem hidba
mondjik, hogy sirva mulat a ma-
gyar. A kozonség egyiitt énekelt a
miivészekkel, jo volt a hangulat.
Ha tehetem, mindig elmegyek a
rendezvényiikre.

December 6-ra  meghivés
kaptam a ROLL NATURAL MI-
KULAS NAPI CSAPATEPITO
PROGRAMRA, akikkel szoktam
kirandulgatni. Jol fel kellett 6ltoz-
ni, mert nyirkos, kodos id6 volt.
A Vorosmarty téren talalkoztunk
egy kis barban. Elsé oraban jat-
szottunk egy jot, kiprobaltunk egy

par tarsasjatékot. A jatékok koz-
ben j6 hangulat kerekedett, sokat
nevettiink. Majd megebédeltiink,
kozben folytatodott a beszélgetés
és a jokedv. Ha mar ott voltam a
Vorosmarty téren, egy kicsit kor-
benéztem a vasarban.

Egyik délutan elmentem a bu-
dadrsi szinhdzba és megnéztem
egy karacsonyi darabot, a Di6-

tor6t. Mar régen meg akartam
nézni, de eddig mindig kimaradt
az életembdl. Kovetkezd szerdan
a Dumaszinhdz el6adasat lattam,
ahol fellépett Aranyosi Péter és
Badér Sandor. A kardcsonyi ké-
szilédés kozben jé volt kikap-
csolddni egy Kkicsit, szeretem a jo
humort.

A budaorsi felnétt napkozivel
az egész honap adventi hangulat-
ban telt. Sutottiink mézeskalacsot,
mindenki besegitett valamibe.
Valaki begytrta a tésztat, volt,
aki nyujtotta, én a szaggatasban
vettem rész. Ahogyan siilt a siite-

Kultira

TIBI TORTENETE FOLYTATODIK...

... DE MOSTANTOL MAR
NEM LAPUNK HASABJAIN

,MINDENKI MEGHITTEN ALLT A FA ELOTT"

mény, az egész hazat a finom mé-
zeskaldcs illata lengte be, kozben
karacsonyi dalokat hallgatunk. A
hénap masodik szerddjan, mint
mar par éve, most is meglatoga-
tott minket a Tulipdin Kvartett
népdal egyiittes. Szép karacsonyi
dalokat énekeltek. Ha valamelyik
népdalt ismertiik, mi is bekap-
csolddtunk. J6 hangulatban telt

el a délelétt. Egyik nap moziban
voltunk, megnéztiink a Jégvardzs
cimi rajzfilmet, igy tovdbb han-
goldédtunk az tinnepekre. Ekozben
késziiltiink a napkozis karacsonyi
musorra. Hoénap kozepén részt
vettem a Maltai Szeretet szolgalat
élelmiszer adomany gytjtésében,
az Adni 6rém! programban. Az
emberek megérezték az akcid 1¢-
nyegét, sok-sok doboz tartés élel-
miszer gytlt 6ssze.

December harmadik hete ne-
kem mar a kardcsony jegyében
zajlott. Elészor részt vettem a Bu-
dadrsi Mozgassériilt Egyesiilet,

Minden témarél bévebben is olvashatnak a W W W, b u d aors i na p I O. h U oldalon!

karacsonyi évzarén, ahol fellépett
a Tulipan Kvartett, az egyesiilet
vezetdje, Judit értékelte az évet.
Erzsi szép tinnepi beszédet mon-
dott s kézben joiztien elfogyasz-
tottuk a finom ételt, amit Ibolya
készitett. A kovetkezd rendezvény
a Pet Intézet karacsonyi {innep-
sége, szerencsére jo id6 volt és oda
is el tudtam menni. Végre tudtunk
beszélgetni egy kicsit, most nem a
tornara kellett figyelni. A hét utol-
s6 munkanapjan a budadrsi fel-
nétt napkozivel tartottunk meg a
karacsonyt. Mindenkinek eljottek
a sziilei, testvérei, uigy tinnepel-
ttink, mint egy nagy csaldd. Most
egy videdval késziiltiink, amiben
kardcsonyi Activity-t jatszottunk.
Unneppel kapcsolatos  szavakat
kaptunk, azokat kellett elmutogat-
ni, majd lerajzolni és a vendégek-
nek kellett kitalalni. A legvégén
kozosen elénekeltiik a Mennybdl
az angyalt.

Mint mindig, most is nédlunk
volt a csaladi karacsony. Eljott
hozzénk a higom a csaladjaval.
Szent napjan egyiitt diszitettiink
fel a feny6fat. Megszavaztuk, hogy
vacsora el6tt jojjon meg a Jézus-
ka, mert mindenki kivancsi volt,
hogy mit hozott neki. Megszolalt
a csengd és mindenki felszaladt az
emeletre. Kardcsonyfa alatt telis-
tele volt ajandékkal, sotétben szé-
pen vilagitott a fa. Kozben halkan
szoltak a szép karacsonyi dalok.
Mindenki meghitten allt a fa el6tt.
Alig vértuk, hogy kicsomagoljuk
a dobozokat. En kaptam egy szép
pulévert és egy Bluetooth hang-
szOrot. Sietni kellett, mert mar az
ebédlében vart a megteritett asz-
tal. Karacsony masnapjan eljott a
sdgorom csaladja is, igy egy igazi
nagy csalad lettiink. Evente egy-
szer mindig sikeriil dsszehozni a
talalkozot.

Megbeszéltiik, hogy egy kozos
program keretében ellatogatunk a
Szépmiivészeti Muzeumba.




KATA vagy munkaviszony

Evek 6ta egyre népsze-
riibb a KATA addzas,
mely 12 millio forintig
szinte adomentessé
teszi a jovedelemszer-
zést. Mivel a KATA
nagyon népszerii és

rendkiviil kedvezo, az
adohatosag igyekszik a
visszaéléseket kisziirni.
A visszaélések fo iranya
a munkaviszony KATA
jogviszonnya alakitasa.

A nyugdij-, és egészségbiztosi-
tasi szempontbdl az 50.000.- Ft
KATA fizetése 98.100.- Ft jovede-
lemnek felel meg, a 75.000.- Ft
KATA fizetése 165.000.- Ft jove-
delemnek felel meg. A nyugdij
elétt allé katdsoknak” érdemes

a magasabb 0sszegi jarulékot
fizetni. Akinek van féallasa, vagy
nyugdijas, az 25.000.- Ft KATA-t
fizet, viszont erre semmilyen
ellatast nem kap. A katasokra
a NAV a jov6ben varhatdan na-
gyobb figyelmet szentel, bar
2020-a ellenérzési terviik még
nem ismert.

Tekintettel arra, hogy egy mun-
kaltaté szdmara jéval nagyobb
koltséget okoz munkaviszony-
ban foglalkoztatni valakit, mint
egy KATA ado6zét megbizési
viszonyban, a NAV az ellendrzé-
sek soran odafigyel arra, hogy
a KATA adézé valdjdban nem
munkaviszonyban all-e.

Az elhatdrolds szempontjait
maga a jogszabaly, a 2012. évi
CXLVII. tv 14.§-a szabalyozza.
Ahhoz, hogy egy ellen6rzés
soran a NAV-nal tisztdzzuk ma-
gunkat, bizonyitanunk kell,
hogy az aldbbi feltételekbdl
legaldbb ketté igaz rank:

nem kizarélag személye-
sen végezhettik a tevé-

kenységet;

a munka rendjét is ma-
gunknak hatarozhattuk
meg;

az éves bevétellinknek

legaldbb a felét nem olyan
partnertdl szereztik, aki-
nek az adott évben tobb
mint 1 millié forintot szam-
ldztunk;

akitél az 1 millio forint fe-
letti bevétellink szérma-
zott, nem adhatott utasi-
tast, hogyan végezzik a
tevékenységlinket;

a tevékenységet sajat tulaj-
donu helyiségben végez-
tuk;

az ehhez sziikséges esz-
kozok is a mieink, vagy
legalabbis nem az adta ne-
kiink hasznalatra, akitdl a
legaldbb 1 milliés bevétel
szarmazott;

Paragrafus

- a katas vallalkozas egyik

kisadézé tagja sem
féallast  kisadozo, és a
bevételiiknek legalabb

a fele olyan adoéalanytol
szarmazik, ahol a naptari
éven belil nem volt a
kisadézdknak féallasu
munkaviszonyuk vagy nem
kiegészit6 tevékenységnek
mindsilé tarsas vallalkozoi
jogviszonyuk.

A KATA-soknak érdemes atte-
kinteni, hogy valéban megfelel-
nek-e az el6irasoknak, nehogy
egy esetleges ellenérzés soran
szembesiiljenek problémaval.
Ehhez érdemes konyveldi segit-
séget is igénybe venni.

Boldog uj esztend6t kivanok!

Dr. Moravcsik Krisztina

A decemberi megfejtés: Eredményekben gazdag
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100 népszeri terméekunk
arat csokkentettuk

A mi Ujevi igéretlnk és egyben ajandékunk az, hogy 2020-ban
a legkedveltebb IKEA termékek kozul tobb mint 100 arat
csokkentettuk. Micsoda kezdet az 0j évre!

Nézd meg ajanlatainkat és valassz te is kedvenceid kozul
most még alacsonyabb aron!

EfAEGlE Tovabbi informéaciéért olvasd be a QR kddot
FE-a0-%4  vagy latogass el a www.|KEA.hu weboldalra.




De jobb vezetni.
AZ UJ) OPEL CORSA

'\ / GARANCIA Q
OPEL 5 E ES BALESETBIZTOSITAS UNIQA

A WLTP mérési ciklus szerint kombindlt haszndlat esetén a belsé égésii motorral felszerelt Corsa lizemanyag-fogyasztasa 4,0-6,2 /100 km, CO,-kibocsatasa 105-140 g/km.

5 év garancia: A 2+3 év kiterjesztett garancia max 100.000 km futdsteljesitményig. A Meghosszabbitott Jétdllas a gydri alap jétdllassal megegyezé tartalmu teljes jotdllas. A Meghosszabbitott Jétdllas idétartama az dj
jarmiivekre vonatkozé alap gydrtéi 2 éves/korldtlan futdsteljesitményre sz6l6 gyartdi jétdllason feliil, annak végétél kezdédden 3évig, de legfeljebb 100.000 km futdsteljesitmény eléréséig (attél fliggéen, hogy melyik
kévetkezik be hamarabb) terjed ki.

2019. november 1. és 2022. szeptember 30. kozétt vésarolt auték mellé az Uniga 3D Opel csoportos élet-, baleset- és betegségbiztositasat adjuk ajandékba. A biztositds részletes ismertetése és feltételei: www.opel.hu/uniga
Az Gj Corsa bevezetési kampanya konkrét, készleten lévé vagy érkezd 120 db autéra vonatkozik, melyek elérhetésége kereskedésenként eltérs lehet. Az egyedi ajanlatokért kérjiik, hogy forduljon mérkakereskedéseinkhez.
Aképen lathaté auté illusztracié.
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