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Ir napok Erzsébetvarosban Ajanlé
\/isszovonhomﬂ@nu\ jon a ta-

vasz. A Facultas Human Gim-
n&ziumban haromszoros volt @

; AZIUM tulielentkezés. A jokedv ¢s a nagy
FACULTAS HUMAN GIMNE tervek jegyeben keszul Veronika a
1078 Budapest Hemad u. & = nagy kalandra: irdny az Antark-

tisz!
a mar utazas: a kolfeld” haz-
hoz jott. Ir napokat rendezett
Erzsebetvaros Onkormanyzata. A
ketnapos rendezvényen szinvo-
nalas programok vartdk az egy
kicsit mas kultUra irant erdekldédo-
ket.
AmOITQT n¢ha nehéz feldolgoz-
ni. Meg egy filmben se konnyd.
Dragoman Gyorgy regenyenek, A
feher kiraly-nak filmadaptaciojda-
ban talan nem is sikerdlt egeszen.
Mindenesetre, a film nagyon is el-
gondolkodtato.
ajtofotd kiallitas nyilik, immaron
harmincotodszor Elképesztden
kozeli kepek a vilagrol, amiben
7 elonk.
" ersze, o tavasszal itt a tavaszi
"TOth leof faradtsag. Mi a teendd? Ol-
fOszerkesztd vassa el dr. Nagy Laszlo infekto-
logus irGsat.
. gy .Orok darab’, az Antigone
ROBT. A kerol bemutatasra az RS9 szin-
f hazban. Kicsit masként, mint azt
ROBERTS - megszoktuk.
ervletunk talan leggyorsabban
fejlodo szinhazdaban, a Bethlen
Teri Szinhdzban egy darabban
Fresh Roast Coffee lathatjuk Tordai Terit és lanyat,
: Horvath Lilit: A nokbol is megart a
sokl Vagy mégsem?
\/@'gol eQy pizza receptet
ajanlok figyelmUkbe, ¢érdemes
megprobdlozni vele.
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Programok februdr - marcius

24 »marcius, péntek 18.00 6ra
UGYES KIS HAZUGSAGOK

Csak 16 éven feliilieknek!

Maddch Szinhdz

Szerzé: JOE DIPIETRO, Forditotta: Puller Istvan
Alice: Kerekes Eva

Bill: Szerednyey Béla

Jane: Balla Eszter

Billy: Nagy Sandor

Rendezd: Szirtes Tamas

Cimiink: 1071 Budapest, Bethlen Gabor tér 3.
+36-1 342-7163 www.bethlenszinhaz.hu

2 7 md’rcius;,hé’rfé’ 19.00 dra
A HULLAEGETO

Belvdrosi Szinhdz

SZEREPLOK:
Gdlvolgyi Janos, Schruff Mildn, Sziikenyik Tamds,
Ujvdri Janka, Ragdn Edit, Gergely Rozdlia, Bora Levente

Cimiink: 1075 Budapest, Karoly krt. 3/a
+36-1-266-7130 http://www.belvarosiszinhaz.hu

30 «Marcius, csutdridk 19.00 ora
ANYAM TYUKJA (2.)
Orkeny Szinhdz
AZ ELSG ,TYUKOT” AZERT NEVEZTOK EL ,1”-NEK, MERT A FELE
SEM FERT AZ ELOADASBA ANNAK, AMIT ELMONDANI SZERET-

A magyar irodalom kotelez6 versei

TUNK VOLNA. JANUAR 21-EN BEMUTATTUK A ,2"-T. AZ ELSONEL  Vélogatta: Vérady Szabolcs
KERDES VOLT, HOGY ERDEKLI-E NEZOINKET AZ, HA VERSEKET ~Szerkesztette: Mécsai Pl

Diszlet, jelmez: Izsak Lili
Zene: Kdkonyi Arpad
Stgé: Horvath Eva
Ugyel6: Sos Eszter

MONDUNK. A MASODIKNAL AZ A TET, HOGY NE UGYANAZT A BORT
HUZZUK LE MASODSZOR IS A ROKAROL.

Cimiink: 1075 Budapest, Madach Imre tér 6. o
+36-1267-3770 http://www.orkenyszinhaz.hu A rendez$ munkatdrsa: Erdi Ariadne
Rendez6: Macsai Pal

\V[iale =gl et eliglel R lele = KAl Szimpla Kert HAztGji Piac
1075 Budapest Kazinczy utca 14.
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KIALLITAS
35. Magyar
Sajtofoto Kidllitas
A 35. Magyar Sajtéfoté Kiallitas
megnyité és dijkioszté iinnepsége
2017. marcius 27-én, hétfén 18 6ratdél
lesz a Capa Kozpont Rendezvény-
termében. A palyazatra érkezett sok
ezer képbdl készitett legjobb valoga-

tas marcius 28-at6l megtekinthetd a
Capa Kozpontban.

»Eqgyszerre lathatjuk itt egy félreesd
faluban, az dram nélkil €él6, a puszta
létfeltételekért kiizdd emberek életét
Magécesi Mdrton képein és azokat a
szerencsésebbeket, akiket Ajpek Orso-
lya mutat be Eqgy hétig azt csindlunk,
amit csak akarunk cimi sorozatdn ke-
resztil. A sport egyedi kategoria elsd
dijas fotdjan is eqy mélyen emberi pil-
lanatot ordkitett meg Szalmds Péter.
Az idei kidllitds tehdt nem a szenzd-
ciokrol, hanem sorsokrol, emberség-
rél szol. A Mivészet kategdridban
Birtalan Zsolt Elmentek cimi felvé-
telével talan a legnehezebb fotogrifiai
feladatra wvdllalkozott, leheletfinoman
mutatta meg a hidnyt, az eltdvozottak
hidnyadt.”

Martonfai Dénes: Részlet a Vidéki foci c. sorozatbol

Robert Capa Kortdrs Fotogrdfiai Kozpont
1065 Budapest, Nagymezd utca 8.

Spinoza Szinhaz 1074 Dob utca 15.
SriNOzA

23 » MArcius, csutortdk  19.00 éra

Rose

Monodrdma

MARTIN SHERMAN: ROSE
Forditotta: Prekop Gabriella
Elsadja: VARI EVA
RENDEZO: ILAN ELDAD

ROSE veégigélte a XX. szdzad borzalmait, a
habordt, a varsoi gettot, az Exodus ufasai-

ta a csaladjat, a férjét es gyerekét.

Es most Gjra gyaszol: ROSE SUVET UL

A gyasz az emlekezés ideje, de Rose nem
szivesen emlékszik: Tul sokat élt, tdl sokat
latott. Szeretne megszabadulni a fejében
€l6 kepektdl - ezért elmeséli, megosztja
velunk élete fontos pillanatait; Minden f&j-
dalmat, érémet es szerelmet. Humorral ot-
szdtt, szivet melengeté meséje megkapd
jiddis Odusszeia, amely élni akardsrol, bol-
csessegrol és emberi hitrdl tantskodik.

A Orlai Produkcios Iroda eléaddsa
Jegyar: 3.500 Ft

Spinoza Haz, 1074 Budapest, Dob u. 15.
Nyitva: H-V 8-23h . Tel: +36-1 413-7488
http://www.spinozahaz.hu/
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Sajtovetites, utana beszelgetes a film alapjat kepezd mo szerzodjevel, Dragoman
Gyorggyel. Egy film, amirdl nehéz ugy ini, hogy énkéntelendl ne probdlina az ember
parhuzamot vonni. Mivel is? A konyvvel nem tudok, mert nem olvastam. A film sok
utat enged az emlékezésnek, eldszor is, a gyerekkorra. Alex Helfrecht ¢és Jorg Tittel
filmienek kdzéppontiaban egy kamasz fiu. A helyszin, valahol Europdban. Egy fiktiv
orszag fiktiv diktaturdja. Egy telepulés az erdd kdzepen, tavol mindentdl, tavol a
valosagtdl es talan az igazsagtol is. A hegy tetejen hatalmas szobor, az ifiisagi
taborban ¢s a lakohazakndl mindenutt kamerdk. A Nagy Testvér” figyel. A film csak
utal egy sotét, elnyomd, kegyetlen vilagra. Csak valahol, a filmen kivol tudjuk elkép-
zelni ennek, a megélt ,szocializmus™-rol igencsak szereny fantaziaval beszéld filmnek
a helyszinet. A trokk: felelemkeltés, majd a valasz: az dllam megved. Ahogy a film
jclkepei ¢s kulsosegei, Ugy a szereplok szemelyisegenek felépitese is elnagyolt, felu-
letes. Pedig René Richter, az operatdr, kivald munkat végez. A foszerepld, a 14 eves
Lorenzo Allchurch is kitond. Nem is beszélve az é¢desanyat alakitd Agyness Deyn
fantasztikus jatekarol. A nagypapa szerepében Jonathan Pryce szintén kihozza a
szerepbdl a maximumot. Megis. A kamaszodo kisfiu, aki elhiszi, hogy édesapjanak
csak a munkdja miatt kell tavol lennie, hogy normdlis az, hogy levelebdl kihtznak
sorokat, hogy jegyre lehet ¢lelmiszert kapni, hogy a tdbor vezetdienek szabad ot
boxerrel megutni, mindez csak klisék sora. A képzeletinkre biztak sok mindent ebben
a filmben. Megis. Hiaba sut at az édesanya féricbe vetett hite a vasznon, hidba
tudjuk, nem adja fel, higba ebben a fimben szinte minden részlet: nem all dssze @
kep. A szereplok egymashoz vald viszonya sablonos. A helyszinrdl sugallt kep felszi-
nes. Nem ilyenek voltak a régi iddk, csak hasonlitottak kissé a fimbeli vildgra. Hidgba
probal a film a high-tech elemek bevillantaséval a mara utalni, ha nem vallalia ezt
fel. Hidba akarnak az alkotok szarnyallni, ha legyink bszintek, egy zart dobozban
vergddnek. Hidnyzott a batorsag vagy az akarat. Az is lehet, 6k igy képzelték el
azt a vilagot, amiben Nicolae Ceausescu volt a fondk. Az is lehet, egy leendd kort
vizionalnak. Sok mindent nem ¢értettem ebben a filmben. Mondjuk, mar azt sem, miért
ez a cime. A bemutatd utani beszelgetesrdl mar inkabb sz6t se ejtenek. Mégis. A
kivancsisag nagy ur. Talan On is megnézi a filmet.

MFL
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Wynne-Hughes Veronika angol édesapa és
magyar édesanya gyermekeként sziiletett.
Az egyetemet Liverpoolban fejezte be, a
mesterszakot pedig a Pazmdnyon, ezutdn
pszichologusként kezdett dolgozni. Aztdn
elindult vildgot latni. Hajo-stoppal.

A cél, az Antarktisz. Mar régéta az, a ha-
jO-stopp csak az ut a cél felé. Az els6 magyar,
és az elsé magyar n6 lennék, aki egyediil jut
el a déli sarkra. Vilagszinten pedig az els6 10
n6 kozé kertilnék, aki egyediil csindlja meg
ezt az utat. Ez tulajdonképpen egy egysze-
mélyes expedici6 lenne. Pontosabban: lesz.

Hogyan kezd6dott? Szerettem volna utaz-
ni, de nem volt pénzem arra, hogy hénapo-
kon vagy éveken keresztiil jarjam a vilagot.
Aztan jott az otlet: hajo-stoppal utazni. Az
6ceanjaré kompokon dolgozva utazni, ez
csak utazasnak tlind munkahely, de napi
10-12 éra munka mellett, szabad nap nélkiil
nem annyira van idé barmi mésra. En ugy
indultam el, hogy bevallaltam, nem keresek
pénzt, elszeg6dok inkabb matrézként ki-
sebb vitorlasokra. Ezek kb. 10 méteres hajok,
melyeken olyan kapitanyok hajéznak, akik
még szeretnének hajozni, de mar nem any-
nyira birjak fizikummal a viszontagsagokat.
Ok keresnek maguk mellé matrdzt, akinek
pénzt ugyan nem fizetnek, de az étkezést és

8

a szallast biztositjdk. A matréz pedig napi
2-3 6raban segit, példaul elviszi a gazpa-
lackot megtolteni, a hajofeneket algatlanitja,
vitorlat varr, bevasarol. Széval, ilyen fizetet-
len ,,csicska” voltam két és fél évig. 2014 ma-
jusaban indultam Maltardl és a Kukk Szige-
teken ért véget az utam 2016 decemberben,
a fold masik oldaldn. Végig a hajokon - 13
hajom volt - laktam. Altaldban viszonylag
rovid szakaszokon hajéztunk, majd egy-egy
allomason toltottiink néhany hetet.

Nekem az emberek voltak a legérdekeseb-
bek az ut sordn. Példaul, a Csendes-6ce-
anban egy Kkis sziget, ami kb. egy négyzet-
kilométer nagy (vagy kicsi), Madagaszkar
kozelében, ahol 56 ember él. Az egész egy
nagy csalad. Evente kétszer hdromszor egy
hajo jon élelmiszerszallitmannyal. Egymas
kozott is hazasodnak, meg be is hoznak fe-
leséget, néha... Csodalatos hely. Innen nem
akarnak elmenni az emberek sehova.
Persze, a kaland is megvolt az utazas soran.
Onmagunkra hagyatva lenni az 6cedn koze-
pén, egy 52 labas hajon példaul, az szintén
egy nagy élmény.

Hajés mult? Az nem volt, csak a szenvedély
az utazas felé. Egy video el6adason példaul,
feltettek egy kérdést, amire valaszolva ki-
deriilt, hogy egy vitorlason nevelkedtem a
Foldkozi-tengeren. Mire sokan azt mond-

Heted7

tdk, hogy igy persze konnyt. Nekem ez egy
érdekes pont volt, mert ebben a pillanatban
elveszitettiik egymast a kozonséggel. A két és
tél év alatt nem talalkoztam olyan matrdzzal,
aki hajon nevelkedett volna. Rengetegen 4ll-
nak be matréznak minden tapasztalat nél-
kiil. Koénnyti arra indokot taldlni, hogy miért
ne kezdjiink bele valamibe. Iskoldkba jarok
az utazasrol eléadni. Nem arrél szélnak ezek
az el6adasok, hogy milyen Dominikan vagy
Las Palmason, hanem arrél, hogy minden-
kinek lehetdsége van megtaldlni valamit,
amit végigesindlhat. A gyerekek az el6adas
végén kapnak egy {ires fiizetet, amibe kap-
nak egy hajos stoppos pecsétet, és ebbe a
fizetbe kezdenek el tervezni. Hogy én az
utazast valasztottam, az egy dolog. Nem kell
mindenkinek utazni. Amit én at szeretnék
adni az az, hogy sokkal kevesebb dolog lehe-
tetlen annal, mint amire azonnal ravagjuk.
Vannak oOnsegitd konyvek, melyekben si-
keres emberek bemutatjék a sajat sikereiket
(ha igazak egydltaldn), de ez nem minden-
kinek megoldds. Ha az ember elkezd tenni
valamit valami irdnyaba, akkor el6bb utébb
el tudja érni azt, amit tervezett.

Vissza az Antarktisz-ra. Novembertdl ja-
nuarig tart majd az expedicio. Elsésorban
pénzre van sziikségem, mivel ez egy komoly
vallalkozas. Az lizenet: az embert probalo
feladat maga. Egészen specidlis szabalyok és
torvények uralkodnak azon a kontinensen,
nagyon sok komoly engedély kell ahhoz,
hogy egyaltalan oda lehessen menni. Amit
odavisz az ember és ott hagy, az 6rokre ott
marad, a jégben.

Ritkasag a n6i matroz?

Eppen ellenkezéleg, sok néi matréz van a
tengeren, a vitorlasokon. Az iddsebb kapita-
nyok szivesebben vesznek maguk mellé nét,
talan félnek a kigyurt férfiaktol. ..

Persze, nem egyszer(i az Gt soran egytitt élni
valakivel, aki idegen, aki talan nem véletle-
niil van egyediil egy hajon, ezer mérfoldre a
csaladjatol, masok a higiéniai szokasai pél-
daul. :)

A pszicholdgia?
Szegeden egyszer egy nagyon érdekes ela-
dast hallottam, a nemzetkarakterologiarol.
Leginkabb a vezet6i attitiidrél volt sz6. Ha
nalunk valakinek van egy kis cége, felvesz
alkalmazottakat és latja az egyiken, hogy
nagyon jo otletei vannak, és akar jobban csi-
nalja a dolgat mint 6, akkor se engedi meg,
hogy 6 menedzseljen, mert ,,ez az én cégem
és én mondom meg, hogy mi lesz”. Akkor se
engedjiik at az irdnyitast, ha egyértelmtien
nagyobb profitunk lehetne és persze, a tulaj-
donunkban maradna a cég. A masik, hogy
itthon van egyfajta koros onbizalom hidny
az emberekben. Sokan nem hiszik el ma-
gukrdl, hogy képesek megcsinalni dolgokat.
A j6 ruha, a jé kiilsé ehhez nem elég. Amit
én csindlok, az pont ennek az ellenkezdjére
bizonyiték.
Altaldban az iskolakban szivesen fogadnak,
de sok helyen van egyfajta félelemvezérelt-
ség. Azt mondta példaul egy igazgato: ,,ne-
hogy azt mondja, hogy mindenre képes az
ember, mert akkor a gyerekek azt hihetik,
hogy repiilni is képesek és kiugranak az ab-
lakon” Az 6nbizalom letorésére jé példa az
éppen Oscar-dijat kapott film, a Mindenki.
Az Antarktisz utan? Folytatom a vitorla-
zast, a hajo-stoppot. Tavol is lehetiink kozel.
A baratokkal és a csaldddal remekiil el lehe-
tett tartani a kapcsolatot skype-on. Még a
kiralypythonommal is sikertilt.
Szenvedély?
Edesapdmtol jétt taldn ez az utazasi szenve-
délyem. O egy igazi kalandor volt. Apukam
ir6, rengeteget utazott, f6leg fiatalabb kora-
ban, de most is egy lakokocsiban él Cipru-
son. Széval, ha O egy kalandor, akkor én egy
kalandorné vagyok.

Miké E. Ldszlo

Veronika szponzorokat keres hdromszoros

-

onez!



1,5 dkg éles2#é.
1 tojas

1 teaskanal cukor
- 1 mokkaskandl s6

Elkészités

A phozzarella sajtot vagjuk fel aprd darabokra. A piz
YUK bele egy kiolajozott tepsibe, majd a paradicson

z

ara. Az articsokat, a sonkdt é€s az olivalbogydkat da
a pizzalapra, majd locsoljuk meg olivaolajjal, sézzuk borsozzuk,
280 °C-ra elémelegitett sttdbe. SUssuk k. 20-25 percig. Azon-

A pizza els6 megjelenése a dél-italiai
gorog koloniak (Magna Graecia) idejé-
re tehetd, Vergilius Aeneisében emlitik
el6szor. Az i. e. 3. szazadban Marcus
Porcius Cato a Réma torténetérdl irt
munkajaban emlit egy ,,lapos kelt tész-
tat, melyet olivaolajjal, ftiszerekkel és
mézzel édesitenek, és koveken siitnek
meg’. Pompeji varosaban a régészek fel-
tartak a mai modern pizzériak elédjeit.
Az okori Egyiptomban is megjelent, a
faraok sziiletésnapjara gyogynovények-
kel izesitett lapos kenyérkéket siitottek,
Hérodotosz gorog torténetird leirasa
szerint ezek a babiloni receptek nagyon
hasonlitottak a mai pizza tésztdjara.

A modern pizza feltalalasat a napolyi
Raffaele Espositénak tulajdonitjak, aki
az 1780-ban alapitott és ma a Pizzeria
Brandi néven még mindig miikodo
»Pietro e basta cosi” siitédében dolgo-
zott, és 1889-ben a szavojai I. Umberto
kiraly és Margherita di Savoia kiralyné
latogatasa alkalmabdl kiilonleges pizzat
készitett.

A pizza az olasz nemzeti szinekben ké-
sziilt: z6ld (bazsalikom), fehér (mozza-
rella) és piros (paradicsom), és készitdje
a kiralynérol nevezte el. Ebbdl alakult
ki a mai pizza. Kb. 1830-ig utcai arusok
arultak a pizzat, majd Napolyban meg-
nyilt az elsé igazi pizzéria, az Antica
Pizzeria, ami még mindig mukoédik a
Via Port’Alba 18. szam alatt. A 19. sza-
zadban az olasz bevandorlok magukkal
vitték a pizzakészités mesterségét Ame-
rikaba, ahonnan az 1950-es években in-
dult vilaghodité utjara.

A francidk szerint azonban, a pizzdt az
Algériat megszdllo francidk kezdték el
meghonositani Europdban, az olaszok
‘csak” hirnevet szereztek neki...
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Egészségunkre!

A tavaszi f

M -
Lk

A tavasz kozeledtével érezniink kellene, amint
az ébred6 természet feltolt energiaval, még-
is ezekben a kora tavaszi napokban sokan
bagyadtak, aluszékonyak, az emberek fejfa-
jasrol, szédiilésrdl, ingerlékenységrél panasz-
kodnak. A kozeledd kikelet ellenére nyoma
sincs a megujuld véllalkoz6 kedvnek, a végta-
gok 6lomstlyuak, a fej mintha vattaval lenne
kitomve, - egyszoval er6t vesz rajtunk a tava-
szi faradtsdg. Minden kellemetlen tiinete elle-
nére, a tavaszi faradtsag nem betegség, hanem
a szervezet normalis reakcidja, amikor is a téli
tizemmodrol tavaszira valt at. Ez az atallas
azonban tovabb emészti a tél soran egyébként
is megcsappant energiatartalékainkat.

Hormonok és az életmdd szerepe

A faradtsagérzet kialakulasat elsdsorban a
hormonhaztartasunkban lezajlé folyamatok
okozzdk, mégpedig az ,alvasi hormon’, a
melatonin és a ,boldogsaghormon”, a szero-
tonin szintjének szezondlis ingadozasa. Télen,
amikor a nappalok révidebbek, és kevesebb
napfényhez jut a szervezet, fokozddik a me-
latoninképzddés, és ezzel egyiitt megnd az al-
vasigény. A tavasz kozeledtével a napok hosz-
szabbodasaval tobb fény éri szervezetiinket,
csokken a melatoninprodukcio, és ez atmeneti
zavart okoz az alvas-ébrenlét bioritmusaban.
A szerotonin képz6dését a fény fokozza. A tél
hosszu sziirkesége utan jelent6s szerotoninhi-
any alakul ki szervezetiinkben, amely a tavaszi
napsiités hatasdra, csak lassan és fokozatosan
pétlodik. Az alacsony szerotoninszint de-
pressziot, oromtelenséget okoz. A hormonok
példajan lathatjuk, hogy a ,téli idészamitas-
ra” beallitott bioldgiai 6rank csak nehézkesen
képes atallni a tavaszi fényviszonyok diktalta
gyorsabb titemre. Ez igen faraszté folyamat.
A tavaszi kimeriiltségért azonban nem csupan

rcd’rsg okai
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hideg hénapokban megszokott étrend is. A
téli taplalkozas altaldban zsirban gazdag és
kalériadas, a nyarhoz viszonyitva kevesebb
friss gylimolesot és zoldségtélét fogyasztunk,
és igy el6bb utdbb asvanyi so- és vitaminhi-
any alakul ki. A tavaszi faradtsag jelentkezése
azonban nem végzetszer(i, némi életmod val-
toztatassal megeldzhetjilk, legaldbbis jelen-
tésen mérsékelhetjiik tiineteit.

Mozogjunk minél tobbet a napfényes sza-
badban, friss levegén

Sétaljunk, kocogjunk, fussunk, kerékpa-
rozzunk, ki-ki kedve, kora és vérmérséklete
szerint. A rendszeres, képességeinkhez mért
testmozgds nem csupan keringésiinket, iz-
mainkat, csontjainkat, immunrendszeriinket
erésiti, hanem a stresszvalaszban részt vevé
anyagok (noradrenalin, szerotonin) terme-
1ését is noveli. A testedzés soran opiatok
(endorfin) is felszabadulnak, melyek jé ko-
zérzetet biztositanak. Osszességében, ezek a
vegyiiletek enyhitik a depressziv tiineteket.

Valtoztassunk étkezési szokasainkon
Javasolt a napi tobbszori, kisebb mennyiségii
étkezés, igy a szervezet energiaellatisa egyen-
letes lesz, és a taplalék feldolgozasa is keve-
sebb megterhelést jelent szamara.
Fogyasszunk minél tobb gytimolesot, zold-
ségftélét, tejet és tejterméket. A benniik 1évo
vitaminok, asvanyi sok, nyomelemek gazda-
gon potoljak mindazt, ami a télen elveszett.
Kiilénosen javasolt a joghurt és a kefir, ezek
koénnyen emésztheték és nem okoznak ét-
kezés utdni bagyadtsigot. A tejsavo és ird az
idegrendszer szamdra (is) fontos anyagokat
(triptofan, lecitin) tartalmaznak. Vegyiink
magunkhoz a megszokottnal még tobb folya-
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dékot. Ismert tény hogy testtomegiink 60%-
a viz, ez az érték, természetesen életkortol,
testalkattol fiiggben némileg valtozd. Az él6
rendszerek nedvei koziil a legfontosabb oldo-
szer a viz, és sejtjeinknek szitksége van erre az
olddszerre, hogy segitségével az anyagcsere
soran képzédott salakanyagot kivalaszthassak
magukbdl. A téli hénapokban jelent6s meny-
nyiségii hulladékanyag halmozddik fel a szer-
vezetben, és ennek eltavolitdsahoz tobb folya-
dékra van sziikség. Tanacsos naponta legaldbb
1,5-2 liternyit inni, asvanyviz, gylimolcs- és
z6ldséglé formajéban.

A reggeli valtézuhany felfrissit

A meleg, bagyaszto kadfiirdézés helyett zu-
hanyozzunk. A reggeli valtézuhany segitségé-
vel egész nap frissek maradhatunk. Kezdjiik
a zuhanyzast el8szor kellemes hémérséklett
vizzel, majd hiitsiik folyamatosan, és ezt meg-
ismételhetjitk haromszor, tigyelve arra, hogy
a zuhanyozast hideg vizzel fejezziik be. Ez az
egyszertien kivitelezhet6 otthoni szaunazas

serkenti a vérkeringést, alaposan megmasszi-
rozza izmainkat, felkelti életkedviinket.

A test mellett apoljuk lelkiinket is
Gondolkozzunk pozitivan, legyen benniink
erds a hit, és az elkotelezettség a Jo irant. Ne
keltsiink, inkabb kertiiljiik a felesleges konflik-
tusokat, viszont vallaljuk fel batran a megol-
dasra var6 problémainkat. Az igaz emberi
kapcsolatok segitenek a fesziiltség olddsaban.
Legytink egytitt tobbet csalddtagjainkkal, ba-
ratainkkal, és meritsiink erét a fel6liik aradd
szeretetbdl. Szanjunk tobb idét kedvenc hob-
binkra. Olvassunk koényveket, hallgassunk
zenét, - a miivészet befogadasa lélekgyogyitd.
Végezetill ne feledjiik: az ember a természet
része, annak torvényei rank is vonatkoznak.
Hamarosan tavaszodik. Alljunk 4t hat miha-
marabb a tavaszi id6szamitasra, Gjuljunk meg
testileg-lelkileg, ébredjiink egyiitt a tavasszal.
Forrds: WEBBeteg Orvos szerzénk:
Dr. Nagy LiszIo, infektologus

A Facultas Human Gimnaziumba idén
3X os volt a tuljelentkezés. Koszonjiik!
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RS9 SZINHAZ

RS9 + VALLAI KERT 1075 Budapest, Rumbach S. u. 10. jegy: RS9 Szinhdz Iroda
Rumbach S. u. 9. utcaszint Telefon: +36 1 2696610

SZOPHOKLESZ:
ANTIGONE

MARCIUS 26.19:00 - 21:00 | 2000 Ft
DIAK, NYUGDIJAS: 1200 FT

Forditotta: Trencsényi-Waldapfel Imre

Vajon kotelességiink-e engedelmeskedni a
rossz torvényeknek?

Mit érdemel, aki semmibe veszi a parancsot
és inkabb a szivére hallgat?

Ki a blinos?

Es létezik-e nagyobb biintetés a haldlndl?
Stlyos kérdések ezek, és nem elsdsorban azért
mert erkolcsi problémakat vetnek fel, hanem
azért, mert ezek mogott a kérdések mogott
mindig személyes emberi tragédidk rejlenek.
Igy volt ez az dkori Thébaiban és nincs mas-
ként a XXI. szdzadi Budapesten sem.

Szerepldk:

Antigoné, Teireszidsz: Albert Johanna
Iszméné: Dankovics Noémi

Kreén: Bicskei Kiss Laszlé

Or, Haimén: Virkonyi Tamds
Euriidiké: Honti Timea

A rendezé munkatarsa: Hartai Laura
Rendezte: Baku Gyorgy

SZINHAZTEREM (RUMBACH S. U. 9.)
70 PERC, SZUNET NELKUL

VERSLABAK )
NECCHARISNYABAN

MARCIUS 29. 20:00 - 21:00 | 2000 Ft

Mi van a férfiakkal? Hogy allunk a testiink-
kel? Az 6regedéssel? A gyerekkel? A vilaggal?
Sajat magunkkal? Hogy allunk a kérdésekkel?
Es vannak-e vélaszok? Négy szinésznd bon-
colgatja magat — Toth Krisztina, Erdés Virag,
Falcsik Mari, Rakovszy Zsuzsa, Kiss Judit Ag-
nes, és sok mas, kortars és XX. szdzadi kol-
ténd versein keresztiil - liraian és proézaian,
ihletetten és olykor profanul, magas sarokba
bujtatott verslabakon billegve...

Ajanljuk ezt az estét minden nének, aki szi-
vesen koriiljarna a sajat problémait, kételye-
it, kérdéseit mas aspektusbdl is, ajanljuk a
férfiaknak, akik szeretnének tobbet tudni a
n6krdl, ajanljuk mindenkinek, aki szereti a
verseket, és azoknak, akik még nem tudjik,
hogy szeretik 6ket, és azt is meg merjik igér-
ni, hogy ezek utan fogjak.

Osszedllitottak és eléadjék: Dobra Méria, Sar-
kozi-Nagy Ilona, Szirmai Melinda, Tarr Judit

VALLAI KERT (RUMBACH S. U. 10.)
60 PERC, SZUNET NELKUL

Vallai Kert

Heted7

SZINHAZ - TANC - GYEREK PROGRAMOK

DITULEN TCRI STINWAZ
TAL ALKOZASOK

AD DE BONT

EGY FJU

BQSZNIABOL

: BOTOS EVA, JASZBERENYI GABOR

A0

2500 Ft 1850 Ft

Bethlen Téri Szinhaz bethlenszinhaz.hu

7. KERULETI LAKOSOKNAK
20% KEDVEZMENY A JEGYARAKBOL!

1071 Budapest, Bethlen Gabor tér. 3.
+36 1 342 7163 | info@bethlenszinhaz.hu
www.bethlenszinhaz.hu
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ERZSEBETVAROS
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Februdr 28 és marcius 1. kozott Ir napokat rendezett
Erzsébetvaros onkormanyzata. A kétnapos rendez-
vénysorozatot Vattamany Zsolt polgarmester, Pat
Kelly, [rorszag magyarorszagi nagykovete, valamint
Palffy Istvan, hazank dublini nagykévete nyitotta
meg tinnepélyes keretek kozott a K11 Mivészeti és

y Kulturalis Kézpontban.

Erzsébetvaros szamara mar hagyomdnnya valt,
hogy rendezvénysorozat keretében mutatnak be
egy-egy orszagot. A svéd, a japan kultura sokszint-
ségével is megismerkedhettek mar a keriilet lakdi.
Erzsébetvarosban jol megférnek egymds mellett a
kiilonféle nemzetek - mondta a polgarmester. Az ir
sztepptanc és a népzene is helyet kap a mostani ren-
dezvényen. Irorszégra azért esett az Snkormanyzat
valasztasa, mert sok ir, angol turista latogat el Er-
zsébetvarosba, de sok ir csalad is él itt. E mellett,
jo kapcsolatban allnak az irorszagi nagykovetség-
gel. Palfty Istvan kinevezése el6tt a Facultas Human
Gimnéziumban tanitott. Az Ir napok elsé rendezvé-
nye, Szabd Béla Fotonapld cim kiallitdsanak meg-
nyitdja volt. Masnap az ir zenét jatszo Firkin egytit-
tes 1épett fel hatalmas sikerrel az EroMiivhazban.

Het

Marcius 10-én a bolgar 6nkormanyzat rendezi meg a Jeles napok marciusban cimd
rendezvényét. Mércius 3. Bulgaria, marcius 15. Magyarorszag nemzeti tinnepe.
Ennek apropéjén a VIL. keriileti Bolgar nemzetiségi Onkormanyzat és a PRO-LET
tancegyesiilet marcius 10-én 16.00 o6ratol tobb programot szervez a K11-ben. Lesz
lehetdség martenicska készitésre, a nydri bulgariai taborrol tajékoztatjak az érdekls-
doket, valamint az este dal- és tanctanitassal végzodik.

Marcius 16-an Laar Andrassal talalkozhatnak a K11-ben, 17-én pedig a Giusto
Kamarazenekar komolyzenei koncertjére keriil sor.

Szinészportré sorozatunk kovetkezd vendége Fiir Aniké lesz marcius 20-an, akivel
Csaki Judit kritikus beszélget, mig a Diskurzus cimii sorozat allandé hazigazdaja
Endrei Judit, marcius 28-an beszélgetStarsa Al Ghaoui Hesna fiatal riporter, aprilis
10-én pedig Mohai Gabor, egykori televizié bemond¢ és el6adomuvész lesz.

Kiallitasaink:

Marcius 13-an 16.30-kor
nyilik egy tarlat Erzsébet-
varosi képzo - és fotomii-
vészek alkotasaibol. Aprilis
4-én 19.00 6rakor az orosz
szarmazasu Mariya Kozha-
nova fotomiivész és Schild
Tamas magyar fotomiivész
mutatkozik be a Kortars
Miivészetért Alapitvany és
a K11 szervezésében. E két

i:} K11 Miivészeti és Kulrilis Kézpont |

Hizigazda: Endrei Judit

K11 Mavészeti és Kulturilis Kézpont

BARDOS ANDRAS

eseménnyel  kacsolodunk e

a Budapest Photo Festival

programsorozatdhoz.

Aprilis 5-én 18.00-kor nyi- 17

lik az als6 térben Kiss Pé- i JAKUPCSEK GABRIELLA

ter és Adorjan Attila “Kép
és gondolat” cimu tarlata,
mely majus 5-ig lathatd!

2017,

MARCIUS 28. |
19.00

AL GHAOUI HESNA

K11 Mivészeti

és Kulturalis Kozpont
061 -7888 - 139
klImuvkozpont@gmail.com
www.k11.hu

2017,
APRILIS 10.
19.00

. MOHAI GABOR
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UZleTCUC'nlO 1073 Budapest, Erzsebet krt. 6. INFO-oldal

Zim, Tel: 06-1/462-3100
Okostelefon? Okos megoldds: Smartshop 1076 Budapes,, Caray . 5. o ,
. Tol: 06- 1/462-3300 UGYFELSZOLCALAT:
C’Té ] - Telefon: 06-1-342-7321
A My ngfélszolgdlcti i oda e-mail: inffo@evkfhu
T Ugyfelfogadasi ido: Ugyfel fogadasi rend:

(Erzsebet krt. 6. szam alatti es Garay H-Cs: 08.30-11.00 ¢s 13.00-16.00
u. 5. szam alatti ugyfelszolgalaton is): P- 08.30-11.30

. i ,ﬂ 5 hetfs: 8.00-12.00 du.:13.00 1800 Jardrszolgdlat, kerekbilineselesi cso-
¥ U N kedd: 8.00-12.00 d.u:13.00-1600  POrf: o
szerda: 8.00-12.00 du.:13.00-1800 1076 Bp, Szdzhaz u. 10-18.
Sétal az ember az Erzsébet koruton és dron, professzionilis szolgéltatdasokkal ki- Cstterak: 8.00-12.00d..13.00-1600 Nyitvatartas: 8-18 oraig
mielStt a Wesselényi utcahoz érne, egy 4j  egészitve teszi az iizlet elérhet6vé. péntek: 8.00-12.00 d.u.: nincs Tel: 461-90-40
tizletre lesz figyelmes. Vildgos és tiszta di- A kiszallitas ingyenes. No és, ami nekiink ERVA N 5
zajn, mindséget sugall mér a portal is. Ez  vasarloknak talan a leginkabb bejon, egy Kormanyablak 107 Bonproﬁ’r .
. . ) R . u ) uvdapest, Damjanich u. 12.
az Uj hely a Smartshop. Az iizletbe 1épve, extra szolgaltatas: a szerviz atvevd pont. 1073 Budapest, Erzsebet krt. 6. tel: 352-8654/ 352-8655
az els6, ami az ember eszébe jut: itt biz- Barmi probléma lenne egy termékkel, nyitvatartasa: Szémély@s ogyfelfogadas
tosan taldlok valami kiilonlegeset, valami itt gyorsan és pontosan megoldast talal- Hetfo: 07:00-17:00 (helyszin: felemelet):
. , . . i . (sorszamkiadas vege: 16:00) A
Ujat, akar valami praktikus dolgot, vagy hatunk. Nem is értem, ezt mds iizletben Kedd: 08:00-18:00 Hetfo: 12.30 - 17.30
csak valami kiityiit, amire mar régota va- miért nem vezették mar eddig be? Persze, (sorszamkiadas vege: 17:00) Szerda: 8.@0 - 16.00 '
gyom. azért sejtem: ebben az iizletben valoban Szerda: 08:00-20.00 Telefonos ugyfelfogadas:
A termékpaletta 6ridsi: Nintendo, projek- a vev§ a fontos. Az iizlet 4tvallal tSliink (sorszamkiadas vege: 19:00) Hetfo: 8:00-12:00
tor. billentviizet a Mac-h NS Jamit. a mi érdekiinkben és ez valoban Csutortok: 08:00-18:00 Kedd: 8:00-16:00
or, billentytizet a Mac-hoz, szépségdpo-  valamit, a mi érdekiinkben és ez valoba (sorszamkiadas vege: 17:00) Csutoriok 8:00-16:00
lasi kellékek, kidllitdsi darabok és ked- hasznos, csak idvozlendd plusz. Péntek: 08:00-15:00 Pentek: 8:00-13:00
vezmények akdr 70%-ig. Vasarolhatunk a Az {izlet Budapesten, az Erzsébet korut (sorszamkiadas vege: |14:00) 12:00-12:30 ko261t ebedszonet,
helyszinen de a neten is elérhet az tizlet. 28. szam alatt, a Wesselényi utca és az Er- Telefon: 06(1) 795-8884 ez id6 alatt nincs Ugyfelfogadads.

Remek webshoppal varjak a kényelmesen  zsébet korut sarkan talalhaté. Latogasson

vésarlokat. Az itt elérhetd termékek a mi- el a Smartshopba On is, és sajat szemével Segelykerd telefonszamok:

ndség és dizdjn tekintetében egyardnt az  gy6z8djon meg arrdl, nem tuloztunk. g;ﬂggﬁggxgn&?g" E/Ie@nrgg};;él O~4I 07

élen jérnak. ML 1071 Budopest, Dozsa Gyorgy 0t 18- 74 irss O%'_ 105

A legkorszertibb technikai fejlesztésekkel 24. Telefon: 461-81-00, Altalanos: 112

felruhdzva indulnak harcba a vasarlok ke- KAPCSOLAT E-mail: O7rk@budapest.police.hu

gyeiért, a magas foku funkcionalitasnak ; 8. .

é§ praktikumnak készénhetéen idedlis Ig‘;;::l?ZaﬁfesSi;g;s:lztf; tfjlzl Eg:feksglx?;glggyele i EQZfzivdrgdli bejelentése
tgrsaklehetnek:& mindennapokban. Hogy 1076 budapest, Sz6zhaz u. 10-18, O%J—@I -/2079?]03 3 2

biztosak lehessiink abban, hogy a Smart- UGYFELSZOLGALAT Tel: 413-1767, 24 orcs ugyelet: 461-9040,

shop.hu-val tényleg az Okos Megoldast +36 (1) 4 454 464

valasztottuk, ezeket a termékeket kedvezd shop@smartshop.

IMPRESSZUM: HETED7 Magazin - Megjelenik: 20 000 PELDANYBAN
FelelSs kiadé: Facultas Nonprofit Kft. 1071 Budapest Dembinszky u. 34.

TELEFON: +36-30-8481704 www.heted-7.hu
levélcim: info@heted-7.hu




s7ERVIZ ATVEVOPONT

=
II' +36 (1) 4 454 464

@ WWW.SMARTSHOP.HU

1073 Budapest, Erzsébet korat 28. "
v Bejarat a Wesselényi u. 43. feldl

I{F WWW.FACEBOOK.COM/SMARTSHOP.HU

MAartr<hn

www.smartshop.hu

A VIl. KERl'.'II.E.:I' EGYIK LEGSZEBB I'.'IZLE:I"E,' .
VARJA A KERULETI LAKOSOK ERDEKLODESET!

TELEKOMMUNIKACIO, SZAMITASTECHNIKA, NAVIGACIO,
SZORAKOZTATO ES HAZTARTASI ELEKTRONIKA
A SMARTSHOPBAN

WWW.SMARTSHOP.HU




