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MEGHIVO

Az Uj Széchenyi terv keretében Kkiirt ,,Egészségre
nevelé és szemléletformalé életméd programok
megvaldsitasa a ZAHONY-PORT Zrt-nél” cimii,
TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-0086 jelii palydzat kereté-
ben meghivjuk a kbvetkez6é programokra:

Stressz kezel6 foglalkozas:

Eletméd eléadas

Az egészséges ¢letvitel tudatositasa érdekében a stressz kezel
foglalkozas keretében eldadast terveziink

- a magas vérnyomas,

- cukorbetegség,

- koleszterin okozta problémakrol.

Eléado: Esikné Fonagy Katalin

Id6pont: 2013. 04.24 ( szerda ) 14.00 ora
Helyszin: ,,Fehérhaz” I11. emelet 316 kistargyald
Az elbadas téritésmentesen meghallgathato!

Kultaralis program
Zahony-Port Zrt. dolgozoi és +1 6 csaladtagja részére, elo-
zetes jelentkezés alapjan ingyenes belépdjegyet biztositunk a

Moricz: Naplo - Szilankok cimii
Koltai Robert 6nallé estjére!
Id6pontja: 2013. 04.29 (hétfé) 18.00-tol.
Helyszin: VOKE Vasutas Miivelédési Haz ¢s Konyvtar Zahony

Egészségnap ,

Zahony-Port Zrt dolgozoi részére a TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-
0086 jelii palyazat keretében egészségnapot szerveziink.

A ZVSC palyan sport programok, {igyességi versenyek, kozos-
ségi programok, szalonna siités.

Egészségnap tervezett idépontja: 2013. majus 03. (péntek)
Helyszine: ZVSC palya

Az egészségnap a Zahony-Port Zrt. dolgozoi részére térités-
mentes.

Kerékpar tira

Zahony-Port Zrt dolgozo6i részére a TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-
0086 jelt palyazat keretében kerékpar tarat szerveziink. A ke-
rékpar tirara minden jelentkez6 a KRESZ el6irasainak megfe-
leléen felszerelt sajat kerékparral jelentkezhet.

Szervezd: Szabo Laszlo

A kerékpar tura tervezett idépontja: 2013. majus 10-11.
Helyszine: Satoraljatjhely - Telkibanya tGtvonal.

A tura tervezett onkoltsége: 10.000 Ft/f6

A rendezvényre munkaidé kedvezmény nem jar!
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Gyalog tura
Zahony-Port Zrt dolgozo6i részére a TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-
0086 jelti palyazat keretében gyalog turat szerveziink.

A gyalog tira tervezett idopontja: 2013. majus 17. ( péntek )
Helyszine: Tuzsér Fahaz

A gyalogtira a Zahony-Port Zrt. dolgozoi részére téritésmen-
tes. A rendezvényre munkaido kedvezmény nem jar!

Futball bajnoksag

Zahony-Port Zrt. a TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-0086 jelii palya-
zat keretében futball bajnoksagot szervez dolgozdi részére. A
kispalyas bajnoksag a ZVSC sportpalyan keriil megszervezés-
re. Csapatok jelentkezését varjuk. Szervezd: Vasas Janos

Egészségiigyi allapot felmérés

Zahony-Port Zrt. a TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-0086 jelii palya-
zat keretében ES-TECK orvosi vizsgdlatot szervez. A vizsgalat
soran a homlokra a talp és a tenyérre helyezett érzékeldkon
keresztiik kisfesziiltségli egyenarammal ingerelik a szerveze-
tet és a test ionizaltsagat, a szervek ellenallasat mérve allit fel
diagnozist a berendezés, amit az orvosi vizsgalatot végzd Dr.
Sods Zoltan szakorvos elemez és irdsban taplalkozasi és élet-
mod tanacsokat ad, szlikség esetén tovabbi orvosi vizsgélatok-
ra tesz javaslatot az eredmények alapjan.

AZ ES-TECK vizsgalat idépontja: 2013. junius

Kenu tura az Oreg Turon

Zahony-Port Zrt. a TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-0086 jelii pa-
lyazat keretében kenu tirat szervet dolgozoi részére az Oreg
Tar folyora. Az egynapos tara keretében Sonkad telepiilésnél
szallnank vizre, s Kolcse érintésével megkozelitdleg hat oras
kenuzas utan érkeznénk Turistvandiba. Itt a ,,Soltész” lakban
szalonna stitéssel zdrnank a rendezvényt.

A tura tervezett idépontja: 2013. junius 21 ( péntek)
A tura a Zahony-Port Zrt. dolgozdi részére téritésmentes.
A rendezvényre munkaidé kedvezmény nem jar!

A rendezvényekre jelentkezni lehet Szekeres Istvan projekt-
menedzsernél a 06 30 355-25-90 mobil szamon, vagy a 32-75
vastuti telefonszamon, illetve a szekeresistvan@zahony-port.hu
e-mail cimen.

MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Eurdpai Unio
tamogatasaval valosulnak meg.
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MoORicz: NAPLO - SZILANKOK
KoLTAl ROBERT ONALLO ESTJE ZAHONYBAN

- Nem ez lesz az els6 alka-

lom, hogy kis varosunkba
latogat. Milyen benyoma-
sai vannak? Hogy érzi itt
magat? Gyakran jarja az
orszagot. Van Kkiilonbség a
fovarosi és a vidéki kozonség
kozott?

Ha jol szamolom, ez lesz a
harmadik fellépésem Zahony-
ban. Az igazat megvallva, tal
sok 1ddt a varos megtekintésé-
vel nem toltdttem, bar az egyik
vendégszereplés  alkalmabol
még az ¢jszakat is ott toltot-
tem Ondknél. A vérosban, a
szallodaban, rengeteg kedves
emberrel futottam Gssze, volt
koztiik olyan, aki az el6adas
utan megkeresett ¢és egy albu-
mot nyujtott at az eddigi sze-
repeimbdl Ujsagkivagasokkal.
Persze a legnagyobb &rom
nekem a zahonyi kozonség a
nézotérrdl felénk aramlo forrd
szeretete volt. Valoban gyak-
ran jarom az orszagot, de nem
szeretek kiilonbséget tenni ko-
zdnség ¢és kozonség kozott.

Annyit azért mondhatok, hogy
nincs két egyforma kozonség
sem Budapesten, sem vidéken.
Mint ahogy szamomra nincs
két egyforma eldadas sem.
Hiszen éppen az adja meg a
szinhaz kiilonleges varazsat,
hogy naprol napra a megadott
kereteken beliil a nézdk szeme
lattara kell Gjra sziilni egy mii-
kodo eldadast.

Egy titkot azonban elarulok,
Zahonyban még a tobbi eld-
adashoz képest is tobb szere-
tet éreztem felénk aradni. Ezt

zéhonyi nézok. Egyébként ez
lesz a hatvanadik el6adas.

- Hogyan talalta meg Ont, ez
az anyag?

B. Torok Fruzsina az eléadas
megalmodoja és a szdveg-
konyv készitdje keresett meg
azzal, hogy kincsre lelt Moricz
Zsigmond Naplok 1924-25-
0s kotetében, amit velem tud
csak elképzelni. Latott a kotet-
ben egy olyan torténetet, ami
szerinte szinpadra val6. Mikor
elkésziilt a munkaval atkiildte.
Sok joval nem tudtam biztat-
ni, a tekintetben, hogy mikor-
ra fogom tudni elolvasni, hisz
akkoriban is nagyon elfoglalt
voltam. De mar az els6 sorok
magaba szippantottak, és ra-
ment két éjszakam, de szinte
egyben olvastam el az anya-
got. Letehetetlen volt. Nagy
orommel hivtam fel Fruzsinat,
hogy iiljiink 6ssze, mert amit
0 meglatott a naploban, azt
mar én is latom a munkajaban.
Sok akadalyt kellett legy6z-
niink, bé fél évet dolgoztunk
a bemutatoig, ami végiil 2011.
decemberében  Budapesten
megsziilethetett.

- Egyediil a szinpadon két
felvondson Kkeresztiil. Nem
lehet konnyii feladat. Mégis
mi az ami miatt ez a szerep
kozel all Onhoz?

Nem vagyok teljesen egyediil,
mert kivalo kollégaim, €liikon
Molnar Piroska, (aki a feleség,
Janka hangjan szoélal meg) vé-
gig velem vannak hangfelvé-
telr6l. Moricz életének legne-

nem azért mondom, mgitoanyhezebb ket éveben jatszodik a

Naplo-szilankok el('jadaispsal
aprilis 29-én ismét Ujra ta-
lalkozhatom o6nokkel kedves

cselekmény. Abban az idében,
mikor megromlik hazassaga
feleségével ¢és ratalal a szere-

Zp 3

lem Simonyi Maria szinésznd
személyében.

A tragédia ellenére tele van
az el6adas szivdobogtatd iz-
galommal, és a téma ellenére
elragadd humorral. Minden
jo szerep kozel all hozzam,
amiket jatszhatok, ez pedig a
jo szerepek koziil is az egyik
legjobb és legszebb.

A lejatszott eléadasok tapasz-
talata alapjan biztos vagyok
benne, hogy a zdhonyi k6zon-
ségnek is tetszeni fog.

- Fontosnak tartja, hogy ez
a darab eljusson ebbe a me-
gyébe?

2012. oktoberében mar jartunk
az ecldadassal a megyében,
hisz részt vettiink Nyiregyha-
zan a 14. Kaleidoszkép Vers-
és prozamondo Fesztivalon,
amin a megtiszteld K6zonség-
dijat kaptuk.

De a kérdésére valaszolva.
Minden megyében fontosnak
tartom, hogy ez az eldadas
eljusson, sét hataron kiviil, a
magyarlakta teriiletekre is. Az
egyik legnagyobb, sokak sze-
rint a legnagyobb magyar irot
ismerhetjiik meg egészen mas,
eddig nem ismert oldalarol, és
sok remekmtive alapjaul szol-
galo, életének valodi dramaja-
ba tekinthetiink be.
VOKE Zihony

Moricz

Naplo - Szilankok
Koltai Rébert 6nallé estje
Moricz Zsigmond napléirasaibol
csak felnOtteknek

Ideje: 2013. aprilis 29. (hétfo) 18 ora

Helye: VOKE Vasutas Miivelédési Haz
és Konyvtar Zahony
Jegyar: 1500 ft.

Jegyek kaphatok a MilvelOdési Hazban és a
Papirboltban
Informacio, jegyrendelés: 0630/564-8061
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VAROSNAPL RIEN DIWARANY
ZAFIONY - BUROPA
2013, Apeilis B0, 18:00 Weze)

Programok: Zahonyi Nék Egyesiiletének miisora
VOKE ,,Varazs” Hastanc csoport miisora
VOKE Amator Musical Szintarsulat miisora
Faklyas felvonulas

BIKINI i koncert

22:40- ljpzi KoncertekjalMiivelodesilHazban)

A helyszinen vidampark, kirakodo vasar,
biife all az érdeklodok rendelkezésére.

Faklyas utvonal: Europa tér - Ady Ende ut - Karpat ut - J6zsef Attila ut - Eurépa tér
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» UDVOZ LEGY
SZULETESED NAPJAN

MAGYAR SZABADSAG”

Hajdu Ldszl6 értékesitési és marketing vezetd és Szekeres Istvdan
marketing szakember helyezte el az emlékezés koszoriijdt

Petéfi Sandor naplojabél
elhangzott idézettel koszon-
totte Kiralyhaziné Farkas
Adrienn a miivelodési haz
igazgaténdje a meghivott
vendégeket, az iinnepség
résztvevéit marcius 15-e
alkalmabdl. Az iinnepségen
megjelentek a varos vezetoi,
intézmények, szervezetek,
kirendeltségek vezetoi, civil
szervezetek, oOnszervezodo
kozosségek, partok képvise-
16i nyugdijas klubok vezetdi.

Hada Imre polgarmester torté-
nelmiinket felidézé beszéde
utan az altalanos iskola tanu-
loinak énekkaranak misora-
ban népszeri és kdzismert '48-
as dalok hangzottak el
Homicsko Pal dirigalasaval,
majd a 4. osztalyos tanulok
nemzeti torténelmiink legem-
1ékezetesebb eseményeibdl
idéztek eldadasukban.

A muvel6dési haz szinhazter-
mében tartott miisort kdvetden

az innepldk dacolva a zord
iddvel Petdfi szobrahoz vonul-
tak és helyezték el koszoruikat:

Zahony varos , Zsurk és
Gyordcske Onkormanyzatai,
Sz -Sz -B Megyei
Kormanyhivatal ~ Zahonyi
Jarasi Hivatala, Klebelsberg
Intézmény-fenntartd Kozpont
Zahonyi Tankeriilete, Kando
Kalman  Szakkozépiskola,
Gimnazium ¢és Dr. Béres
Jozsef Kollégium, Zahonyi
Renddrkapitanysag és
Hatarrendészeti Kiren-deltség,
Katasztréfavédelmi  Kiren-
deltség, Rail Cargo Hungaria,

Zahonyi teriileti Kdzpontja,
Zahony — Port Zrt., Zahonyi
Nok Egyesiilete, a Zahonyi
Nyugdijas Egyesiiletek, a
FIDESZ , az MSZP, a JOBBIK
Zahonyi szervezetei.

Zahony Varos
Onkormanyzatat
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ELETMOD TABOR II.

Az Uj Széchenyi terv keretében kiirt ,,Egészség-
re nevel6 és szemléletformalé életméd progra-
mok megvalésitisa a ZAHONY-PORT Zrt-nél”
cimii, TAMOP-6.1.2-11/1 -2012-0086 jelii palya-
zat keretében ZAHONY-PORT Zrt. mésodjdra is

megszervezte az ,,Eletméd Tébor”-at.

Az el6z6 évben szervezett
JEletmdd Téabor”  sikerén
felblizdiilva, Zahony-POrt
Zrt. megszervezte a II. Telki-
banyai Eletméd Tabort.

A taborban a muszaki, tze-
meltetési, értékesitési €s tit-
karsagi dolgozok, dsszesen 24
fovel vettek részt.

A tabor helyszinéiil ismét a
telkibanyai Aranygombos
wellness fogadot valasztottuk.
Aprilis 18-an délutan indult
a csoport a taborba, s mivel
nem tévedtek el, mint az els6
csoport buszvezetdje, igy mar
15.00-kor el is foglaltdk az
elére kiosztott szobakat.

Délutan ismerked6 sétalassal,
wellness részleg megisme-
résével telt el. Vacsora elott
pedig még egy nagyon aktiv
vizilabda mérkézés is kiala-
kult a résztvevok kozott.

Gyalogtiira kozben

A kovetkezd napon, a mar
bevalt forgatokdnyv szerint ,
gyalogtrat szerveztiink. Egy
helyi taravezeté kalauzolasa-
ban a kornyezd ,,hegyek” ko-
z0tt megbuzd aranybanyakba
tettlink kirdndulast.

Délutan ismét a wellness rész-
legé volt a 6 szerep. Szau-
naztunk, usztunk és a jacuzzi
is folyamatosan tele volt. Né-
hanyan a fogadé kiilonleges
szolgaltatasai kozé tartozd
hidromasszazs szolgaltatasat
is kiprobaltak.

Este egy kiilonleges vacso-
raval zartuk a rendezvényt.
Aranygombos talakat rendel-
tink, amelyeken 1év0 frissen
siillt husok, sajtok nagyon
jol kiegészitették a fogadd
meglepetését, az esti palinka
kostolot.

Sz.1.G.

L4 ) zal nuﬁ

Banan

Orvosi kutatasok kimutattak,
hogy gyomorfekély ellen ki-
valdan alkalmazhatd, ugyanis
a gyomornyalkahartya védo-
rétegét erdsiti a kevésbé érett
bandn rendszeres fogyasztasa.
Azt is megfigyelték, hogy a
vér karos koleszterinszintjét
csokkenti, a jo tipusu HDL-
koleszterin értéke viszont 30
szazalékkal emelkedik. Sok
B1-, B6-vitamint,

Barna rizs

- hantolatlan rizs
Emésztési zavarokkal kiiz-
dék szamara kitling gyogyi-
to étel a rizs. Hasmenéskor
viz- és soveszteség keletkezik
a szervezetben, ezt gyorsan
és hatdsosan potolja ez az,
energidban gazdag, kony-
nyen emészthetd étel. A bar-
na rizs fogyasztasa csokkenti
a ,,rossz” (LDL) koleszterint,
de szinten tartja a ,,j6”’ (HDL)
koleszterint - infarktus ellen
védd - szintjét. Ugyancsak
fontos szerepet jatszik a vese-
kéképzodés megeldzésében,
valamint a rdk kialakulasa-
nak veszélyét is csokkenti.
Rendkiviil jo hatdssal van az
idegrendszerre,  rendszeres
fogyasztiasa oldja a depresz-
sziot. A barna rizs jol felszivja
a mérgez0 salakanyagokat, és
ezaltal tisztitja a beleket.

Brokkoli

Akinek étrendjén rendszere-
sen szerepel a brokkoli, jelen-
tdsen csokkenti a rak kockaza-
tat. Sok karotint és C-vitamint
tartalmaz, de megtalalhatd
benne a B1-, B2-vitamin ¢és a
vas is. Kitlinéen alkalmazhato
a fogyokuraban is. Ajanlatos
2-3 naponta fogyasztani be-
16le.

Buzakorpa

A buzakorpa rendszeres fo-
gyasztasa sok szempontbol
fontos: szabalyozza a bél-
mikddést, jo hatdssal van
a székrekedés ellen. Orvosi
kutatasok bizonyitjak, hogy a
rostokban gazdag taplalkozas
csokkenti a vastagbélrak ki-
alakulasat. Ugyanis a rostok
novelik a széklet mennyisé-
gét, ennek kovetkeztében a
lehetséges rakkeltd anyagok
felhigulnak, gyorsabban ha-
ladnak at, s triilnek a bél-
rendszerbdl, igy csokkentve a
behatas idejét. A buza magas
rozstartalma mellet sok Bl-,
B2-, B3-, B6-vitamint és vasat
tartalmaz. Ajanlatos naponta
3 evokanallal elfogyasztani,
példaul joghurtba keverve.
Kaloriaérték: 100 g / 540 kcal
/2160 kJ

Cékla

A cékla antocidntartalma se-
git a daganatos betegségek
megel6zésében, ugyanis az
antocian a rak bizonyos sta-
diumaban gatolja a szdvet-
burjanzast. Emellett a népi
gyogyaszat vérjavitd és vér-
képz6 hatdsa miatt is hasz-
nalja, valamint ajanljak érel-
meszesedés ¢és majbetegség
esetén. JO vizelethajto, és
eldsegiti az emésztést. Magas
a magnézium-, cink- és szili-
cium tartalma. Kitinden al-
kalmazhat6 fogydkura esetén.
Min¢l gyakrabban szerepeljen
étrendiinkben.

Kaloriaérték: 100 g / 36 kcal
/151 k]

Kaloriaérték: 100 g / 20 keal
/86 kJ

Juszku Gabor
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