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Szakmai tájékoztató fórum a Normafáról
A Normafa-rehabilitáció kon-
cepciójának, valamint a készülő 
természetvédelmi hatásvizsgálat 
eddigi eredményeinek bemutatá-
sára szakmai tájékoztató fórumot 
rendezett a Hegyvidéki Önkor-
mányzat. A MOM Kulturális Köz-
pontban megtartott eseményen 
a közönség is feltehette a témával 
kapcsolatos kérdéseit.

Szeptember végén fogadta el a 
parlament a Normafával kap-
csolatos törvényjavaslatot, 
amely lehetőségeket nyit, 
ugyanakkor nem ír elő kötele-
zően megvalósítandó dolgokat 
– erről Pokorni Zoltán beszélt a 
terület rehabilitációjával foglal-
kozó fórum felvezetéseként. A 
polgármester elmondta, hogy a 
kerület határozhatja meg a tör-
vényi keretek között, mi való-
suljon meg, míg a kivitelezés 
költségeihez a kormány biztosí-
tana forrásokat.

Azzal, hogy szabad-e élni a 
törvény adta lehetőséggel, a ter-
mészetvédelmi hatásvizsgálatok 
eredményei adnak majd választ 
– a kötelezően előírt Natura 

2000-es elemzések mellett a víz-
re, levegőre gyakorolt hatással, 
továbbá a fény- és zajszennyezés-
sel is foglalkoznak a vizsgálatok. 
Ezek alapján megvalósíthatósági 
tanulmányban dolgozzák ki a 
természetvédelmi szempontok-
nak megfelelő ötleteket, például 
hogy hol jelölhetnek ki pályákat 
a futóknak, kerékpárosoknak, sí-
zőknek, szánkósoknak, hol lehet-
ne felvonót építeni, és hová tele-
píthetnének hóágyúkat. A kész 
terveket teljes részletességében 
bemutatják az itt élőknek, ugyan-
is a hegyvidékieké a végső szó: a 
projektről népszavazáson dönt-
hetnek a kerület lakói.

Helyet biztosítanánakHelyet biztosítanának
a hiányzó funkcióknaka hiányzó funkcióknak

Vincze P. Márton, a Normafa fej-
lesztését koordináló miniszterel-
nöki megbízott előadásában az 
alapvető célokat ismertette. Szólt 
arról, hogy rendezni kell a kör-
nyéken élőket rendkívüli módon 
zavaró közlekedési és parkolási 
problémákat. Megoldást jelente-
ne a fogaskerekű vonalának meg-
hosszabbítása, amely a Széll Kál-
mán tér és a Normafa között 
közlekedne; a Harangvölgy felől 
induló ülőlift kialakításával és a 

Fácánosnál biztosítható parkoló-
helyek kiépítésével pedig lehetővé 
válna, hogy a völgyben is le lehes-
sen tenni az autókat, onnan is 
kényelmesen megközelíthetővé 
váljon a Normafa.

A miniszterelnöki megbízott 
kitért arra is, hogy a látogatók 
biztonsága érdekében különvá-
lasztanák a síelőket és a szánkó-
zókat, a kerékpárosokat és a gya-

logosokat. A síelők a már említett 
ülőlift mellett két csákányos lif-
tet használhatnának.

Felújítanák a Libegőt, amely 
alatt egy kerékpáros downhill-
pályát építenének. A Jánoshegyi 
út burkolatát is rendbe tennék, 
hogy a kerekes székesek, baba-
kocsisok, görkorcsolyázók is 
akadálymentesen közlekedhes-
senek. Az út mentén, valamint a 

sípályánál kiépítenék a közvilá-
gítást. A régi MHK-pályán tan-
ösvényt jelölnének ki, valamint 
újjáépülne a meglévő erdei tor-
napálya.

Játszótér-felújítást terveznek az 
Anna-réten, s ugyanott kondicio-
náló parkot is létrehoznának a 
felnőtteknek. A sportolókat, tu-
ristákat kiszolgáló, régóta hiány-
zó funkcióknak – öltöző, nyilvá-

nos illemhely, sportszerkölcsönző 
– is szeretnének helyet biztosíta-
ni.

Eltntek a rétekEltntek a rétek
az elmúlt hatvan évbenaz elmúlt hatvan évben

Rendszeres helyszíni bejárások-
kal zajlanak a Natura 2000-es 
hatásbecslések 2013 májusától 
2014 májusáig – tájékoztatta a 
fórum résztvevőit Musicz László. 
A környezetvédelmi hatásvizsgá-
latok projektvezetője elmondta, 
hogy a természetvédelemben dol-
gozó szakemberek közreműködé-
sével élőhelytérképet készítenek, 
kiemelten vizsgálják a védett és a 
Natura 2000-es területek jelölő 
növény- és állatfajait, a jelenlegi 
területhasználat intenzitását, va-
lamint becsléseket dolgoznak ki a 
tervezett rehabilitáció hatásairól.

A környezet- és természetvé-
delmi szakértő megemlítette, 
hogy az elmúlt hatvan év leg-
szembetűnőbb változása a rétek 
elcserjésedése, beerdősülése. A 
Magyarországon egyedül itt élő 
csíkos boglárka megőrzése szem-
pontjából előnyös lenne a síelők, 
szánkósok korábbi pályáinak ki-
tisztítása, hiszen a fokozottan vé-
dett lepkefaj a gyepeket kedveli.

A résztvevők egyetértettek abban, hogy folytatódnia kell a párbeszédnek a rehabilitációs fejlesztésről

Pedagógusokat díjaztak nemzeti ünnepünkön
Az 1956-os forradalom és sza-
badságharc tiszteletére meg-
emlékezést tartott a Hegyvidéki 
Önkormányzat a MOM Kulturális 
Központban. Fónagy János parla-
menti államtitkár ünnepi beszédét 
követően a kiemelkedő munkát 
végző kerületi pedagógusok 
vehették át díjaikat.

Rendhagyó műsorral indult a 
MOM Kulturális Központban 
rendezett október 23-i ünnepség. 
A Jókai Mór Általános és Német 
Nemzetiségi Iskola 7. c osztálya 
az Időutazók című előadását mu-
tatta be, amelynek története sze-
rint egy, a múltbeli személyekkel 
interjúkat készítő riporter meg-
szólaltatta az ‘56-os forradalom 
különböző oldalon álló szereplő-
it, többek között Nagy Imrét, 
Gerő Ernőt, Kádár Jánost és egy 
szovjet katonát, hogy az utókor 
megismerhesse tetteik hátterét.

A történelmi eseményeket fel-
dolgozó diákprodukciót Fónagy 
János visszaemlékezése követte, a 
Nemzeti Fejlesztési Minisztéri-

um parlamenti államtitkára fel-
elevenítette néhány személyes 
emlékét a forradalom első napjá-
nak történéseiről. Elmesélte, 
hogy 1956. október 23-án – mi-
vel a középiskolájában már 21-
étől nem volt tanítás – a margit-
szigeti csónakházban kezdte a 
napját, innen vette észre, hogy a 
Margit hídon leálltak a villamo-
sok, és áramlik a tömeg a Bem tér 
felé.

Sporttársaival együtt a tömeg-
gel tartottak, este pedig a Magyar 
Rádióhoz mentek, a Múzeum-
kertből követték az ottani esemé-
nyeket. Fónagy János megjegyez-
te, hogy a jókais diákok műsorá-
ban vetített archív dokumentum-
fi lm néhány képkockáján látható 
volt egykori kenus párja, a fogor-
vostan-hallgató Ágoston Béla, 
akit a pár másodpercnyi szereplés 
miatt – ami a hatóságok számára 
igazolta, hogy részt vett a tünteté-
seken – nyolc évre eltiltottak az 
egyetemtől, s ez idő alatt csak vas-
betonszerelő-segédmunkásként 
tudott elhelyezkedni.

„Magyarország, s mi, magya-
rok, ötvenhét évvel ezelőtt beír-
tuk magunkat a huszadik század 

krónikájába” – jelentette ki ün-
nepi beszédében a politikus. 
Mint mondta, akkori tetteink ál-
tal ismert meg minket igazán a 
világ; amikor szabadságunkért a 
legerősebb hatalommal szemben 
felvettük a harcot, világszerte 
megbecsüléssel tekintettek ránk 
bátorságunkért és forradalmunk 
tisztaságáért.

Az államtitkár felidézte, hogy 
a forradalmi csoportok ellenállá-
sát a hatalmas túlerő sem tudta 

azonnal megtörni. Hetekig folyt 
a fegyveres harc, amit sztrájkok, 
tömegdemonstrációk követtek. 
Miután már a tankok megálltak, 
a nehézfegyverek elhallgattak, az 
újjászerveződő kommunista ha-
talom több tucatnyi alkalommal 
belelövetett a békés tüntetők tö-
megébe.

Fónagy János arról is beszélt, 
hogy a forradalmat követő leszá-
molás több száz emberéletet és 
több tízezer börtönbe zárt, derék-
ba tört életet követelt. Hozzátet-
te: a megtorlás után „hallgatni 
kellett a forradalomról, és hall-
gatni kellett a hazugságokat. Ku-
darcként állították be helytállá-
sunkat, bemocskolták az áldoza-
tok, a börtönbe zártak emlékét.”

Ezután párhuzamot vont a 
mai és az ötvenhét évvel ezelőtti 
történések között: „1956 forra-
dalma és szabadságharca a mai 
napig kivételes egységet jelképez 
számunkra. Azt, hogy kizárólag 
az összefogás által vagyunk képe-
sek szembeszállni azokkal, akik 
ránk, a magyar nemzetre akarják 
kényszeríteni akaratukat – ese-
tenként nem fegyverekkel, ha-
nem azokkal azonos erejű gazda-
sági eszközökkel.”

Elkészült a vadonatúj 
Alkony úti lépcső

Újabb állomásához érkezett a nyár 
végén megkezdett nagyszabású 
közterület-fejlesztési program, 
amelynek keretében a javítási fel-
adatok mellett számos kerületi út, 
járda és lépcső újul meg. Nemré-
giben befejeződött az aszfaltozás 
és a járdaépítés a Koszta József 
utcában, vadonatúj lépcsőt adtak 
át az Alkony út végén, kicserélték 
a szalagkorlátot a Hó utcában, 
kijavították az úthibákat a Kakukk 
és a Rácz Aladár úton.

Négy fő iránya van a 
jelenleg is zajló közte-
rület-fejlesztési prog-
ramnak: az út-, a járda- 
és a lépcsőfelújítások, 
-építések, valamint a 
kátyúzások – hívta fel a 
fi gyelmet az Alkony úti 
lépcső átadásán Váczi 
János alpolgármester, 
aki elmondta, hogy az 
úthibák kijavítása az 
időjárástól függően 
egész évben folyamato-
san zajlik, január óta 
közel ötezer kátyú tűnt 
el a kerületi fenntartású utakról.

„A munkálatokat részben a ke-
rületi polgárok fi nanszírozzák, 
hiszen a javításokat és fejlesztése-
ket saját bevételei mellett a kom-
munálisadó-befi zetések terhére 
végezteti el az önkormányzat” – 
hangsúlyozta az alpolgármester, 
hozzátéve, hogy az éppen aktuális 
feladatok kijelölésekor a lakossági 
kéréseket is fi gyelembe veszik.

Ennek megfelelően épült át az 
Alkony út végén található, meg-
lehetősen elhasználódott falép-
cső. A vadonatúj, közel ötven 
méter hosszú, betonból és térkő-

ből készült esztétikus lépcső ki-
alakításakor messzemenően szem 
előtt tartották a gyalogosok érde-
keit, a fokokat és a pihenőket úgy 
építették meg, hogy a talajviszo-
nyok miatt egyébként meredek 
lépcső minél könnyebben járható 
legyen. Ezt szolgálja a lépcsőta-
gok dőlését követő kétoldali kor-
lát is, ami a nehezebben mozgók 
számára jelent segítséget.

„Az Alkony és a Normafa út 
közötti jelentős szintkülönbséget 
áthidaló lépcsőről van szó, ame-
lyen a tapasztalatok szerint nagy 
a forgalom. A Mátyás király út 
felső részének környékéről 

ugyanis erre lehet a legrövidebb 
úton elérni a menetrend szerint 
közlekedő buszokat” – emlékez-
tetett Váczi János.

Az önkormányzat jelenleg tíz-
nél is több kerületi lépcső felújítá-
sán, komfortosításán dolgozik. 
Ezek között van a közeli óvoda 
miatt jelentős forgalmú Csermely 
úti lépcső, amelyet az alapoktól 
építenek újjá, illetve a Susogó ut-
cai, ahol a járófelület és a lépcsőfo-
kok hibáinak kijavítása mellett egy 
összekötő járdát is építenek az alsó 
lépcsőkar és a Diós árok között.

(Folytatás a 4. oldalon)

(Folytatás a 3. oldalon) (Folytatás a 5. oldalon)

Végleg a múlté a kopott falépcső 

Koszorúzás a Gesztenyés kertben

Különleges műsorral, "időutazással" örvendeztették meg az ünnepség résztvevőit a Jókai Mór iskola diákjai
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KÖZÉLET

FELHÍVÁS
A Budapest Főváros  XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat várja kézmű-

ves termékek forgalmazásával foglalkozó bérlők jelentkezését a Hegyvi-

déki Karácsonyi Vásár pavilonjainak bérbevételére.

A vásár helyszíne:
XII., Kiss János altábornagy utca–Margaréta utca–Böszörményi út

közötti útszakasz.
A vásár időpontja:

2013. november 30.–december 24.
(A vásári terület beépítése november 29-én történik.)

A bérbe vehető fapavilonok mérete: 4 m².
Bérleti díj: 8974 Ft/nap.

Jelentkezési határidő: 2013. november 30.

Jelentkezés és további információk:

Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat
Gazdasági Ellátó Szolgálat, Nóvé Katalin igazgató.

Cím: 1126 Budapest, Királyhágó utca 18.
(Postacím: 1537 Budapest, 114.  Pf.: 453/404.)

Telefon: 488-7924, 488-7925, 488-7927, 488-7928.
Fax: 201-8716.

E-mail: novek@gesz12.hu.

Mérlegbeszámoló
A Budapest Hegyvidék Közrendvédelmi Közalapítvány – közhasznú – 2012. 
évi mérlegének főbb mutatói.

A közalapítvány 2012. december 31-i fordulónapi mérlegében: eszközeinek és 
forrásainak fő összege: 6 189 000 Ft. Saját tőkéje: 3 171 000 Ft. Tárgyévi ered-
ménye: – 2 133 000 Ft. Eredménykimutatás szerinti bevételei: 5 794 000 Ft. 
Közhasznú tevékenység ráfordításai: 7 927 000 Ft.

Tájékoztatásul közöljük, hogy a mérleget, a közhasznúsági beszámolót és az 
összes mellékletet az alapítónál – Hegyvidéki Önkormányzat –, a polgármes-
teri hivatal képviselői irodájában letétbe helyeztük, előzetes bejelentésre meg-
tekinthető!

Köszönjük támogatásukat, amit teljes egészében a XII. kerületi rendőrkapi-
tányság támogatására (bűnmegelőzés, bűnüldözés, közrendvédelem), vala-
mint a kiemelkedő munkát végzők jutalmazására, szociális támogatásra (lak-
bértámogatásra) használtunk fel. A közalapítvány kuratóriuma kéri Önöket, 
hogy továbbra is támogassák a közalapítványt! Segítségüket köszönjük!

Név: Budapest Hegyvidék Közrendvédelmi Közalapítvány. Cím: 1126 Bu-
dapest, Böszörményi út 23–25. Adószám: 18007277-1-43.

Dr. Városi László, a közalapítvány elnöke

Hegyvidéki karácsonyi vásár
2013. NOVEMBER 30.–DECEMBER 24.

Tisztelt Hegyvidéki Polgárok!
Az idei karácsonyi vásár időpontja: 2013. november 30.–december 24., helyszíne 
a korábbi évekhez hasonlóan a Kiss János altábornagy utca.
A helyszín előkészítése, a pavilonok építése november 29-én, az elbontás kará-
csony után, december 27-én zajlik, ezért

A KISS JÁNOS ALTÁBORNAGY UTCÁT
A BÖSZÖRMÉNYI ÚTTÓL A MARGARÉTA UTCÁIG

2013. NOVEMBER 29-ÉN 7.00 ÓRÁTÓL
DECEMBER 27-ÉN 23.00 ÓRÁIG

TELJES SZÉLESSÉGÉBEN LEZÁRJUK.

A vásár ideje alatt a kijelölt útszakaszt csak a vásározók és a gyalogosok hasz-
nálhatják.
Köszönjük együttműködésüket!

Hegyvidéki Önkormányzat

HEGYVIDÉK TELEVÍZIÓ

EXKLUZÍV TARTALMAK

www.hegyvidektv.hu

MEGÚJULT A HONLAPUNK!

A kutyapiszok elleni kampány újabb díja
Az Európai Kommuni-
kációs Ügynökségek 
Szövetségének (EACA) 
reklámszakmai verse-
nyén, a „Lokális és regi-
onális hatóságok” kate-
góriában elnyert első 
helyezés, illetve a nem-
zetközi Golden Ham-
mer reklámfesztiválon 
kapott ezüst díj után is-
mét nemzetközi szak-
mai kitüntetésben része-
sült a Hegyvidéki Ön-
kormányzat „Lépjünk, 
hogy ne lépjünk bele!” 
elnevezésű, tavaly meg-
hirdetett kutyapiszok 
elleni kampánya. A kez-
deményezés a társadal-
mi célú reklámok között 
megkapta az arany 
Effi  e-díjat, amely a mar-
keting és kommunikáci-
ós szakma egyik világ-
szerte legkiemelkedőbb 
elismerése. A díjat az 

Amerikai Marketing 
Szövetség alapította 
1968-ban, és több mint 
40 országban rendezik 
meg ezt a rangos ver-
senyt. Az elismerést Sza-
bó Krisztina, a Hegyvi-
déki Önkormányzat 
kommunikációs vezető-
je, Blaskó Nikolett, az 
ACG Reklámügynök-
ség ügyvezető igazgatója 
és Horváth Gergely, az 
ügynökség vezető szö-
vegírója vette át. Bár a 
médiakampány már le-
zárult, a kutyapiszok el-
leni küzdelem tovább 
folytatódik, az önkor-
mányzat a lakossági ké-
réseket fi gyelembe véve 
ebben az évben újabb 
ötven speciális gyűjtő-
edényt helyezett ki a 
hegyvidéki közterüle-
tekre.

(m.)Szabó Krisztina, Horváth Gergely, Blaskó Nikolett

Új piacpont
Mostantól a Pagony és a Fodor 
utca kereszteződésénél lévő kis 
parkban is lesz termelői piac. 
Szerdánként az új helyszínen is 
megjelennek a szezonális, illet-
ve télálló és feldolgozott ter-
melői élelmiszerek – a zöldsé-
gek, gyümölcsök mellett tej- és 
tejtermékek, füstölt húsáruk, 
tojás, méz, savanyúságok, vagy 
épp lekvárok, szörpök és gyü-
mölcslevek. Az új piacpontot 
Kovács Lajos alpolgármester és 
Kaszás Attila, a Termelői.Hu Kft. 
ügyvezetője nyitotta meg, a 
termelők kóstolókkal várták a 
környékbelieket.

„Társadalompolitikai döntés született”
Fónagy János, a Nemzeti Fejlesztési Minisztérium államtitkára az újabb rezsicsökkentésről

November 1-jével 11,1 százalékkal 
csökkent a lakossági gáz, az áram 
és a távhő ára – ezáltal, illetve a 
közműszolgáltatások díjainak ko-
rábbi mérséklésével egy kétgyer-
mekes család évente akár 100-120 
ezer forintot is meg tud takarítani 
rezsikiadásaiból. A rezsicsökken-
tés részleteiről Fónagy János, a 
Nemzeti Fejlesztési Minisztérium 
parlamenti államtitkára nyilatko-
zott lapunknak, aki kerületi kötő-
déseiről is beszélt annak kapcsán, 
hogy a Hegyvidéken lesz képvi-
selőjelölt a jövő évi országgyűlési 
választásokon.

 November 1-jén 11,1 száza-
lékkal csökkentette a kormány a 
lakossági gáz, áram és távhő 
árát. Miért épp ennyivel?
– Az intézkedésnek köszönhe-

tően a tavaly decemberi árakhoz 
képest összesen húsz százalékkal 
kell kevesebbet fi zetni a gáz-, vil-
lamos energia- és távhőszolgálta-
tásért. Az energiaárak húszszáza-
lékos csökkentését, valamint más 
közszolgáltatások – a többi kö-
zött a víz- és csatorna, a szemét-
szállítás és a kéményseprés – díja-
inak július 1-jén történt tízszáza-
lékos mérséklését már valóban 
megérzik a magyar családok. Egy 
egyedülálló nyugdíjas így 50-60 
ezer, egy kétgyermekes család 
100-120 ezer forintot spórolhat 
meg évente. Ne feledjük: a 2010 
előtti időszakban a gáz és a villa-
mos energia ára annyira megug-
rott, hogy Magyarország azon 
országok közé tartozott, ahol eze-
kért a vásárlóerőt tekintve a leg-
többet kellett fi zetni Európában. 
Ennek fő oka, hogy az 1994–95-

ös privatizációs hullám idején 
azokat az úgynevezett természe-
tes monopóliumokat is magáno-
sították, amelyek esetében a ver-
seny nem tud érvényesülni.
 Ezért törekednek a közmű-

szolgáltató cégek visszavételére?
– A korábbi rossz privatizációk 

kárainak orvoslása érdekében az 

a társadalompolitikai döntés szü-
letett, hogy a monopolhelyzetben 
lévő szolgáltatókat fokozatosan, a 
költségvetés teherbíró képességé-
től függően, lehetőleg minél 
előbb vissza kell venni közösségi 
– állami és/vagy önkormányzati 
– tulajdonba. Ez azonban nem 
államosítást, hanem kemény al-
kuk árán történő visszavásárlást 
jelent. Az átvétel megtörtént már 
a pécsi és a fővárosi vízművek, 
vagy az E.ON gázüzletága eseté-
ben, míg a fővárosi gázművek és a 
csatornázási művek, valamint két 
nagy energiaszolgáltató társaság 
esetében jelenleg is zajlanak a 
visszavásárlással kapcsolatos tár-
gyalások. Mindeközben készül az 
új közműtörvény, amely megha-

tározná, melyek a természetes 
monopóliumok, illetve ki milyen 
formában működtethet közmű-
szolgáltatást. A törvény kimon-
daná, hogy a tevékenység során 
keletkező profi tot nem lehet ki-
venni a társaságból, azt a közmű-
szolgáltatás fenntartására, fejlesz-
tése kell fordítani.

 Zöldszervezetek gyakran 
hangoztatott véleménye szerint 
a háztartások energiahatékony-
ságának növelése jelentősebb 
mértékben és hosszabb távon 
csökkentené a lakosság rezsiki-
adásait. Egyetért ezzel?
– Az energiahatékonyság nö-

velése és a mostani rezsicsök-
kentési intézkedések nem zárják 
ki egymást, sőt: a kettő nincs 
meg egymás nélkül. Míg azon-
ban az előbbi módszer óriási 
anyagi ráfordítást igényel, és az 
eredményei esetleg csak évtize-
dek alatt mutatkoznak meg, ad-
dig a rezsicsökkentés hatása 
azonnali, ennek előnyeivel már 
most, 2013-ban találkozhatnak 
az emberek.

 Jövő tavasszal hegyvidéki 
képviselőjelöltként indul az or-
szággyűlési választásokon. Mi-
ért döntött a tizenkettedik kerü-
leti jelöltség mellett?
– A Fidesz jelöltjeként 1994 

óta veszek részt az országgyűlési 
választásokon. Az első három 
ciklusban korábbi lakóhelyemen, 
Ózdon indultam, és a Borsod-
Abaúj-Zemplén megyei listáról 
kerültem be a parlamentbe. 
1998-ban, az első Orbán-kor-
mány idején kerültem vissza a 
fővárosba, ahol gyermekkoromat 
és az egyetemi éveimet töltöttem. 
Előbb a Gazdasági Minisztérium 
államtitkára, aztán a Miniszterel-
nökség gazdasági referatúrájának 
vezetője, majd 2000-től közleke-
dési és vízügyi miniszter lettem. 
Az országgyűlési munkám mel-
lett 2006-tól fővárosi képviselő-
ként is dolgoztam, 2007-ben pe-
dig megválasztottak a Fidesz bu-
dapesti elnökének – ebben a 
tisztségemben a tizenkettedik 
kerület ügyeit is alaposabban 
megismerhettem. Az elmúlt 
években számos alkalommal jár-
tam a Hegyvidék különböző la-
kossági fórumain és szakmai 
megbeszélésein. Nagyon sok kol-
légám és barátom él itt, így szoros 
emberi kapcsolatrendszer fűz a 
kerülethez. Emellett régi családi 
emlékeket is idéz számomra a 
Hegyvidék, anyai családom nagy 
része ugyanis a két világháború 
közti időszakban a Svábhegyen 
élt. Miután kiváló kollégám, a 
polgármesteri feladatokat válasz-
tó Pokorni Zoltán ajánlotta szá-
momra a hegyvidéki képviselői 
munkát, az ide kötő emberi kap-
csolatok és a szakmai ismereteim 
alapján örömmel vállaltam a je-
löltséget.

sz.

Fónagy János parlamenti államtitkár
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Nemzetiségi közmeghallgatások
Ebben az esztendőben is közmeghallgatást tartanak a hegyvidéki nemzetiségi 
önkormányzatok képviselő-testületei. A közmeghallgatás tárgya: a nemzetiségi 
önkormányzat egyéves munkájáról szóló beszámoló, valamint a XII. kerület la-
kosságát érintő és közérdeklődésre számot tartó minden téma.

Görög nemzetiségi önkormányzat – november 25. 16.00, XII. kerületi polgár-
mesteri hivatal (Böszörményi út 23–25.), alagsori tárgyaló.

Örmény nemzetiségi önkormányzat – november 25. 17.00, XII. kerületi polgár-
mesteri hivatal (Böszörményi út 23–25.), alagsori tárgyaló.

Szlovák nemzetiségi önkormányzat – november 26. 17.00, XII. kerületi polgár-
mesteri hivatal (Böszörményi út 23–25.), alagsori tárgyaló.

Szerb nemzetiségi önkormányzat – november 27. 17.00, XII. kerületi polgár-
mesteri hivatal (Böszörményi út 23–25.), alagsori tárgyaló.

Bolgár nemzetiségi önkormányzat – november 28. 17.00, XII. kerületi polgár-
mesteri hivatal (Böszörményi út 23–25.), alagsori tárgyaló.

Horvát nemzetiségi önkormányzat – november 29. 17.00, XII. kerületi polgár-
mesteri hivatal (Böszörményi út 23–25.), alagsori tárgyaló.

Fónagy úgy véli, néhány évvel 
ezelőtt ismét szembesülnünk kel-
lett azzal, hogy elvesztettük cse-
lekvőképességünket, és sok te-
kintetben kiszolgáltatottá vál-
tunk. Erre a helyzetre mondták 
három évvel ezelőtt a magyar vá-
lasztók, hogy elég volt. „A ma-
gyar kormány akkor arra kapott 
felhatalmazást, hogy Magyaror-
szágon ismét a magyar érdekek 
kerüljenek az első helyre” – fog-
lalta össze a kormányzati dönté-
sek alapvető célját.

Az államtitkár szerint az össze-
fogás eredményei már látszanak, 
„honfi társaink százezreit mentet-
tük meg az otthonukat fenyegető 
adósság rémétől, az állam segítsé-
gével az önkormányzatok kiutat 
találhattak az adósságspirálból, 

az állam már nem kótyavetyéli el 
a nemzeti vagyont, hanem gon-
dos gazdaként vigyáz rá, sőt, gya-
rapítja azt”. Arra is fi gyelmezte-
tett ugyanakkor, hogy azok, akik 
irányítani akarnak bennünket, 
nem mondanak le önként koráb-
ban megszerzett jogosítványaik-
ról.

„2014 arról fog szólni: ki tud-
ják-e venni a gyeplőt a kezünk-
ből, sikerül-e semmissé tenni 
mindazt, amit közösen elértünk. 
Hiszek abban, hogy közös erőfe-
szítéseink nem voltak hiábavalók, 
s messzebbre juthatunk azon az 
úton, amelyen elindultunk” – 
utalt a következő országgyűlési 
választások tétjére Fónagy János, 
aki ünnepi gondolatait azzal zár-
ta: nem tagadhatjuk meg 1956 

hőseinek és mártírjainak emlé-
két, nem lehetünk hűtlenek 
örökségünkhöz.

A hagyományokhoz híven az 
ünnepi beszéd után díjakat ve-
hettek át a kerületi gyermekekkel 
foglalkozó, kiváló munkát végző 
közalkalmazottak. Pokorni Zol-
tán polgármester, Fonti Krisztina 
alpolgármester, valamint Sikota 
Krisztina, az önkormányzat ok-
tatási és kulturális bizottságának 
elnöke Életmű Díjjal jutalmazta 
dr. Csordásné Trozner Katalin 
óvodapedagógust, a Zugliget 
Óvoda munkatársát, a nyugdíjba 
vonuló dr. Budai Évát, aki a Vá-
rosmajori Gimnáziumban ma-
gyar nyelvet és irodalmat, szín-
ház- és drámatörténetet, dráma 
tantárgyat, valamint alkalmilag 
könyvtárismeretet, állampolgári 

ismereteket és újságírást tanított, 
és a szintén nyugdíjba menő Fá-
bián Klárát, a Solti György Zene-
iskola csellótanárát.

Kiemelkedő színvonalú szak-
mai-pedagógiai tevékenységéért 
Eötvös József-gyűrűt kapott Ma-
rosi Hedvig, a KIMBI Óvoda 
vezetőhelyettese, Wildnerné Im-
rédy Andrea, a Városmajori 
Óvoda pedagógusa, továbbá 
Vojnitsné Steinbach Katalin, a 
Jókai Mór Általános és Német 
Nemzetiségi Iskola tanítója, a 
német nemzetiségi tagozat veze-
tője.

Hegyvidék Ifj úságáért Díjban 
részesült Varju Erika, a Hegyvi-
déki Mesevár Óvoda pedagógu-
sa, Szarka Józsefné, a Táltos 
Óvoda jövő évben nyugdíjba 

vonuló pedagógusa, 
Páldiné Janocha Mária 
pszichológus, a XII. 
kerületi Nevelési Ta-
nácsadó igazgatóhe-
lyettese, valamint Má-
téné Tóth Emese, a 
Virányosi Általános 
Iskola tanítója és ének-
zene tanára.

A Hegyvidék Ifj ú 
Pedagógusa Díjat Iván 
Ágnes, az Arany János 
Általános Iskola és 
Gimnázium franciata-
nára, Józsa Szilvia, a 
Tamási Áron Általános Iskola és 
Német Két Tannyelvű Nemzeti-
ségi Gimnázium tanítója, míg a 
Hegyvidék Gyermekeiért Díjat 
Koncz Mária, a Városmajori 
Gimnázium és Kós Káro    ly Álta-

lános Iskola gyermek- és ifj úság-
védelmi felelőse, valamint Tóth 
Judit, a Gazdasági Ellátó Szolgá-
lat munkatársa vehette át.

A nevelő-oktató munka ma-
gasabb színvonalú ellátásához 
nyújtott támogatásáért Segítő 
Kéz Díjat érdemelt ki dr. 
Ivanovits Andrea szülő, aki az 
Arany János Általános Iskola és 
Gimnázium iskolaszékének tag-
jaként kiemelkedő segítséget 
nyújtott az intézmény aktuális 
feladatainak megoldásához, to-
vábbá Torma Ignác, Hutter Iván, 
Juhász Zoltán és Békés Ádám, 
akik építési tervek elkészítésével, 
alapanyagok felajánlásával és 
munkaerővel segítették a Tamási 
Áron iskolát, hogy az intézmény 
termet és elegendő ebédlői kapa-

citást biztosíthasson az újonnan 
érkező háromosztálynyi elsős 
gyermeknek.

Díszdiplomával köszöntötte az 
önkormányzat azokat a nyugdí-
jas pedagógusokat, akik 50, 60 és 
65 éve szerezték diplomájukat, s 
közmegbecsülésre méltó módon 
tettek eleget hivatásuknak. Arany 
oklevelet kapott Somlai Csabáné, 
Kovács Jánosné, dr. Kálmán La-
josné, Kiss Gáborné, Boszilkov 
Vladimirné, Kónya Imréné, Fá-
bián Márta Vilma, Garai Tibor-
né és Siklósi Nándorné. Gyémánt 
oklevelet vehetett át Tóth László, 
Máté Andrásné, Pörje Lajosné, 
Ettingshausen Miklósné és Hárs 
Lászlóné. Az 1948-ban végző 
László Istvánné, Balogh Balázs-
né, dr. Korhecz Imréné, Péter 
Antalné és Wolsky Lászlóné
nyugdíjas pedagógusoknak vas 
oklevél járt.

Pokorni Zoltán polgármester 
az október 23-i ünnepségen egy 
újságírónak is díjat adományozott 
Több évtizedes eredményes újság-
írói, szerkesztői és riporteri mun-
kájáért, a hegyvidéki polgárok tá-
jékoztatása terén végzett színvo-
nalas tevékenységéért díszokleve-
let kapott Krassó László, a Hegy-
vidék Televízió műsorvezetője.

A díjátadásokat követően az 
ünnepség résztvevői a Gesztenyés 
kertben lévő emlékoszlophoz vo-
nultak át, ahol az önkormányzat, 
‘56-os közösségek, pártok, egy-
házak, helyi szervezetek, a rend-
őrség és az iskolák képviselői ko-
szorúztak. A Hegyvidéki Önkor-
mányzat nevében Pokorni Zoltán 
polgármester, valamint Fonti 
Krisztina, Kovács Lajos és Váczi 
János alpolgármesterek helyezték 
el az emlékezés virágait.

z.

Pedagógusokat díjaztak
(Folytatás az 1. oldalról)

Fónagy János mondta az ünnepi beszédet

Az idei ünnepségen is kitüntették a gyerekekkel foglalkozó, kiváló munkát végző közalkalmazottakat
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Könyvátadás Pozsonyban
Idén tavasszal is meghirdette a 
Hegyvidéki Önkormányzat a 
„könyvért virágot” akciót. A hatá-
ron túl élő magyaroknak gyűjtöt-
tek könyveket az ajándékozók, 
akik cserébe muskátlipalántákból 
válogathattak a kerület több pont-
ján. Az összegyűlt több mint tíz-
ezer kötetet előzetesen átválogat-
ták és szortírozták, hogy a kinti 
iskolákba csak oda illő tartalmú és 

minőségű kiadványok kerülhesse-
nek.

Az első szállítmányt Fonti 
Krisztina és Kovács Lajos alpol-
gármesterek októberben adták át a 
pozsonyi Duna Utcai Magyar 
Tannyelvű Alapiskola és Gimná-

zium részére (képünkön). A hegy-
vidéki vendégeket az iskola igaz-
gatója, Morvay Katalin fogadta. 
Az ezerötszáz kötet – főként gyer-
mek- és ifj úsági irodalom, vala-
mint ismeretterjesztő könyv – im-
már Pozsony egyetlen magyar 
tannyelvű középiskolájának 
könyvtárát gazdagítja.

A további több ezer kötetet más 
határon túli iskolák és könyvtárak 

kapják meg. Az önkormányzat ál-
tal 2012-ben elkezdett gyűjtőak-
ció eddig is sikeresnek bizonyult, a 
pozsonyi ajándékozást székelyud-
varhelyi és munkácsi adományo-
zások előzték meg.

B. A.

Ismét állnak a konténerek négy gyűjtőszigeten
A lakók és az önkormányzat ké-
résére az FKF Zrt. ideiglenesen 
visszaállít négy nemrégiben fel-
számolt szelektív hulladékgyűjtő 
szigetet a Hegyvidéken. Erre azért 
kerül sor, mert az érintett terüle-
teken még nem épült ki a házhoz 
menő szelektív hulladékgyűjtő 
rendszer.

A Fővárosi Közterület-fenntartó 
(FKF) Zrt. a házhoz menő sze-
lektív hulladékgyűjtés kiterjesz-
tésével együtt a Hegyvidéken is 
megkezdte a szelektív hulladék-
gyűjtő szigetek egy részének fel-
számolását. A két rendszer ki-, il-
letve leépítése nincs teljesen össz-
hangban: egyes területeken an-
nak ellenére tüntették el a gyűjtő-
szigeteket, hogy a házakhoz még 
nem helyezték ki a papír, vala-
mint a műanyag és fém gyűjtésé-
re alkalmas kukákat. Emiatt a 
megmaradt szigetek terhelése je-
lentősen megnőtt (a tartályok pil-
lanatok alatt megtelnek, ezért – 
bár nem lenne szabad – az embe-
rek azok mellé helyezik a szelektí-
ven gyűjtött hulladékaikat), to-
vábbá megfi gyelhető az is, hogy 
az egykori gyűjtőhelyeken a már 
elvitt tartályok helyén újabb és 

újabb hulladékkupacok jelennek 
meg.

A problémák kapcsán megke-
restük az FKF Zrt.-t, amelynek 
kommunikációs osztálya arról tá-
jékoztatta lapunkat, hogy elsősor-
ban azokon a területeken vonják 

vissza a hulladékgyűjtő szigeteket, 
ahol rendszeresen megjelenik a la-
kosság által odahordott, illegáli-
san lerakott hulladék, illetve ahol 
a lakóingatlanoknál már kihelyez-
ték a házhoz menő szelektív gyűj-
tés tartályait. A szigetek számának 
csökkentésétől jelentős költség-
megtakarítást várnak, valamint 
azt, hogy eltűnhetnek a városké-

pet csúfító hulladékhalmok. A 
megszüntetett gyűjtőhelyeket a 
visszavonást követő harminc na-
pig rendszeresen takarítják.

Igyekeznek összehangolni a 
visszavonásokat és az edénykihe-
lyezéseket, a kerületben ugyan-

akkor megszűnt néhány olyan 
gyűjtősziget, amelynek környeze-
tében még nem működik a ház-
hoz menő gyűjtés – ennek oka a 
szigetek mellett megjelenő illegá-
lis hulladéklerakások magas szál-
lítási és takarítási költségeinek 
csökkentése. A lakosság és a 
Hegyvidéki Önkormányzat ké-
résére a bevont szigetek közül né-

gyet a napokban visszahelyeznek 
a házhoz menő gyűjtés 2014. ok-
tóberi bevezetéséig: az Ignotus 
utca 35. számú házzal szemben, 
az Eötvös út 59.-nél (a Normafa-
parkolónál), a Hadik András utca 
23. előtt, valamint a Győri út és 
az Avar utca találkozásánál. Az 
FKF Zrt. jelezte, hogy a megma-
radó szigeteken indokolt esetben 
emelni tudja a papír- vagy mű-
anyaggyűjtő konténerek számát, 
a gyűjtési gyakoriság növelésére 
ugyanakkor járatszervezési okok-
ból nincs lehetősége.

Október elején már részletesen 
beszámoltunk arról, hogy a köz-
területi szelektív hulladékgyűjtés 
rendszere jelentősen átalakul a 
XII. kerületben is. A hegyvidéki 
gyűjtőszigetek harmada a jelenle-
gi formájában üzemel tovább, 
harminc százalékuknál kizárólag 
az üveggyűjtőket tartják meg – az 
önkormányzat kifejezett elvárása 
a borogatást megakadályozó 
fémkeretek kiépítése –, a fenn-
maradókat pedig, a lakossági ké-
réseket is fi gyelembe véve, meg-
szünteti az FKF Zrt.

sz.

 Az üzemelő, valamint a vissza-
vont gyűjtőszigetek hetente frissülő 
listája megtalálható a www.fkf.hu 
címen.

A Győri úti hulladékgyűjtők jövő októberig visszakerülnek a helyükre
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Gyertyagyújtás a hősökért

„Itt Nagy Imre beszél, a Magyar 
Népköztársaság minisztertaná-
csának elnöke. Ma hajnalban a 
szovjet csapatok támadást indí-
tottak fővárosunk ellen azzal a 
nyilvánvaló szándékkal, hogy 
megdöntsék a törvényes magyar 
demokratikus kormányt. Csapa-
taink harcban állnak! A kormány 
a helyén van. Ezt közlöm az or-
szág népével és a világ közvélemé-
nyével!”

1956. november 4-én így szólt 
Nagy Imre miniszterelnök se-
gélykiáltása, amire a nyilvánvaló 
agresszió ellenére a nyugati nagy-
hatalmak nem válaszoltak. Így az 
előző napokban az országhatárt 
átlépő szovjet csapatok hajnali 
négy órakor zavartalanul meg-
kezdhették a forradalom leveré-

sét. A hatalmas túlerő ellenére a 
szabadságharcosok nem retten-
tek meg, országszerte dörögtek a 
fegyverek. Nem volt esélyük, 
mégis az utolsó csepp vérükig 
küzdöttek minden magyar jövő-
jéért. És bár a csatatéren elbuk-
tak, az erkölcsi győzelem mind-
örökké az övék.

Rájuk, a harcokban elesettek-
re, a börtönökben kivégzettekre 
emlékeztek a hegyvidékiek a pol-
gármesteri hivatal előtt novem-
ber 4-én este. A műsort követően 
Fonti Krisztina és Kovács Lajos 
alpolgármesterek gyújtották meg 
az emlékezés gyertyáit (képün-
kön), majd a jelenlévők világító 
mécsesekkel díszítették fel a hiva-
talhoz vezető lépcsősort.

(mm.)
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KÖZÉLET

Tájékoztató fórum a Normafáról
Musicz László szerint a rehabi-

litáció egyes elemeiről már most 
kijelenthető, hogy természetvé-
delmi szempontból semlegesek, 
illetve pozitív hatásúak – ideso-
rolható például a Jánoshegyi út és 
a játszótér felújítása, a hegyi futó- 
és sífutópálya, az illemhelyek lé-
tesítése, vagy a történelmi épüle-
tek, műemlékek rekonstrukciója. 
További vizsgálatok szükségesek 
viszont egyebek mellett a hó-
ágyúzás, az ülőlift és a csákányos 
felvonók, a sí- és szánkópályák 
bővítése, a bobpálya, downhill-
pálya vagy a közvilágítás kialakí-
tása kapcsán.

A Magyar Madártani és Ter-
mészetvédelmi Egyesület ügyve-
zető igazgatója, dr. Halmos Ger-
gő arra hívta fel a döntéshozók 
fi gyelmét, hogy egy rendkívül 
változatos természetvédelmi te-
rületről van szó, számtalan védett 
növény- és állatfajjal. Úgy vélte, a 
város szomszédságában lévő he-
lyen a természetvédelmi szem-
pontok összeegyeztethetők a 
mérsékelt sporthasznosítással (a 
természetes havat kihasználó téli 
sportokkal, a kirándulással, túrá-
zással, szabályozott kerékpáro-
zással), valamint a gyepek hagyo-
mányos módon történő kaszálá-
sával. Szerinte ugyanakkor az 
előbbi szempontok alapján prob-
lémás az ülőlift, a bobpálya, az 
éjszakai világítás és az új területe-
ket igénylő infrastruktúrák kiala-
kítása.

Mintaként szolgálhatMintaként szolgálhat
a zempléni fejlesztésa zempléni fejlesztés

Egy már működő, szintén Natura 
2000-es területet érintő sportköz-
pont tapasztalatairól számolt be 
Csorbáné Bolega Erika, a sátoral-
jaújhelyi Zemplén Kalandpark 
igazgatója. Kiemelte, hogy a 
2009-ben nyílt központ nem 
okozott kárt környezetében, a 
kulturált kikapcsolódási lehetősé-
gek megteremtését sikerült össze-
egyeztetni a természetközeli ség 
megőrzésével. Egyértelműen po-
zitív változást hozott náluk a par-
kolás, valamint a hulladékkezelés 
problémáinak megoldása, illetve 
az a fontos körülmény, hogy való-
di gazdája lett a területnek.

Kaszó Klára, a Magyar Sí Szö-
vetség ügyvezető elnöke és az Eu-
rópai Síszövetség elnöke a síelés 
egészségmegőrző hatását hangsú-
lyozta, mint mondta, ez kiváló, a 
gyerekek számára is élvezetes, 
aktív testmozgást igénylő téli 

sportág. Szerinte a Normafa re-
habilitációja a sísport szempont-
jából is óriási lehetőség, és a leg-
rosszabb, ami történhet, hogy el-
marad a fejlesztés.

Monspart Sarolta szintén a 
rendszeres testmozgás fontossá-
gát emelte ki. „A természet a világ 
legkiválóbb sportstadionja” – fo-
galmazott a világbajnok tájfutó, 
aki szerint a Normafa környékén 

sokfajta szabadtéri sport űzhető. 
Úgy vélte, a legtöbb sportoló, ki-
ránduló örülne, ha lenne itt WC, 
öltöző, olcsó büfé, elegendő sze-
metes, ivókút, csomagmegőrző és 
sportszerkölcsönző.

Kérdések és válaszokKérdések és válaszok
A környékbeli lakók kérései közt 
elhangzott, hogy a Hegyhát úton 
ne az úttesten jelöljék ki a fogas-
kerekű új szakaszát, mert az za-
varná az ott élőket. Pokorni Zol-
tán elmondta, hogy ezt egyik 
tervváltozat sem tartalmazza, az 
új pálya közvetlenül a gyermek-
vasút mellett haladna, és vagy az 
Eötvös út, vagy a Konkoly-Th ege 
Miklós út felől közelítené meg a 
Normafát.

A hóágyúzásra, illetve az új fu-
tópályára vonatkozó kérdés kap-
csán Vincze P. Márton kijelentet-
te, a hóágyúzás során nem hasz-
nálnának semmilyen adalék-
anyagot, hó készítésére csak ak-
kor kerülne sor, ha megfelelőek a 
hőmérsékleti viszonyok. A futó-
pálya miatt nem kell új utat építe-
ni, a felújítandó Jánoshegyi út két 
szélén alakítanának ki rekortán-
burkolatot.

Miért nem vonják be a fejlesz-
tésbe az egykori csillebérci úttö-
rőtábor területét? – kérdezte egy 
jelenlévő. A polgármester vála-
szából kiderült, hogy jogilag vita-
tott a központ tulajdoni helyzete, 
hosszú évek óta zajlik a per, hogy 
visszaszerezzék köztulajdonba a 
rendszerváltás idején jogszerűtle-
nül eladott területet. Másvalaki a 
fejlesztés gazdaságosságáról ér-

deklődött. Pokorni Zoltán hang-
súlyozta, hogy gazdasági tanul-
mányterv is készül, hiszen senki-
nek sem érdeke egy olyan fejlesz-
tés, ami veszteséget termel az ön-
kormányzat számára.

A parkká alakítás veszélyeire 
hívta fel a fi gyelmet Gálhidy Lász-
ló, a WWF erdővédelmi program-
jának vezetője, aki szerint a Nor-
mafa érzékeny terület. Egy rossz 
beavatkozás az ökoszisztéma 
egyensúlyának felborulásával fe-
nyeget. A polgármester válaszában 
kiemelte, hogy a törvény nem mi-
nősítette át közparkká a területet.

Nincsen párbeszéd?Nincsen párbeszéd?
Sipos Péter, a Párbeszéd Magyar-
országért képviselője kifogásolta, 
hogy az összes eddig megismert 
fejlesztési terv azokat a helyszíne-
ket célozza meg, ahol már most is 
zsúfoltság van, illetve a futók vé-
leményére hivatkozva felesleges-
nek nevezte a tervezett rekortán-
pályát. Szerinte ahelyett, hogy 
egy leendő népszavazás alkalmá-
val kész tervekről kérdezik meg 
az embereket, már az első körben 
arra lenne szükség, hogy az ön-
kormányzat konzultáljon azok-

kal, akik a környéken élnek, akik 
a területet használják. Ehhez az 
állásponthoz csatlakozva többen 
is feltették a kérdést: miért nem a 
lakosságot kérdezik meg elsőként 
a fejlesztések szükségességéről?

Pokorni Zoltán megjegyezte, 
hogy a most rendezett fórum is a 
párbeszédről szól. Azután, hogy a 
parlament néhány hete megte-
remtette egy törvénnyel a fejlesz-

tés lehetőségét, már valóban ér-
demes beszélni arról, ki és mit 
szeretne megvalósítani.

A polgármester cáfolta a Pár-
beszéd Magyarország képviselői 
által az elmúlt hónapokban ter-
jesztett rémhíreket – például azt, 
hogy hoteleket akarnának építe-
ni, vagy háromhektárnyi erdőt 
kellene kivágni. Véleménye sze-
rint a párt eddigi megnyilvánulá-
sai azt tükrözik, hogy politikai 
kampánytémává szeretnék tenni 
a Normafa komplex fejlesztésé-
nek témáját, amivel már közel 
nyolc éve foglalkozik az önkor-
mányzat.

Egyébként – mint ahogy arra 
Pokorni Zoltán még a bevezetőjé-
ben utalt – a párbeszéd jegyében a 
rehabilitációt korábban indulato-
san kritizáló két képviselőt, Szél 
Bernadettet, a Lehet Más a Politi-
ka társelnökét, valamint Szabó 
Rebekát, a Párbeszéd Magyaror-
szágért politikusát is meghívták a 
fórumra, ám ők nem vettek részt 
azon, így nem hallgathatták meg 
a tájékoztatókat és az eddig elvég-
zett környezetvédelmi vizsgálatok 
eredményeit.

z.

(Folytatás az 1. oldalról)

A polgármester levele
a Normafa-rehabilitációról

Tisztelt Hegyvidéki Polgár!
Kerületünk egy olyan egyedi természeti értékkel büszkélkedhet, 
amelynek ápolása, óvása mindannyiunk számára fontos. A Nor-

mafa és környéke páratlan természeti kincs, amely sajnos az 
elmúlt évtizedekben méltatlanul elhanyagolt, rendezetlen terü-
letté vált. Ezért a Magyar Országgyűlés szeptember végén tör-

vényt alkotott a Normafa területének rehabilitációjával kap-

csolatban. Magyarország Kormánya biztosítja számunkra az 

ehhez szükséges pénzt, és a terület rendezését a Hegyvidéki 

Önkormányzatra bízta. Mostani levelem célja, hogy részletesen 
tájékoztassam önt önkormányzatunk ezzel kapcsolatos terveiről, 
szándékairól, valamint a Normafa megújulásának folyamatáról.

Az első és talán a legfontosabb dolog, hogy a törvény sem-

mire sem kötelez minket, pusztán lehetőséget ad arra, 

hogy a Normafa területét rendbe tudjuk tenni, hogy a kerü-
letben élők, illetve az ide látogatók kulturáltan tudják használni 
sétálásra, túrázásra, a szabadidő aktív eltöltésére, vagy télen síe-
lésre, szánkózásra. A Normafa környékét eddig kezelő Pilisi Park-
erdő Zrt. a legalapvetőbb igényeket (mint például WC, orvosi 
ügyelet vagy öltöző) sem tudta ellátni, a Normafa-törvény meg-
születésével azonban az önkormányzatnak végre lesz lehetősé-
ge a terület problémáinak a rendezésére.

Azt, hogy mi történjen pontosan a Normafa megújítása során, 
természetesen a legalaposabb környezetvédelmi vizsgála-

tok alapján fogjuk kidolgozni, hiszen a Hegyvidék erdőinek és 
zöld területeinek óvása, kímélése nagyon fontos szempont a 
munkánk során. Ezért elindítottunk egy Natura 2000-es ha-

tásvizsgálatot, amely arra ad választ, hogy az Európai Unió 

rendkívül szigorú környezetvédelmi szabályozásával össz-

hangban mi valósítható meg a területen. Ezt a hatásvizsgá-

latot követi majd a Hegyvidéki Önkormányzat saját környe-

zetvédelmi vizsgálatsorozata, így biztosítjuk azt, hogy a Nor-
mafánál semmiféle természetkárosító munka ne történhessen a 
jövőben. Ha ezek a vizsgálatok elkészültek, egy átfogó megva-

lósíthatósági tanulmány készül majd, amely külön kitér a par-
kolásra, a forgalomszabályozásra, a területen meglévő régi épü-
letek használatára, valamint a lehetséges téli-nyári sportok fej-
lesztésére. Ezután minden Hegyvidéken élő polgárnak lehe-

tőséget adunk a természet- és környezetvédelmi szempontok 
alapján kialakított részletes tervek megismerésére, majd ezt 

követően helyi népszavazást írunk ki, ahol végül közösen 

dönthetjük el, hogy legyen fejlesztés a Normafánál, vagy sem.
Mivel az elmúlt hetekben a sajtóban és a közösségi médiában 

számos valótlanság és rémhír jelent meg a Normafa jövőjével 
kapcsolatban, ezért fontos, hogy kiemeljem a következőket:

• Semmiféle munka nem indulhat el addig, amíg a helyi 

népszavazás során az itt élők nem döntenek arról, hogy a szi-
gorú környezetvédelmi vizsgálatokra épülő tervek megvalósul-
janak-e a Normafánál.

•  Az önkormányzat szándéka, hogy csökkenjen a terüle-

ten a gépkocsiforgalom, amit elsősorban a közösségi közleke-
dés fejlesztésével lehet elérni. Ezért kiemelten fontosnak tartjuk 
a fogaskerekű és a Libegő fejlesztését, megújítását. Nem épül-
nek új parkolók fönt a kirándulóterület mellett, mert nem szeret-
nénk, ha gépkocsival közelítenék meg a Normafát. Új, kisebb 
parkolók épülhetnek, de elsősorban olyan lenti részeken, mint 
például a Fácános, ahonnan közösségi közlekedéssel vagy Libe-
gővel, lifttel is elérhető a Normafa kirándulásra, futásra, sízésre 
alkalmas része. A Fácános egyébként is fontos része a fejlesztés-
nek, hiszen a most romos, elhanyagolt és körbekerített területen 
egy új közparkot szeretnénk létrehozni. Megszüntetjük a hét-

végékre sajnos gyakran jellemző közlekedési káoszt és az 

évek óta tartó, természetkárosító „erdőbe parkolást” és 

szemetelést. Csak az elmúlt hétvégén több mint négyezer gép-
kocsi volt fent a Normafánál. A lenti parkolók kialakításával, a 
fogaskerekű és a tömegközlekedés fejlesztésével tudjuk csök-
kenteni majd a gépkocsiforgalmat.

• Nem épül sportcentrum a Normafánál, sőt új építésű épü-
leteket sem tervezünk. Célunk, hogy lehetőleg minden kiszolgá-
ló épület a már meglévő, sok esetben régi, műemléki épületek 
felújításával valósuljon meg.

• Nem lesz fi zetős a sétálás, a túrázás, a kirándulás, a fu-

tás, a sífutás, a biciklizés. Ha a természetvédelmi vizsgálatok 
engednek síliftet a területre, azt lehet fi zetőssé tenni, de erről 
majd a részletes tervek elkészülte után tudunk közösen dönteni.

• Nem épül közpénzből templom a területen. Bár az 1930-
as évek óta tervben van egy engesztelő kápolna építése, ez, ha 
meg is valósul, egy adományokból felépülő kis kápolna lesz, ami-
nek lehetséges helyét a szigorú természetvédelmi szempontok 
alapján készülő tanulmány eredményei befolyásolhatják.

• Természetesen nem lesz erdőirtás és semmiféle zöldterü-
let-csökkenés sem. A sétáló-, futó-, kiránduló-, sífutóösvények és 
-utak már jórészt adottak, a régi lesiklópályák jelentős részben 
pedig réten vagy elgazosodott, bozótos területen haladnak. 
Arra pedig, hogy a korábban működő sílifteteket vagy hóágyút 
hol és milyen módon lehet vagy érdemes újratervezni, a Natura 
2000 hatásvizsgálat és a saját környezetvédelmi vizsgálataink 
fognak javaslatot tenni.

Végül engedje meg, hogy fi gyelmébe ajánljam a www.nor-

mafa.info honlapot, ahol részletes tájékoztatást kaphat a Nor-
mafával kapcsolatos szándékainkról és terveinkről, valamint el-

mondhatja véleményét, ötleteit, javaslatait.
Remélem, hogy levelemmel sikerült az önkormányzat szán-

dékai kapcsán kialakult esetleges félreértéseket eloszlatnom. 
Bízom benne, hogy a környezetvédelmi vizsgálatok és a részle-
tes tervek elkészülte után olyan közös döntést tudunk hozni a 
Normafáról, ami méltó módon rendezi kerületünk és a főváros 
talán legszebb részének jövőjét.

Budapest Hegyvidék, 2013. november 4.

Üdvözlettel:
Pokorni Zoltán polgármester

Játszótér-felújítást terveznek az Anna-réten, ahol kondicionáló parkot is létrehoznának felnőtteknek

Természetességéért szeretjük a Normafát
A Párbeszéd Magyarországért közösségi tervezést ajánl a terület fejlesztése kapcsán

Megkeresett minket Püspöki Gá-
bor, a Párbeszéd Magyarországért 
helyi önkormányzati képviselője, 
hogy lapunkban is elmondhassa 
véleményét a Normafa rehabilitáci-
ójával kapcsolatos tervekről. A párt 
tagjai már több fórumon is beszél-
tek arról, hogy nem értenek egyet 
az önkormányzati elképzelésekkel.

 Az önkormányzati koncep-
ció számos elemét bírálták az 
elmúlt hónapokban. Mi a fő 
problémájuk a Normafa rend-
betételére irányuló törekvéssel?
– Az, hogy „fordítva ülünk a 

lovon”: előbb fogadnak el egy 
törvényt, amivel az összes létező 
szabályozás alól kiveszik a terüle-
tet, utána készítenek hatástanul-
mányokat egy koncepcióról, ez-
után lesznek meg a tervek, s majd 
csak negyedik lépésben kérdezik 
meg a lakosságot. Mi történik, ha 
nemet mondanak az itt élők a 
tervekre? Ez egy feje tetejére állí-
tott folyamat.

 A polgármester több alka-
lommal is elmondta, hogy ha az 
itt élők nemmel szavaznak a 
részletes tervekre, akkor nem 
nyúlnak a Normafához. A ko-
rábbi szabályozás eddig lehetet-
lenné tette, hogy bármiféle fej-
lesztés megvalósulhasson a terü-
leten. Miért baj, ha egy új tör-
vény erre lehetőséget teremt úgy, 
hogy a kerület helyi szinten ha-
tározza meg, mit lehet csinálni a 
területen?

– Ha megkérdezték volna az 
embereket, majd elkészítik a hatás-
vizsgálatokat, lehetett volna tudni, 
pontosan mire van igény, mit lehet 
megvalósítani. Például miért kel-
lett most jogszabályba foglalni, 
hogy nyolcszáz négyzetméter alap-
területű kápolna épülhet? Teljesen 
mindegy, végül hány négyzetmé-
ter lesz, az ilyen részletességű sza-
bályozás nem törvénybe való.
 Pillanatnyilag még csak egy 

tervvázlat létezik, viszont annál 

több a megalapozatlan „értesü-
lés”. Amíg nincsenek részletes, 
végleges tervek, addig miről le-
hetne megkérdezni az embere-
ket?
– Ennek van egy Nyugat-Eu-

rópában már kiforrott módja, a 
közösségi tervezés. Alapvető kér-
dés: mit akarunk kezdeni a Nor-
mafával? Jól hangzik a parkként 
használt erdő, ám a Normafa ak-
kor sem közpark, hanem erdő. 
Azért szeretik az emberek, mert 
természetes, mert ritka növények 
és állatok élnek itt.
 A Normafa környéke régóta 
népszerű a kirándulók, turisták, 
amatőr sportolók körében, 
ugyanakkor az utóbbi években 
egyre kaotikusabbak ott az álla-
potok. Ezt szeretné megoldani 
az önkormányzat fejlesztése. Ez-
zel ön nem ért egyet?
– Valóban, most is használják 

a területet síelésre, szánkózásra, 
futásra, kerékpározásra. Szerin-
tünk azonban a tervezett beruhá-
zás teljesen átalakítja, megváltoz-
tatja a jelenlegi használatot.

(Folytatás az 5. oldalon)

Sokféle mozgási lehetőségre alkalmas a Normafa és környéke
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Elkészült a vadonatúj 
Alkony úti lépcső

Befejeződtek a Koszta József 
utcai rekonstrukciós munkák. 
Ennek során a Hegyalja út és a 
Liptó utca közötti 216 méteres 
szakaszon, mintegy 1306 négy-
zetméteren leaszfaltozták az út-
pályát, valamint 240 négyzetmé-
teren a járdát is felújították.

Ötven méter hosszan kicserél-
ték a már javíthatatlan, elrozsdá-
sodott és több helyen sérült sza-
lagkorlátot a Hó utcában, míg 
szilárd burkolatot kapott a Ka-
kukk út 26. előtti, 120 négyzet-
méteres, a csapadékvíz miatt ko-
rábban erősen sáros terület. A 
zsákutcai részen a nagyobb biz-
tonság érdekében az út végét sza-
lagkorláttal is lezárták. Szintén 
elkészült a Rácz Aladár út 158. 
előtti sérült útpálya kijavítása.

A végéhez közeledik a Szilassy 
út felső szakaszának rendbetétele, 
ami magában foglalja az alépít-
mény megerősítését és az útsza-
kasz nagyfelületű aszfaltozását. 
Nemsokára befejeződik a parko-
lók felújítása a Csörsz utcában, 
ahol a régi, murvás beállókba a 
Dr. Koltai Jenő Sportközponttól 

egészen az Avar utcáig gyephéza-
gos burkolat kerül. Az átépítésnek 
köszönhetően megszűnik a sár 
kihordása az útpályára.

Jó ütemben halad a Sárospatak 
utca hajtűkanyar utáni szakaszán 
a gyalogjáró és a kismértékben 
megsüllyedt útpályát megtartó 
támfal kialakítása. Utóbbira 

azért van szükség, mert ismeret-
lenek az elmúlt években a föld 
kihordásával szabálytalan parko-
lókat létesítettek az út jobb olda-
lán, és ez meggyengítette az útpá-
lya szerkezetét.

Több mint egy tucat erős, az 
autókkal való ütközést elviselő 
U-alakú oszlopot helyeznek a 
parkolósáv és a járda közé a Szent 
János Kórház mellett, ahol emel-
lett folyamatban van a gyalogjáró 
hibáinak javítása. Dolgoznak a 
Zsolna utcában is, itt a Zsibói és 
a Matyó utca között mindkét ol-
dalon kijavítják, illetve pótolják a 
hiányzó járdát. Hasonló munka 
zajlik a Városmajor utcában, 
amelynek páros oldalán, a Kék 
Golyó utcától indulva, felújítják a 
térköves gyalogjárót.

mm.

(Folytatás az 1. oldalról)

A Koszta József utca egy hosszú szakaszán az út és a járda is megújult

Túlélni a gyászt
Önsegítő csoportot indít a Magyar Máltai Szeretetszolgálat Fogadója

Mindannyian félünk tőle, pe-
dig tudjuk, előbb vagy utóbb 
bekövetkezik. Az élet egyik leg-
nehezebb leckéje feldolgozni 
szeretteink elvesztését. Emiatt 
indította útjára a Magyar Máltai 
Szeretetszolgálat Fogadója az 
önsegítő gyászcsoportot, ami 
azoknak nyújt segítséget, akik 
küzdeni akarnak, hogy túléljék 
a veszteséget. Minderről Frankó 
András intézményvezető beszélt 
lapunknak.

 Meglehetősen átfogó tevé-
kenységet végeznek. Drogos, al-
koholista, étkezési problémás, 
gyászoló, játékszenvedélyes – 
szinte mindenkinek segítő kezet 
nyújtanak.
– Alapvető profi lunk a szenve-

délybetegek nappali és közösségi 
ellátása. Beszélgetésekkel, cso-
portos foglalkozásokkal, adomá-
nyokkal segítjük a rászorulókat. 
A Fogadó ajtaja a hét minden 
napján nyitva van, de sajnos, ez 
problémát jelent az itt lakóknak.

 Miért?
– Csütörtök reggel idejön har-

minc-negyven ember, elég rossz 
állapotban. Köztük sokan hajlék-
talanok. A kollégáim megpróbál-
ják gyorsan kiszolgálni őket, de 
ez egy lakóház, megértem az itt 
élőket.
 Milyen emberek lépnek be a 
Fogadó ajtaján?
– Olyanok, akik tele vannak 

feszültséggel, fájdalommal, düh-
vel. A társadalmunkban még 
nem divat, hogy ha valami bánt 
minket, akkor fogjuk magunkat, 
és az utcán hangosan kikiabál-
juk. Elég felszállni a metróra, az 
arcokra van írva minden. Szük-
ség van olyan helyekre, ahol eze-
ket a feszültségeket le lehet vezet-
ni. Sokszor minket is szidnak, de 
azért vagyunk, hogy segítsünk. 
Nem tudjuk teljesen megoldani a 
nehéz élethelyzeteket, de egy csé-
sze tea, néhány kedves szó na-
gyon jólesik ezeknek az embe-
reknek. Meghallgatás, beszélge-
tés, odafi gyelés – ezért van a Fo-
gadó.
 Vagyis az olyanokért is, akik 

a traumákat addiktív szerekkel 
próbálják túlélni.

– Ebben az esetben két megol-
dáshoz folyamodnak. Az egyik, 
amikor nem engedi el magát az 
illető, és harcol  – bár ez ritkáb-
ban fordul elő –, a másik pedig, 
hogy alkoholhoz, gyógyszerhez 
nyúl.
 A második eset önsajnáltatás?

– Igen, az is.
 Önsegítő gyászcsoportot in-

dítanak novemberben, segítséget 
nyújtva azoknak, akik a küzdést 
választják. Miért van szükség 
erre?
– Azért, hogy ne rekedjünk 

meg, s felfogjuk a történteket. 
Mindez csoportos foglalkozások 
keretén belül zajlik. Amikor vala-

mi rossz történik ve-
lünk, azt hisszük, 
csak minket érnek 
sorscsapások. Ilyen-
kor megvan rá az 
esély, hogy a fájda-
lom ellensúlyozására 
szerekhez nyúlunk.
 Hiszen minden 
erről szól, a reklá-
mok is. Enyhe fáj-
dalom esetén is 
természetes, hogy 
bekapunk vala-
milyen gyógyszert. 
Szándékosan ke-
rüljük a szenve-
dést. Mitől félünk 
valójában?

– Elvárás, hogy vi-
dámnak, boldognak 
látszódjunk. Ha fájdal-
munk van, beszedünk 
valamit, hogy miha-
marabb elmúljon. A 
lelki szenvedés is ilyen. 
Az ember életében 
mindig jelen volt a 
veszteség, azonban a 
megoldást régen más 
jelentette. A temetési 
szokások is megváltoz-
tak. Ma már lehet kap-

ni olyan paplant, amit azért tesz-
nek a koporsóra, hogy amikor 
bedobálják a rögöket, ne koppan-
jon. Holott ennek a borzalmas 
hangnak pontosan az a célja, 
hogy átéljük a fájdalmat. Annak 
idején bevett szokás volt a gyász-
ruha viselése is, míg ma kínos 
ezzel kifejezni traumánkat.
 Azt mondja, könnyebb úgy 

túllépni szeretteink elvesztésén, 
ha egy éven keresztül minden 
egyes nap fekete ruhát öltünk? 
Ez nem olyan, mintha állandó-
an a fájdalom köntösét visel-
nénk?
– Éppen hogy jobb így! Hiszen 

egy idő után már megszokásból 
öltözünk feketébe. A gyászév 
után pedig örömmel vesszük fel a 
színes ruhát, mert felszabadul-
tunk, túljutottunk a veszteség 
megélésén. Minden egyes lépést 
végigjártunk, s tudjuk, új időszak 
kezdődik. Erről szól a gyászcso-
port is.
 Azaz a feldolgozásról és az 
újrakezdésről.
– Van más jó megoldás?

Boussebaa Mimi

 A csoportban való részvétel in-
gyenes. Jelentkezés és további infor-
mációk: Melegh Márti, 06/70-
514-3005, gyaszcsoport@gmail.
com. Cím: XII., Kék Golyó utca 
19/c.

Frankó András intézményvezető

Minden hozzájuk forduló embernek igyekeznek segítő kezet nyújtani
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 A következő hónapokban va-
lószínűleg több fórumon is zaj-
lik majd párbeszéd a Normafá-
ról. A sísport hazai képviselői-
nek legutóbbi, normafai konfe-
renciája rámutatott: sokan 
örülnének, ha helyre lenne állít-
va a régi sípálya a lakóhelyüktől 
nem messze, ahová akár hétköz-
napokon is kijárhatnak néhány 
órára, akár kisgyerekekkel síel-
ni, ahol biztonsággal meg lehet-
ne tanulni a sportág alapjait…
– Én is nagyon szeretem a síe-

lést, a Normafa azonban nem al-
kalmas arra, amiért az emberek a 
külföldi síterepeket választják, 
nem válthatja ki az ausztriai, szlo-
vákiai helyeket. A síelők konferen-
ciáján is arra helyezték a hangsúlyt 
a felszólalók, hogy itt egy tanuló-
pályát lenne érdemes létrehozni. 
Ehhez azonban nem kell a Ha-
rangvölgyben betontalapzatokra 
helyezett székes felvonót telepíteni, 
elegendők lennének a csákányos, 
tányéros felvonók is. Azt sem sza-
bad elfelejteni, hogy jelenleg sok-
kal több szánkós van a területen, 
mint síelő – ennek ellenére azon a 
pályán, ahol főként szánkózni 
szoktak télen, csak síelni lehetne.
 Jobbnak látná, ha minden 

maradna a régiben, vagy ön sze-
rint is szükség van változásokra?
– Szerintem hiba lenne a Nor-

mafát parkká alakítani. Lenne 
mit fejleszteni, de nincs szükség 
sportkomplexumra. A Normafa 
egy unikum a maga természetes-
ségével – ezt nemcsak én gondo-
lom így, hanem még nagyon sok 
természetszerető ember. Úgy kel-
lene fejleszteni a területet, hogy 

az emberek közérzete jobb le-
gyen, ugyanakkor a lehető legke-
vésbé sérüljön a természet, s eh-
hez kikérném a természet- és 
környezetvédők véleményét. Ki 
lehetne rakni több szemetest, 
meg lehetne oldani, hogy azokat 
gyakrabban ürítsék. Elférne egy-
két kulturált nyilvános illemhely, 
sőt, pelenkázó is, például az An-
na-réten, ahová nagyon sok csa-
lád jár. A kedvelt futóútvonalak 
állapotán szintén lehetne javíta-
ni. Kezdeni kell valamit a közle-
kedési problémákkal is, amelyek-
re megoldást kínálna a Normafa 
fejlesztésétől független fővárosi 
projekt, a fogaskerekű vonalának 
tervezett meghosszabbítása. Nem 
szeretném ugyanakkor, ha több 
száz négyzetméter erdőt kellene 
kiirtani annak érdekében, hogy 
még több autó férjen el.
 Az önkormányzat megbízá-

sából már hónapok óta dolgozik 
egy szakértői csapat a Natura 
2000 hatásvizsgálaton, amit sa-
ját környezetvédelmi vizsgála-
tokkal egészítenek ki. A Natura 
2000-es vizsgálatok első szaka-
szának nyilvános bemutatásán 
kiderült, sok minden szerepel 
majd a tervekben az ön által fel-
soroltakból. Miért gondolja, 
hogy a Hegyvidéki Önkormány-
zat nem a legjobbat akarja a 
kerületnek ezzel a fejlesztéssel?
– Úgy érezzük, hogy egy kész 

koncepciót akarnak mindenáron 
áterőltetni ahelyett, hogy először 
felmérték volna a valós igényeket. 
A Normafának nem grandiózus 
fejlesztésre, hanem törődésre van 
szüksége.

kd.
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Elsősegélynyújtás hóban-fagyban
A Normafa népszerűsége töretlen 
a szánkósok, síelők körében, ám 
régóta nincs karbantartott és 
elkülönített pályájuk, de símentés 
és elsősegélynyújtó hely sincs a 
balesetet szenvedők ellátására. 
A gondokról Gyurkó Gáborral, a 
Budapesti Önkéntes Mentő Egylet 
vezetőjével beszélgettünk, aki kol-
légáival együtt minden télen sok 
sérültet lát el a szabályok nélkül 
használt, veszélyes lejtőkön.

 A síelők legutóbbi, normafai 
konferenciáján hallhattunk ön-
től egy beszámolót arról, hogy 
évek óta önkéntesekkel nyújta-
nak segítséget a balesetet szenve-
dő szánkósoknak, síelőknek. 
Miért önök mentenek?
– Amikor a Normafánál bal-

eset történik, az Országos Men-
tőszolgálatot hívják, ők pedig 
rendszerint a mi segítségünket 
kérik. Csapatunk, a Budapesti 
Önkéntes Mentő Egylet egy 
megállapodás alapján körülbelül 
tíz éve segíti a mentőket, mert a 
Normafa jelentős része hóban 
mentőeszközökkel megközelíthe-
tetlen. A mi speciális járműve-
inkkel – lánctalpas quaddal, mo-
toros szánnal – a nehezen megkö-
zelíthető helyekre is gyorsan el 
tudunk jutni.
 A sok baleset miatt nem le-

hetne biztonságosabbá tenni a 
normafai pályát?
– Tapasztalataink alapján az el-

múlt években megfogalmaztunk 
néhány javaslatot a terület bizton-
sága érdekében, a korábbi fenntar-
tó, a Pilisi Parkerdő Zrt. ugyanak-

kor ezeket nem támogatta. Hiába 
jár ide sok ezer szánkós és síelő te-
lente, az erdőgazdaság abból in-
dult ki, hogy a terület az erdő ré-
sze, így a pályafenntartás, a biz-
tonságos szánkózás és síelés körül-
ményeinek megteremtése sem fel-
adata. Pedig néhány igazán egy-
szerű, minimális intézkedéssel is 
csökkenthették volna a havas lej-
tőkön rendszeresen előforduló 
balesetek számát. Mivel a sízők és 
szánkósok legtöbbször az elvadult 
erdő fáival ütköznek – 
egy-egy fáról szezonon-
ként akár hat-nyolc sé-
rültet is leszedünk –, 
ezért a legveszélyesebb 
helyeken szalmabálák 
kihelyezésével számta-
lan balesetet meg lehet-
ne előzni. Persze, van-
nak más jellegű esetek 
is; például a külön pá-
lyák hiányában egy te-
rületre koncentrálódó 
szánkósok és síelők 
konfl iktusai miatt 
időnként a tettlegessé-
gig fajuló verekedések 
sérültjeit kell ellátni. 
Egyébként az összes téli balesetet 
vizsgálva megállapítható, hogy a 
sérültek többsége, nagy számuk-
ból adódóan, szánkós és túrázó – 
negyven esetből átlagosan csak 
kettőben érintettek a síelők.
 Melyek a legkritikusabb idő-

pontok?
– Az első havas téli napok a leg-

veszedelmesebbek! Volt olyan va-
sárnapunk, amikor délután kettő 
és fél öt között tizennégy sérültet 
láttunk el, a nyílt lábszártöröttől a 
koponyasérültig. Egyszerre hat 
helyen dolgoztak elsősegélynyújtó 
kollégáim. Két éve volt egyébként 

a napi rekord tizenhat sérülttel. 
Egy jó havas tél összesített hétvégi 
mérlege negyven-negyvenöt sé-
rült, közülük tíz-tizenöt igazán 
komoly sérüléssel.
 Milyen megoldásokkal csök-

kenthetnék ezt a drasztikus bal-
eseti statisztikát?
– A balesetek megelőzésében és 

a sérültek ellátásában is jelentős 
javulást hozhatna a Normafa 
rendbetétele. Szabályok, eligazító 
táblák, biztonságos sí- és elkülö-

nített szánkópályák kellenek. 
Természetesen olyan gondos gaz-
dával, aki nem menekül a felelős-
ség alól, és hárít folyamatosan, 
hanem fejlesztéssel, napi jelenlét-
tel ügyel a területre. Rettentő fon-
tos lenne végre egy elsősegélyhely, 
hiszen most a sérülteket mínusz 
öt fokban, szakadó hóban látjuk 
el, és egy törés mellé rossz esetben 
tüdőgyulladást is összeszednek. 
Évtizedekkel ezelőtt az egykori 
Normafa Síház ban volt egy szo-
bája a símentők nek, talán ebben a 
szezonban egy új bérlővel meg 
tudunk egyezni, aki amúgy tagja 

az ország egyik legnagyobb men-
tőcsapatának, a Központi Logisz-
tikai Kutató Mentő Egységnek.
 Addig is, amíg nem történik 

itt átgondolt változás, melyek 
lennének a legfontosabb, élet-
mentő intézkedések?
– Amíg nem lesz gazdája a te-

rületnek, és nem teremtik meg a 
tömegek biztonságos sportolásá-
nak alapjait, nem lesznek sí- és 
szánkópályák, s nem épül ki mel-
léjük a szükséges kiszolgáló infra-

struktúra, addig is lesz-
nek telek, havas napok, 
amikor szánkósok és 
síelők lepik el a lejtő-
ket. Szervezetté kell 
tenni a mentést, elis-
merni az önkéntesek 
munkáját, a kritikus 
helyekre, ha más nincs, 
szalmabálákat kihe-
lyezni – az természet-
barát és nehezen moz-
dítható –, néhány jól 
látható részre pedig fi -
gyelmeztető táblákat, 
és hétvégenként folya-
matos jelenléttel kezel-
ni a veszélyhelyzeteket. 

Mi megtesszük azt, amit eddig, 
de nagyon kellene segítség a terü-
let gazdájától, elsősorban a rend-
fenntartás miatt is. Azt gondo-
lom, megfér itt sok ember, sport- 
és természetszerető egymás mel-
lett, ha a szabályok tiszták és ért-
hetők, a terület pedig tiszta és át-
látható. Egy budapesti családnak 
ez a leggyorsabban és legolcsób-
ban megközelíthető síelő- és 
szánkózó hely. Ha leesik a hó, 
megint ezrek lepik el a területet, 
és elölről kezdődik a „Normafa 
baleseti szezon”!

sz.

Természetességéért 
szeretjük a Normafát

(Folytatás a 4. oldalról)

Munkában a mentőcsapat
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KÖZÉLET

Karácsony ünnepének régi szép hagyománya a betlehem állítás.
A Hegyvidéki Önkormányzat immáron ötödik alkalommal,

idén is várja olyan, nem szervezetten mûködô közösségek
(például lakóközösségek, baráti társaságok ) jelentkezését, akik vállalják,

hogy az önkormányzat anyagi támogatása mellett saját erôbôl

létrehoznak egy betlehemi jelenetet ábrázoló térbeli alkotást.

Választható helyszínek:

1. Királyhágó tér
2. Diana park
3. Városmajor park (Kistemplom elôtt)
4. Virányosi Közösségi Ház
5. Eötvös park
6. Városmajor utca (János Kórház)
7. Szent Család park
8. Mindenszentek tere
9. Ráth György utca – Kékgolyó utca sarok
10. Szent Orbán tér
11. Kiss János altb. utca (Tanítóképzô Fôiskola)
12. Böszörményi út 34. (Kulturális Szalon)
13. Pagony utca – Fodor utca sarok
14. Apor Vilmos tér

15. Mindszenty tér
16. Boldog Teréz anya tér – Bürök utca – 

Ormódi utca sarok
17. Lejtô utca – Hegyalja út sarok
18. Zugligeti út – Virányos út sarok
19. Németvölgyi út 46. 

(Németvölgyi Általános Iskola)
20. Gyôri út – Csörsz utca sarok
21. Normafa
22. Márton Áron tér
23. Kékgolyó utca – Istenhegyi út sarok
24. Magyar Jakobinusok tere
25. Böszörményi út 23-25. 

(Önkormányzat melletti kis tér)

Igény esetén egyéb helyszíneket is tudunk biztosítani!

Az alkotás mérete nem haladhatja meg a 2 x 2 m alapterületet.
Az elkészült munkáknak idôjárásállónak kell lenniük.
A jelentkezô csoportok maximális létszáma 30 fô,
az általuk készített munkák december 16-tól január 6-ig láthatóak
lesznek a közterületeken a készítôk neveinek feltüntetésével.

Jelentkezési határidô: 2013. november 15.

Az elkészült munkák kiállításának határideje:
2013. december 14.

Jelentkezni lehet: 
Szász Mónikánál: Telefon: 224-5900/109 mellék 

E-mail: szasz.monika@hegyvidek.hu

A jelentkezéshez szükséges: csapatnév, csapattagok névsora, 
kapcsolattartó személy megnevezése, telefon és e-mail elérhetôség.www.hegyvidek.hu

www.facebook.com/Hegyvidek

Kezdődhet a betlehemépítés!
Azok, akik egyszer már részt vet-
tek a közösségi betlehemépítés-
ben, általában a következő évek-
ben is szívesen jelentkeznek az 
önkormányzat felhívására. A 
vissza-visszatérő lakóközössége-
ket, valamint az intézmények, 
szervezetek, egyházközösségek 
csapatait nem a nagy díjak elnye-
résének reménye ösztönzi, hiszen 
ilyenekről sohasem volt szó: a 
mindennapok nyűgét-baját feled-
tető ünnepi készülődés hangula-
ta, az együtt végzett alkotómun-
ka öröme, valamint a közösen 
készített betlehemek bemutatásá-
nak lehetősége jelent vonzerőt a 
közreműködők számára.

„Pokorni Zoltán polgármester 
kezdeményezésére immár ötödik 
alkalommal hirdettük meg a 
hegyvidéki betlehemépítést, amire 
a korábbi csapatok mellett termé-
szetesen újabbak jelentkezését is 

várjuk” – mondta el lapunknak 
Solymoss-Gáspár Fruzsina, aki a 
kezdetek óta koordinálja az or-
szágban egyedülálló programot. 
Bár máshol is él még a betlehemál-

lítás hagyománya, a szervező sze-
rint ritkaságszámba megy, hogy 
szinte mindegyik forgalmasabb 
téren, sétányon látható legyen egy-
egy adventi alkotás. A korábbi 
évekhez képest most még több 
egyedi tervezésű jászlat láthatunk 
majd a kerületi közterületeken, 
ugyanis az új művek mellett – a 
kezdeményezés jubileumára való 
tekintettel – mintegy húsz koráb-
ban készült, de még jó állapotban 
lévő betlehemet is kiállítanak.

A betlehemek december köze-
pétől vízkeresztig, azaz jövő év 
január 6-ig díszítik az utcákat. 
Arról, hogy a részt vevő csapatok 
alkotásai hol tekinthetők meg, a 
kerület honlapján, a www.
hegyvidek.hu címen találhatunk 
majd egy fényképekkel illusztrált 
térképes tájékoztatót.

A legkülönlegesebb betlehe-
meket ezúttal is különdíjakkal 
jutalmazzák. A zsűri – amelynek 
tagjai hegyvidéki képzőművé-
szek, valamint egyházi vezetők – 
a korábbiakhoz hasonlóan nem-
csak az ötletességet, hanem a 
példamutató közösségi munkát is 
szeretné elismerésben részesíteni.

sz.

Pál Feri atya

Szeretjük a fényt, és örülünk, amikor bevilágítja a sötétet. 
Sötétségben az él, aki csak magát látja. A be tlehemi fény, a 
csillag is, a kisded is megvilágítja azok arcát, akiket naponta 
felfedezhetünk és szerethetünk. A betlehem üzenete a csa-
ládban és azon túl: van kit szeretnem!

Pokorni Zoltán, a Hegyvidék polgármestere

Tisztelt Hegyvidéki Polgárok! A karácsony közeledtével ötö-
dik alkalommal hívjuk Önöket a Hegyvidéken immár ha-
gyományosnak tekinthető betlehemállításra. A 2009-ben 
indított kezdeményezésünk mit sem ért volna kerületünk 
polgárainak jókedvű és lelkes részvétele nélkül. Ebben bí-

zunk most is, e jubileumi alkalommal különösen. Újra várjuk hát a családi és baráti 
társaságokat, alkalmilag szerveződő csapatokat, hogy építsenek saját tervezésű, a 
betlehemi történetet megidéző alkotásokat, amelyek közterületeinken megte-
kinthetők lesznek.

Karácsonyaink egyre inkább kezdenek puszta, megoldandó szervezési feladat-
tá szegényedni. Reményeim szerint a betlehemépítés közös élménye advent, 
vagyis az ünnepre való várakozás, felkészülés idején, és annak tovább sugárzó ha-
tása is az ünnep eredeti lényegéhez segíthet visszatalálni mindnyájunknak.

Az idei alkalommal egy külön kiállítást is szervezünk, amelyen az elmúlt évek 
betlehemi élőképei közül szeretnénk minél többet újra bemutatni. A kiállításról a 
hegyvidek.hu-n és a helyi sajtóban tájékozódhat.

Meghitt díszei a betlehemek a hegyvidéki utcáknak karácsony idején

FO
TÓ

: S
ÁR

KÖ
ZY

 G
YÖ

RG
Y



HEGYVIDÉK 2013. NOVEMBER 5.

www.hegyvidekujsag.eu  7

OKTATÁS – NEVELÉS

Már az óvodások is tudják
A higiénia is az egészséges életmód része

Semmelweis Ignác még min-
denkit meglepett korszakalkotó 
felismerésével, sok ellenállás ré-
vén érte el kollégáinál, hogy fer-
tőtlenítsék a kezüket, mielőtt 
megvizsgálják a várandós anyá-
kat. Ma már az óvodások is tud-
ják, hogy naponta többször 
szükséges alaposan kezet mosni, 
nem csupán étkezés előtt, vagy 
az illemhely használatakor, de 
hazaérkezés, buszozás, villamo-
sozás, állatsimogatás és olyan 
tárgyak érintése után is, amik 
szennyeződést hordozhatnak.

Az ENSZ október 15-ét a 
kézmosás világnapjává emelte, 
ennek apropóján az Orbánhegyi 
Óvodában a gyerekek játékos 
foglalkozásokon mutatták meg, 
mi mindent tudnak e témáról. 
Óvónőjük kérdésére egymás 
szavába vágva sorolták, ki hány-
szor mos kezet naponta.

A kicsik montázsokat, képe-
ket készítettek, majd a csoport-
foglalkozás után meghallgatták 
Fekete Ferencet, a Heim Pál 
Gyermekkórház osztályvezető 
főorvosát, aki arról beszélt, mi-
ért kell alaposan megmosni a 

kéz minden részét, miért hasz-
nos a körömkefe használata, és 
milyen betegségek előzhetők 
meg a rendszeres kézmosással. 
Mindezek után nem volt megle-
pő, hogy lelkesen részt vettek a 
gyakorlati bemutatón is.

Az önkormányzat számára 
igen fontos, hogy az óvodásokat 
minden szempontból az egész-
séges életmódra neveljék a hegy-
vidéki intézményekben. Épp 
ezért a helyes táplálkozás, a 
rendszeres mozgás mellett a hi-
giéniára is nagy hangsúlyt he-
lyeznek mindenhol – emelte ki a 
rendezvényen Fonti Krisztina 
alpolgármester.

Az Orbánhegyi Óvodában az 
óvónők mindennap tapasztal-
ják, hogy a gyerekek, amikor 
csak kell, szívesen mosnak kezet 
– tette hozzá Tóth Balázsné. Az 
óvodavezető elmondta, nagyon 
lényeges, hogy az apróságok ott-
hon és tágabb környezetükben 
is lássák a jó példát, mert csak 
így tud később is a szemléletük 
részévé válni a higiénia iránti 
igény.

(a)

Lelkes kézmosók az Orbánhegyi Óvodában

Friss gyümölcs a hegyvidéki diákoknak
Sajnos, sok családban nem tudják 
biztosítani, hogy a gyerekek ele-
gendő gyümölcsöt egyenek, ho-
lott erre az egészséges fejlődésük 
érdekében mindenképpen szük-
ségük lenne. A Vidékfejlesztési 
Minisztérium uniós társfi nanszí-
rozású Nemzeti Iskolagyümölcs 
programja a zöldség- és gyü-
mölcsfogyasztás népszerűsítésé-
vel óhajt hozzájárulni az egészsé-
ges táplálkozási szokások kiala-
kulásához, az elhízás elleni küz-
delemhez, valamint a helytelen 
életmód miatt kialakuló betegsé-
gek megelőzéséhez.

Idén a korábbinál lényegesen 
több diák juthat ingyenesen ha-
zai gyümölcshöz, hiszen az alsó 
tagozatosok mellett az új tanév-
ben már az általános iskolák 
5–6. évfolyamán tanulókat is 
bevonták a programba – mondta 
el lapunknak Németh Francis-
ka. A tíz magyarországi termelőt 
tömörítő MATÉSZ-FRUCT 
Kft. szóvivője kiemelte, hogy 
legnagyobb beszállítóként a XII. 
kerületben nyolc intézmény (a 
Nyitott Világ Fejlesztő Iskola, a 
Virányos Általános Iskola, a Fe-
kete István iskola, a Vakok Bat-
thyány László Római Katolikus 
Gyermekotthona, a Mozgássé-
rültek Pető András Nevelőképző 
és Nevelőintézetének Gyakorló 

Óvodája és Általános Iskolája, a 
Budapesti Német Iskola, a 
Greater Grace International 
School, valamint a Tüskevár is-
kola) diákjai számára biztosíta-
nak hetente legalább két alka-
lommal friss almát és körtét, 
míg a kisebbeknek 100%-os 
gyümölcstartalmú, cukor- és 
tartósítószer-mentes, vegyes íze-
sítésű gyümölcslevet.

Mindemellett oktatási anya-
gokkal segítik az egészséges étke-
zési szokásokkal kapcsolatos is-
meretek iskolai átadását és gya-
korlati alkalmazását, tanéven-
ként három foglalkozáson pedig 
a gyümölcs- és zöldségágazatról 
tartanak előadásokat. A zöldség- 
és gyümölcsfogyasztás elterjesz-
tése érdekében kóstolókat, verse-
nyeket szerveznek, valamint pá-

lyázatokat írnak ki. Szintén az 
egészségtudatosságot erősíti az 
intézményi sportszertámogatás, 
aminek keretében az iskolák 
gyermekenként kétszáz forinthoz 
jutnak.

A Nemzeti Iskolagyümölcs 
programban más beszállítók ré-
vén további hegyvidéki iskolák is 
részt vesznek.

em.

Semmelweis Egyetem
G Y A K O R L Ó  Á L T A L Á N O S  I S K O L A  

É S  G I M N Á Z I U M ,  S P O R T I S K O L A

A Semmelweis Egyetem Gyakorló Általános Iskola 

és Gimnázium, Sportiskola a 2014–2015-ös tanévre 

felvételt hirdet.

E L É R H E T Ő S É G E K :  1125 Budapest, Diana utca 35–37.    |    T E L . :  +36 1 275 57 80, 

+36 1 395 21 08    |    E - M A I L :  iskolatitkarsag.gyaig@semmelweis-univ.hu    |    www.segyak.com

S P O RT I S K O L A I  O S Z TÁ LY 

Sportiskolai tagozat

A N G O L  N Y E LV I  E LŐK É S Z Í TŐ 

Humán tagozat

Természettudományi tagozat

T A G O Z A T O K

N Y Í L T  N A P O K 

november 7-én és 14-én

I N G Y E N E S  F E L V É T E L I 

E L Ő K É S Z Í T Ő 

csütörtökönként (október 3-tól)

Töklámpások, boszorkák és koporsótorta
A halloween eredetileg az új év, il-
letve a boszorkányok és szellemek 
ünnepe, ősi kelta néphagyomány. 
Mára elsősorban az amerikai 
változata maradt fenn, amikor 
töklámpásokkal felszerelkezett, 
rémisztő lényeknek öltözött 
gyerekek kopogtatnak be némi 
édességért a szomszédokhoz. Ezt 
a szokást eleveníti fel immár nyol-
cadik éve a Németvölgyi iskola, 
ahol az angolos osztályoknak, 
alsósoknak és felsősöknek idén is 
vidám partit szerveztek.

Szomszédolással indult, játékos 
feladatokkal folytatódott, torta-
evéssel végződött a hagyományos 
halloween-nap a Németvölgyi 
Általános Iskolában, ahol most 
először mind a nyolc évfolyam 
részt vett a „rémisztően vidám” 
programokon. A boszorkányok-
nak, szörnyeknek, különböző dé-
moni lényeknek öltöző – voltak 
azért olyanok is, akik inkább 
tündérjelmezt választottak – al-
sósok és felsősök ezúttal is külön 
ünnepeltek.

A kisebbek közös megnyitón 
mutatták be versmondó, éneklé-
si tudományukat, majd követ-
keztek a forgószínpadszerűen 

összeállított feladatok. Vala-
mennyi feladvány – a daltanu-
lás, a rejtvények, a kézműves 
feladatok, vagy éppen a játékos 
vetélkedő – egytől egyig a 
halloween ünnepkörét elevení-
tette fel. A pedagógusok fi gyel-
tek arra, hogy angolszász ünnep-
ről lévén szó, a nyelvgyakorlás se 
maradjon el, ezért minden állo-

máson elhangzottak angol sza-
vak és kifejezések, ahogyan az 
alapinstrukciókat is angolul 
kapták a gyerekek.

„Némileg változtattunk a szo-
kásokon, ugyanis idén az angol-
tagozatosok mellett a természet-

barát-osztályok is meghívást kap-
tak a rendezvényre, ezért igyekez-
tünk az alapkifejezésekre kon-
centrálni – mesélte az alsós prog-
ramot szervező Dimanopulosz 
Andrea. – Szerencsére ebből nem 
adódott különösebb fennakadás, 
hiszen a nyelvóráknak köszönhe-
tően a színeket, számokat, állatok 
neveit, valamint a legfontosabb 

vezényszavakat ismerik a termé-
szetbarát-osztályba járók. A prog-
ram egyébként az ismerkedésre is 
alkalmat adott, a gyerekek bejár-
ták egymás tantermeit, a teljesí-
tett feladatok után ajándékokat 
kaptak. A legvégén pedig min-

denki közösen süteményezett – 
az »áldozat« ezúttal, az egyik szü-
lő felajánlásának köszönhetően, 
egy igazi koporsótorta volt.”

A Németvölgyi alsós igazgató-
helyettese arra is felhívta a fi gyel-
met, hogy az iskola angoltagoza-
tosai az első két évben heti két-
szer, harmadikban háromszor, 
negyedikben pedig már négyszer 
járnak angolórára, ezenkívül an-
golul beszélő tanárok foglalkoz-
nak velük a napköziben. Felső-
ben minden héten öt nyelvóra, 
valamint két alkalommal délutá-
ni társalgás is szerepel az órarend-
ben.

Az angol munkaközösség ve-
zetője, Dósáné Farkas Ildikó el-
mondta, hogy a nagyobb diákok 
csapatokat alkottak, majd elké-
szítették saját menetlevelüket, így 
vágtak neki a hat állomásból álló 
akadályversenynek. Mivel a ve-
télkedőn nem csupán az angolo-
sok vehettek részt, ezúttal kevés-
bé számított a nyelvtudás, inkább 
tréfás feladatokat kaptak a gyere-
kek. A helyes megoldásokért 
pontok jártak, emellett értékelték 
a legötletesebb jelmezt és süte-
ményt – a csapatok otthon készí-
tett, a halloweent megidéző édes-
séggel válthattak jegyet a ver-
senyre –, valamint a legjobb ver-
set és mondókát.

M.

Halloween a Németvölgyiben: rémisztő jelmezek, vidám hangulat
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Nyelvi nagykövetek
Hazánkban a lakosság alig har-
minc százaléka beszél legalább 
egy idegen nyelvet – derült ki a 
Parlamentben megtartott Első 
Nyelvi Nagykövet Csúcstalálko-
zón, amelyen nyelvtanárok, kö-
zépiskolás diákok, az Amerikai 
Kereskedelmi Kamara (Am-
Cham), valamint az Emberi Erő-
források Minisztériuma képvise-
lői vettek részt. Ezen segítene az 
AmCham által elindított Nyelvi 
Nagykövet Program (Language 
Ambassador Program) – ehhez 
ebben az évben a hegyvidéki 
Semmelweis Egyetem Gyakorló 
Általános Iskola és Gimnázium is 
csatlakozott.

Az együttműködés célja a 
nyelvtanulás ösztönzése a közép-
iskolások körében. A kamara tag-
vállalatainak önkéntesei (a többi 

között a Hewlett-Packard, a 
Morgan Stanley, a Celanese 
BBSC munkatársai), az úgyneve-
zett nyelvi nagykövetek ellátogat-
nak a programban részt vevő kö-
zépiskolákba. A tanórai keretek 
közé illesztett, angolul zajló, kö-
tetlen beszélgetéseken a saját te-
rületükön elismert és sikeres 
szakemberek egyebek mellett ar-
ról mesélnek, milyen szerepe volt 
a nyelv ismeretének karrierjük 
építésében, illetve hogyan tudják 
kamatoztatni ezt a tudást az élet 
más területein.

Mindemellett egyéb programo-
kat is kínálnak a multinacionális 
cégek. A HP például meghívja 
magához a diákokat, akik megis-
merkedhetnek a mindennapok 
idegen nyelvi kommunikációjával.

(-os)
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Életre kelt A szomorú kacagány
Tíz évvel ezelőtt hirdet-
te meg először a hegyvi-
déki iskolákba járó, va-
lamint a kerületben élő 
diákoknak szóló „Ket-
ten írtuk” meseíró és il-
lusztráló pályázatot az 
Ugocsa utcai könyvtár. 
Az egyedülálló kezde-
ményezés célja a könyv 
és az olvasás népszerűsí-
tése.

A pályázatra jelent-
kezők évről évre egy ne-
ves kortárs szerző kifeje-
zetten a könyvtár szá-
mára megírt meséjét fe-
jezhetik be, ha pedig kedvük tart-
ja, akár illusztrálhatják is a törté-
netet. Elsőként Lázár Ervin fogad-
ta el a felkérést, őt követte Varró 
Dániel, Darvasi László, Boldizsár 

Ildikó, Tóth Krisztina, Békés Pál, 
Lackfi  János, Berg Judit, majd 
Finy Petra.

Ebben az esztendőben Bosnyák 
Viktória A szomorú kacagány 

című meséje várt a gyerekekre, 
akik jobbnál jobb megoldásokkal 
örvendeztették meg a számtalan 
nagy sikerű kötetet jegyző írónőt. 
A szokásoknak megfelelően vala-
mennyi ifj ú irodalmár ajándékot 
kapott, a legjobbak pedig a saját 
mesebefejezésüket is felolvashat-
ták a könyvtárban megrendezett 
ünnepségen.

A díjakat átadó Bosnyák Viktó-
ria elmondta, az írásokban számta-
lan nagyszerű fordulattal és karak-
terrel találkozott, ezek közül jó 
néhányat – a szerzők beleegyezésé-
vel – szívesen felhasználna a nyom-
tatásban is megjelenő végleges me-
sében. Erre a jelenlévők közfelkiál-
tással felhatalmazták, így a követ-
kező Bosnyák Viktória-kötetben a 
hegyvidéki gyerekek ötleteit is ol-
vashatjuk majd. (mm)

Bosnyák Viktória és egy ifjú „mesefolytató”
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MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
XII., CSÖRSZ UTCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKULT.HU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Szabadpolc és Momlounge

minden hónap utolsó péntekjén 
15.00–19.00. Könyvcserebere 
szabadon a Sirály sétányon. Vi-
gye el régi, megunt, esetleg több 
példányban meglévő szépiro-
dalmi vagy ismeretterjesztő 
könyvét, és cserélje be a Szabad-
polcon található könyvek bár-
melyikére! A könyvállomány fo-
lyamatosan cserélődik és újul a 
programban részt vevők arányá-
tól függően. A becserélhető 
könyvek száma maximum tíz 
darab. A szervezők kérik, hogy 
csak jó állapo tban lévő könyve-
ket vigyenek. Momlounge: a lá-
togatók kényelmes székeken, 
halk zeneszó mellett olvasgat-
hatnak, beszélgethetnek. Amíg 
hűvös, hideg az idő, egy pohár 
meleg teával várják a látogató-
kat!

Nyugdíjasklub november 
6-án és 27-én 14.00. Új név, válto-
zatlan tartalom. A kéthetente je-
lentkező program tartalmas ki-
kapcsolódást kínál a Hegyvidé-
ken élő nyugdíjasok számára. A 
belépés díjtalan.

Hitel-est november 6-án 
18.00. A belépés díjtalan.

Zurgó Dió és Táncház no-
vember 8-án és 22-én 18.00 és 
20.00. Muzsikál: Zurgó együttes. 
Moldvai csángó népzene, tánc-
tanítás, daltanítás. Betáncoló: 
gyerekenként 400 Ft, jegyárak 
800 Ft, 500 Ft (diákjegy). Jegyek a 
helyszínen kaphatók. www.
zurgo.hu

Szifon. A Szülő Is Fontos 
Program interaktív előadása 
óvodáskorú vagy kisiskolás gyer-
mekek szüleinek, nagyszüleinek. 
November 8. 18.30 Csörgőtől az 
okostelefonig. Jegyár: 500 Ft, 
Hegyvidék Kártyával díjtalan. A 
belépés feltétele az előzetesen 
megváltott jegy. Jegy váltható a 
MOM jegypénztárában.

Hit éve – záró rendezvény
november 10-én 16.00. Göröm-
bő Kompánia: Angyalok Tánca. A 
Görömbő Kompánia interaktív 
népi játéka. A belépés díjtalan.

Kerekasztal-beszélgetés a 
meghívottakkal a hitről no-
vember 10-én 16.00. Moderátor: 
Kumin Viktória. Meghívott ven-
dégek: Lackfi  János (író, költő, 
műfordító, szerkesztő), Ober-
frank Pál (Jászai Mari-díjas szí-
nész), Fehér Anna (szerzetes nő-
vér). A belépés díjtalan.

Élménybeszámoló a Rio de 
Janeiró-i Világtalálkozóról no-
vember 10-én 17.00. Beszélgetés 
egy házaspárral és katolikus fi a-
talokkal, akik a Ferenc pápával 
való találkozásukról, személyes 
benyomásaikról, Brazília fővá-
rosa, Rio de Janeiro utcáin vég-
zett evangelizációs tapasztalata-
ikról, élményeikről számolnak 
be. Fotókiállítás és rövid fi lmrész-
letek vetítése az ifj úsági találko-

zóról. Moderátor: Kumin Viktó-
ria. A belépés díjtalan.

Teréz anya – az albán nagy-
követség kiállítása. Megtekint-
hető: november 10-én, a Hit éve  
a Hegyvidéken záró rendezvé-
nye során.

Az Erdélyi Helikonisták – 
Paulovics Béla grafi kái. Megte-
kinthető: november 11–24-ig.

Lélektől lélekig. A magyar 
nyelv napja november 12-én 
18.00. A kommunikáció fájdalma 
és öröme. Előadás a magyar 
nyelv napja alkalmából. Az elő-
adó Balázs Géza nyelvész, egye-
temi tanár (ELTE), akit a Magyar 
Rádióban naponta hallható Tet-
ten ért szavak című műsorból is 
ismerhet a közönség. A belépés 
díjtalan.

Őszikék nyugdíjas vers-
mondó verseny november 15-
én 11.00. Várják mindazon nyug-
díjas irodalomkedvelő hölgyek 
és urak jelentkezését, akik ked-
vet éreznek ahhoz, hogy vers-
mondásban megmérettessenek. 
A szabadon választott vers hosz-
sza nem haladhatja meg a négy 
percet. Jelentkezni lehet szemé-
lyesen, jelentkezési lap kitöltésé-
vel, amelyet a MOM Kulturális 
Központ információs pultjánál 
adhatnak le. Levélben, jelentke-
zési lap elküldésével, Simon Er-
zsébet részére, a MOM Kulturális 
Központ címére, vagy e-mailben 
a simonerzsebet@momkult.hu 
címre, vagy telefonon: 319-
9854/222. Jelentkezési határidő: 
2013. november 8.

A harmadik hegycsúcs. Iro-
dalmi est, mesék felnőtteknek 
november 15-én 19.00. Jegyár: 
500 Ft, Hegyvidék Kártyával díj-
talan. Jegyek kaphatók a mom.
jegy.hu oldalon, valamint a MOM 
jegypénztárában.

Társasjáték-találkozó no-
vember 16-án 11.00. A Magyar 
Társasjátékos Egyesület szerve-
zésében rendszeres játéklehető-
séget biztosítanak azoknak, akik 
felnőtt fejjel is vallják: társasozni 
jó! A belépés díjtalan.

Lyukasóra Klub november 
19-én 19.00. Mi az a Lyukasóra? 
Amikor semmi sem kötelező. La-
zítás, sztorizás, játék, vidám és 
bánatos anekdoták, no meg re-
mek versek elevened nek meg a 
pódiumon. Játszótárs a közön-
ség is, hiszen itt aki mer (és tud), 
az nyer! Közreműködik: Lackfi  
János, Lator László, Mácsai Pál, 
Szabó T. Anna, Váradi Szabolcs. 
Információ: facebook.com/
lyukasoraklub. Jegyár: 1200 Ft, 
600 Ft (diák, nyugdíjas), Hegyvi-
dék Kártyával díjtalan. Jegyek 
kaphatók a mom.jegy.hu olda-
lon, valamint a MOM jegypénz-
tárában. A kedvezmény online 
nem érvényesíthető.

Nagykárolytól Koltóig, 
Nagybánya. Óvári Árpád elő-
adása november 20-án 17.30. A 
digitális feldolgozású vetített ké-
pekkel illusztrált sorozat végig-
vezet a tör ténelmi Magyaror-
szág tájain, bemutatja természe-
ti szépségeit, városait, tör-
ténelmünk emlékhelyeit. Jegyár: 
500 Ft/fő, Hegyvidék Kártyával 
díjtalan.

Révész 60. Gyere 
még közelebb! – 
november 21-én 
és 24-én 19.00. 
További informá-

ciók: www.reveszsandor.hu, hu-
h u . f a c e b o o k . c o m /
gyerekozelebb. Jegyek elővétel-
ben válthatók a MOM jegypénz-
tárában és az Interticket hálóza-
tában, a www.jegy.hu-n. Jegy-
árak: 3990 Ft, 5490 Ft, 6490 Ft, 
7490 Ft, 7990 Ft.

Erdélyi Helikon november 
21-én 18.00.

A negyvenéves jubileumát 
ünneplő Hegyvidéki Helytör-
téneti Gyűjtemény helytörté-
neti konferenciája november 21-
én 10.00.

Könyvbemutatók november 
22-én 18.00. Ferdinandy György: 
Mélyebbre. Csikvári Gábor: Szö-

vedék. A két szerzővel Sipos La-
jos irodalomtörténész beszélget. 
A rendezvény résztvevői könyv-
ajándékot kapnak. A belépés díj-
talan.

Domi bábjátéka. November 
24. 10.30 Az aranybalta. Klasszi-
kus mesék, klasszikus bábok. 
Jegyár: 800 Ft/fő, csoportos jegy 
(minimum 3 főtől) 600 Ft/fő. Be-
lépő váltható az előadás előtt a 
helyszínen.

A család kicsi kincse – fi lm-
vetítés november 25-én 18.00.

Angyalok – Vadász Katalin 
Dodo kiállítása november 25-től 
december 31-ig.

Babamasszázs kedden 10.00. 
A foglalkozást vezeti: Bajzáth Er-
zsébet IAIM csecsemőmasszázs-
oktató. Előzetes jelentkezés: 
06/30-989-2427.

Beszélő Babakezek csütör-
tökön 9.30. Pillants bele babád 
gondolataiba! Hatékony kom-
munikáció a babákkal már a be-
széd megindulása előtt is. A ba-
bajelbeszéd segíti a beszédfejlő-
dést, erősíti a szülő-gyermek kö-
teléket. Előzetes jelentkezés 
szükséges: info@babakezek.hu, 
06/20-479-2829. www.babake-
zek.hu,facebook.com/babake-
zek.

Csillagszemű kedden 16.00–
17.00. Magyar néptánc oktatása 
3–7 éves korú gyermekeknek a 
Timár-módszer alapján. Informá-
ció: Timár Böske, 06/30-950- 
9137.

Csipkeverők Baráti Köre
minden páratlan hét szombatján 
10.00–13.00. Információ: Semsey 
Ágnes, 06/20-573-2775.

Iciri-Piciri táncház szerdán 
17.00–17.30, csütörtökön 10.10–
10.40. Játékos néptánctanítás 
néptáncpedagógus vezetésével 
1–4 év közöttieknek. Folyamatos 
csatlakozási lehetőség. A szerve-
zők kérik, hogy mindenki vigyen 
váltócipőt. További információk: 
www.tucsok-zene.hu. Jelentke-
zés: 06/30-999-4945, tucsok.
zene@indamail.hu.

Labdás Tücsök Torna szer-
dán 10.00. Mozgás-masszázste-
rapeuta vezetésével, 6 hónapos-
tól 4 éves korig. A korlátozott 
csoportlétszám miatt előzetes 
bejelentkezés szükséges. Továb-
bi információk: www.tucsok-
zene.hu. Jelentkezés: 06/30-999-
4945, tucsok.zene@indamail.hu.

Tücsök-zene hétfőn 10.00, 
kedden 9.30, 10.10 és 17.00, pén-
teken 11.00. Személyiségfejlesz-
tő ritmus–ének–zene-foglalko-
zás zenetanár vezetésével, már 6 
hónapos kortól 4 éves korig. Fo-
lyamatos csatlakozási lehetőség. 
További információk: www.
tucsok-zene.hu. Jelentkezés: 
06/30-999-4945, tucsok.zene@
indamail.hu.

Kamaszhajó. Színházi alkotó-
műhely gyermekeknek pénte-
ken 16.00–17.00 (6–10 évesek-
nek), 17.00–18.00 (10–13 évesek-
nek). Megfelelő létszám esetén 
szombat délelőttönként óvodás 
korosztálynak is indítanak cso-
portot. Jelentkezés: 06/30-447-
7986, kamaszhajo@indamail.hu, 
www.kamaszhajo.hu.

A világ körtáncai szerdán 
18.30–20.30. Válogatás a világ 
népeinek legszebb körtáncaiból. 
Női csoport. A résztvevők görög, 
balkáni, breton, izraeli, afrikai, ír, 
amerikai és a világ minden tájá-
ról összegyűjtött autentikus 
néptáncok mellett szakrális és 
meditációs körtáncokkal is meg-
ismerkedhetnek. Minden alka-
lommal más összeállítás van, így 
a tánckészséggel rendelkezők 
bármikor csatlakozhatnak. Infor-
máció: 319-6145, 06/20-579-
5035, www.festomuvesz.hu/iste-
nes.

(Folytatás a 12. oldalon)
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Helytörténeti irodalom a Hegyvidéken

A Budai Hírlap 1892-es indu-
lása óta szinte folyamatosan 

jelentek meg helyi lapok Budán, 
majd később az egyes kerületek-
ben. A Hegyvidék XIX. századi 
benépesülését megelőzően főként 
erdők borították a környéket, így 
a századfordulón és a két világhá-
ború között megjelenő újságok-
ban – amellett, hogy egyébként 
sem voltak jellemzők a történeti 
írások – szinte semmiféle utalás 
nincs a múltra, legfeljebb annyi, 
hogy ahol most út vezet, ott egy-
kor áthatolhatatlan vadon ural-
kodott.

Természetesen azért születtek 
kiadványok, például a Zugligeti 
Egyesület által kiadott Zugliget 
és vidéke. Ezt azonban csak ma 
soroljuk a helytörténeti iroda-
lomhoz, hiszen bár az eltelt több 
mint száz év kitűnő forrásmun-
kává érlelte, igazából nem törté-
neti céllal íródott, hanem egy 
éppen aktuális helyzetet mutatott 
be.

A fenti szempontokat fi gye-
lembe véve az első helytörténeti 
munkának, amely a XII. kerület 

területéről szól, Siklóssy László 
Svábhegy című monográfi ája te-
kinthető. Ennek az 1929-ben 
napvilágot látó kötetnek az ere-
deti példányai a gyűjtők féltett 
kincsei, árveréseken is ritkán 
tűnnek fel.

Siklóssy az őstörténettől 1929-
ig végigvezeti az olvasót a Sváb-
hegy múltján, földrajzilag, törté-
netileg egyaránt. Érdekesség, 
hogy nemcsak azokat a történeti 
változatokat ismerteti, amelyek 
szerinte a legvalószínűbbek, ha-
nem igyekszik minden szempon-
tot bemutatni, és csak utána írja 
le az általa legvalószínűbbnek 
tartott lehetőséget. Megbízható-
ságára és alaposságára jellemző, 
hogy a kötetet 1987-ben megje-
lentették reprint kiadásban, ami 
mára már ugyancsak rendkívül 
keresett darab az antikváriumok-
ban.

Itt most időbeli ugrást kell 
tennünk, mert a harmincas–
negyvenes években nem foglal-
koztak komolyan helytörténeti 
irodalommal. Habár aktívan 
működött a Zugligeti és a Sváb-
hegyi Egyesület is, ám nem szü-
lettek meghatározónak mondha-
tó kiadványok. Az ötvenes–hat-
vanas években főként az üzem- és 
ipartörténeti kutatáso-
kat helyezték előtérbe, 
azonban a Hegyvidé-
ken mindössze egyet-
len gyár működött, a 
Magyar Optikai Mű-
vek, s ebben mindez a 
felejthető kategóriába 
tartozott.

Változást az 1971-es 
év hozott, amikor meg-
jelent a XII. kerület 
első állandó lapja, a 
Hegyvidék. Ennek 
már az első számában 
szerepel helytörténeti írás: a sváb-
hegyi Óra-villa története a felvi-
dékről származó, a XII. kerület-
ben letelepedő neves író, 
Szombathy Viktor tollából. Ezt 
követően rendszeresen jelentek 
meg hasonló cikkek a lapban, 
nem véletlenül, hiszen a főszer-
kesztő Benedek István volt, aki 
maga is régóta a kerületben élt, s 
nemsokára útjára is indította a 
hasábokon tízrészes képzeletbeli 
helytörténeti sétáját, Szépkilátás 
címmel.

A helytörténeti könyvkiadás te-
rületén az önkormányzati kiadvá-
nyok vannak túlsúlyban, a ma-
gánkiadásokat ebben a cikkben 
nem áll módunkban számba ven-

ni. A Hegyvidék lap szerkesztősé-
gében úgy gondolták, érdemes 
helytörténettel foglalkozó köny-
veket is megjelentetni, így (termé-
szetesen komoly önkormányzati 
támogatással) könyvsorozatot in-
dítottak, amelynek három kötete 
jelent meg. Az 1997-es Hegyvidé-
ki fotográfi ák archív fényképek és 
képeslapok, valamint korabeli új-

ságidézetek segítségével eleveníti 
fel a XIX. század végétől 1949-ig 
tartó időszakot. A Hegyvidéki 
vendéglátás alfabetikus sorrend-
ben veszi végig a helyi kocsmákat, 
vendéglőket, cukrászdákat. A har-
madik kötet Rosch Gábor nevé-
hez fűződik, akinek az újság olda-
lain megjelent építészettörténeti 
írásait bővítették ki, s jelentették 
meg Hegyvidéki épületek címmel 
2001-ben. Ez a könyv neves köz- 
és lakóépületek történetét mutatja 
be, néhol személyes hangvételű 
megjegyzésekkel kiegészítve.

Szintén 2001-ben útjára indult 
az önkormányzat hivatalos hely-
történeti könyvsorozata, a Hegy-
vidéki Históriák, amely azóta is 

rendszeresen megjelenik, immár 
a tizenegyedik rész áll előkészítés 
alatt. Az első kötet a János-hegyi 
Erzsébet-kilátóról szólt, aminek 
az apropóját az adta, hogy az épít-
mény ekkor került a Hegyvidéki 
Önkormányzat kezelésébe. A 
könyvsorozat tematikusan épül 
fel, az önkormányzat által felkért 
szerkesztőbizottság szakmai dön-

tései alapján adják ki 
egy-egy részét.

Az Erzsébet-kilátó 
mellett (ennek van egy 
javított, bővített válto-
zata is) könyv jelent 
meg a Svábhegy máso-
dik világháborús idő-
szakáról, a Mártonhegy 
városrészről, Barabás 
Miklós festőművészről, 
az Arany János Gimná-
zium történetéről, a ke-
rületi temetők múltjá-
ról, Jókai Mórról, vala-

mint a Farkasréti plébániatemp-
lom históriájáról. A tizedik rész a 
kerületi városrészek történetét 
dolgozza fel, a legfrissebb pedig a 
Svábhegyi Református Egyház-
községet mutatja be.

Ugyancsak az önkormányzati 
helytörténeti irodalmat gazdagít-
ja a Hegytörténet, amely a XII. 
kerület fennállásának hatvana-
dik évfordulójára 2000-ben szer-
vezett konferencia anyagát tartal-
mazza. A rendezvény előadói kö-
zött a legkülönbözőbb tudo-
mányterületek képviselői szere-
peltek. A kötetet a nemrégiben 
elhunyt Noéh Ferenc, a 
Kissvábhegyi Egyesület elnöke 
szerkesztette.

2000-ben adták ki a Hegyvi-
déki olvasókönyvet is, amelynek 
érdekessége, hogy több mint öt-
ven különböző témával foglal-
kozik: a többi között a zugligeti 
villamoskatasztrófával, a sváb-
hegyi autóversenyekkel vagy a 
Libegő történetével. Egy-egy fe-
jezetnek legfeljebb két oldalt 
szentel, rövid magyarázattal, 
hogy az olvasót elhelyezze mind 
térben, mind időben, majd kora-
beli források következnek. Ezért 
is szerepel címében az „olvasó-
könyv”.

A Hegyvidéki Helytörténeti 
Gyűjtemény negyvenéves fennál-
lása során tavaly jelentette meg az 
első saját kiadású kötetét, a 
Hegyvidéki épületek sorozat kez-
deteként. Ennek szerzője szintén 
Rosch Gábor, és a kerületi lakó-
épületeket, szállodákat mutatja 
be a XIX. századtól napjainkig. A 
második rész még az idén kikerül 
a nyomdából, ez a kerületi isko-
lákkal és templomokkal ismerteti 
meg az érdeklődőket.

(Balázs)

Negyvenéves a helytörténeti gyűjtemény
Idén negyven éve, hogy egy kis 
raktárhelyiségben létrejött a 
XII. kerületi Helytörténeti Gyűj-
temény. Az eltelt négy évtized 
alatt a Hegyvidék múltjáról ösz-
szegyűjtött emlékek száma elérte 
a hatvanezer darabot: tárgyak, 
könyvek, fotók, képeslapok és 
különböző dokumentumok ta-
núskodnak a régvolt időkről, és 
segítenek a kutatóknak, érdeklő-
dőknek az eligazodásban.

A hetvenes évek elején már so-
kan sürgették a XII. kerület-

ben a helytörténeti kutatómunka 
és egy kiállítóhely megszervezé-
sét, számos kezdeményezés tör-
tént a helytörténeti emlékek 
gyűjtésére is. A rendszeres és tu-
dományos igényű helytörténeti 
gyűjtő-feldolgozó és publikáló 
tevékenység szükségességét felis-
merve az 1970-es évek elején 
Helytörténeti Munka-
bizottság alakult a Ha-
zafi as Népfront XII. 
kerületén belül, s meg-
kezdődtek a gyűjtő és 
rendszerező munkafo-
lyamatok. Összefogás 
e r e d m é ny e k é pp e n 
1973-ban létrejött a 
XII. kerületi Helytör-
téneti Gyűjtemény a 
Városmajor utca 76. 
alatti kis tárolóhelyiség-
ben, ahol a gyűjtési te-
vékenységet erősen 
korlátozta a félszobányi 
terület.

A kerületi gyűjtemény kiala-
kításában meghatározó szerepe 
volt Győry Gáspár könyvtáros-
tanár nak, aki a Táncsics Mihály 
Gimnáziumban kezdte el szer-
vezni a kutatásokat (helytörténe-
ti, könyvtárosi, pedagógusi 
munkásságára 1993-ban tudo-
mányos ülés megrendezésével 
emlékezett a Városmajori Gim-
názium és a kerületi önkormány-

zat). Ugyancsak meg kell említe-
ni a nemrég elhunyt Kahlich 
Endre helytörténész nevét, vala-
mint Molnár Imréét, ők mind-
ketten sokat tettek a Hegyvidék 
múltjának feltárásáért és megőr-
zéséért. Molnár Imre hosszú éve-
ken át a gyűjtemény vezetője is 
volt.

A XII. kerületi Helytörténeti 
Gyűjtemény 1984-ben költözhe-
tett nagyobb helyiségbe. Meg-
kapta a Maros utca 1. alatti galé-
riázott kiállítóhelyet, ahol erede-
tileg könyvkötő műhely üzemelt, 
ma pedig a gyűjtemény által 
fenntartott MOM-emlékszoba 
működik.

Az idők során jelentősen, több 
mint negyvenezer darabossá nőtt 
a tárolt anyag. Olyan fővárosi 
szempontból is jelentős tárgyak 
kerültek ide, mint például a híres 
Óra-villa óraszerkezete, a Bara-
bás-villa eredeti parkettájának 
egy részlete vagy a Diana utcai 
iskola építésekor a földből elő-
ásott rézkori edény.

A Maros utcai helyiség, amely 
kiállító-, kutatóhelyként, raktár-
ként is funkcionált, az 1990-es 
évek végére alkalmatlanná vált 
feladata betöltésére, 1998 szep-
temberében a gyűjtemény átköl-
tözött a Városmajor utca 16.-ba, 
ahol korábban egy három tanter-
mes iskola működött. Molnár 
Imre idős korára tekintettel már 
nem vállalta a költözéssel járó 

többletfeladatokat, szervezési 
munkákat.

A Városmajor utcai helytörté-
neti gyűjtemény helyiségei egy-
úttal képző- és iparművészeti ki-
állításoknak is helyet adtak, tör-
téneti és művészeti rendezvények, 
tárlatok váltották egymást. Mivel 
közös termeken kellett osztozni-
uk, egy idő után – a történelem 
iránt érdeklődők legnagyobb bá-
natára – a művészeti bemutatók 
háttérbe szorították a múltidéző 
válogatásokat.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
2004 végén felismerte a helyzet 
tarthatatlanságát, és a kerület 
gazdag múltjára tekintettel külön 
helytörténeti gyűjtemény kiala-
kításáról határozott. A Beetho-
ven utca 1/b-ben 2005. január 
1-jén alakult meg önálló intéz-
ményként a Hegyvidéki Helytör-
téneti Gyűjtemény és Galéria, 
amelynek vezetésével Müllner 
Jenőt bízták meg, aki akkor már 
hosszú évek óta a Hegyvidék új-
ság főszerkesztőjeként dolgozott.

A galéria változatla-
nul a Városmajor utca 
16. alatti kiállítóhelyen 
működik, míg a Bee-
thoven utcai székhe-
lyen kapott helyet az 
időszaki helytörténeti 
kiállítás. Emellett – 
előzetes bejelentkezést 
követően – bárki hely-
történeti kutatómun-
kát végezhet itt, a gyűj-
teményben kialakított 
helytörténeti-főváros-
történeti könyvtár do-
kumentumait használ-
va. Müllner Jenő 

2008-ban bekövetkező halálát 
követően a 2005 óta vele dolgozó 
Balázs Attila vette át az intéz-
mény irányítását.

A helytörténeti gyűjtemény ál-
lománya folyamatosan bővül. La-
kossági felajánlásként érkezett pél-
dául a Szent János Kórház 1930-as 
évekbeli igazgatójának teljes sífel-
szerelése és a Széchenyi-hegyi golf-
pálya 20-as évekből származó fű-

nyírója. Olyan érdekes, értékes 
dokumentumok találhatók itt, 
mint például a gróf Semsey család 
levéltári iratainak egy része, vagy 
Barabás Miklós végrendelete. 
Több száz darabos kerületi témájú 
képeslapgyűjtemény is a kutatók 
rendelkezésére áll.

Az elmúlt évek során számos 
országos és fővárosi tudományos 
intézmény, múzeum fordult a 
Hegyvidéki Helytörténeti Gyűj-
teményhez együttműködésért, se-
gítségért, a többi között a Buda-
pesti Történeti Múzeum, a Ma-
gyar Országos Levéltár és a Ma-
gyar Építészeti Múzeum. Az itt 
folyó szakmai munka elismerésé-
nek tekinthető az is, hogy évről 
évre több muzeológia szakos egye-
temi hallgató tölti szakmai gya-
korlatát a gyűjteményben. Az in-

tézmény 2008-ban kapcsolódott 
olyan nagy, országos rendezvé-
nyekhez, mint a Múzeumok Ma-
jálisa, a Múzeumok Éjszakája 
vagy a Kulturális Örökség Napjai.

A munkatársak szilárdan hisz-
nek abban, hogy egy jól kialakí-
tott, a nagyközönség elé színvo-
nalas kiállításokkal lépő helytör-
téneti gyűjtemény képes erősíteni 
a kerületben élők lokálpatriotiz-
musát, szorosabbra fűzni a Hegy-
vidékhez való kötődést. A törté-
nészek, muzeológusok munkája 
mellett a lakosság, a hegyvidéki 
polgárok támogatására is szükség 
van, hiszen az ő visszaemlékezése-
ik, használati tárgyaik azok, ame-
lyekből felépül és bemutathatóvá 
válik a XII. kerület történelme.

A negyvenedik évfordulót tu-
dományos konferencia teszi em-

lékezetessé, amit a MOM Kultu-
rális Központban rendeznek meg 
november 21-én 10 órától. Az 
eseményen különböző tudo-
mányterületek képviselői ismer-
tetik a kerület múltját. Hantó 
Zsuzsa történész az 1950-es évek-
beli kitelepítésekről beszél, 
Kratochwill Mimi művészettör-
téneti szempontból mutatja be a 
Hegyvidéket, Bíró Aurél levéltá-
ros a tanácsköztársaság kerületi 
helyszíneit hozza közelebb a hall-
gatósághoz, Lengyel Zoltán pe-
dig a helyi cserkészcsapatok 
múltjáról tart előadást. A konfe-
rencia mindenki számára, aki 
szeretne együtt ünnepelni a 
Hegyvidéki Helytörténeti Gyűj-
teménnyel, ingyenesen látogat-
ható.

ba.

Időszaki kiállítás a XII. kerületi Tanács épületében az 1970-es évek közepén

A gyűjtemény legrégebbi (1822-es kiadású) könyve
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Kós Károly, a magyar népi szecesszió vezéralakja

A szecesszió, e varázslatos mű-
vészeti stílus a múlt század 

fordulójának legjelentősebb 
irányzata. A latin eredetű megne-
vezés kivonulást jelent, legalapve-
tőbb jellemzője a művészetben 
megjelenő alkotói szabadság,
amely határozottan szembefordul 
a historizálás minden válfajával.

A szecesszió hatása Budapest 
XII. kerületében is megjelent sajá-
tos megfogalmazásban, a Hegyvi-
dék szellemét megőrizve. Most 
induló sorozatunkban bemutat-
juk a korra legjellemzőbb épülete-
ket és azok tervezőit, Kós Károly, 
Árkay Aladár, Medgyaszay Ist-
ván, Jakab Árpád, Orbán Jenő, 
Száray István műépítészeket, akik 
a magyar szecessziót megteremtő 
Lechner Ödön gazdag, dekoratív 

díszítésű épületeitől eltérően visz-
szafogottabb, a népi építészetből 
merítő stílusjegyeket alkalmaz-
tak. Elsőként Kós Károly szerepét 
ismertetjük a magyar nemzeti 
építészet megteremtésében.


Kós (eredetileg Kosch) Károly, a 
Kárpát-medence egyetemes mű-
vészettörténetének kiemelkedő 
alakja 1883-ban született Temes-
váron, s 1977-ben hunyt el Ko-
lozsváron. Édesapja postatisztvi-
selő volt. Tanulmányait Nagy-
szebenben, majd a kolozsvári 
Református Kollégium Gimná-
ziumában végezte, a budapesti 
József nádor Műegyetem építész 
karán 1907-ben szerzett diplo-
mát.

Kezdő építészként különböző 
fővárosi műtermekben dolgo-
zott, majd székelyföldi tanul-
mányútjáról visszatérve önálló 
irodát nyitott. Tervezői munká-
jában elsősorban a kalotaszegi 
népi építészet, az erdélyi népmű-
vészet és a középkori műemlékek 
motívumait ötvözte az európai 
szecesszió, az angol iparművé-
szet, a svéd nemzeti 
romantika korabeli 
irányzataival.

Baráti környezeté-
ben megalakult a „Fi-
atalok” építészcso-
port (Zrumeczky 
Dezső, Kozma Lajos, 
Györgyi Dénes, 
Toroczkay Vigand 
Ede, Neuschloss Kor-
nél és társaik), amely-
nek vezéregyénisége 
lett. Czagányi László 
írja, hogy a csoport a 
század eleji építészet 
újító generációjához tartozott, 
ahhoz a fi atal gárdához, amely-
nek körében termékeny talajra 
talált a nemzeti jellegű építészet 
kialakításának szándéka. A ma-
gyar építészetet másképpen kép-
zelték el, mint elődeik, jellegzete-
sen új stílust alakítottak ki.

Ebben a szellemben születtek 
Kós fi atalkori munkái: az óbudai 
parókia (Zrumeczky Dezsővel), 
a zebegényi templom (Jánszky 
Bélával), a Fővárosi Állatkert 
(Zrumeczky Dezsővel, Neu-
schloss Kornéllal), a Városmajori 
Elemi Iskola és Óvoda (Györgyi 
Dénessel), a sztánai Varjúvár, a 

sepsiszentgyörgyi Székely Nem-
zeti Múzeum, a kispesti Weker-
le-telep.

Ösztöndíjjal Konstantiná-
polyba utazott tanulmányútra 

1917 elején, erről írta 
Stambul című város-
történeti monográfi á-
ját. A várost egységes 
művészeti alkotásnak 
fogta fel, amelyben to-
vább él a történelmi ko-
rok lelke.

1918 decemberében 
elhagyta a fővárost, 
mert úgy érezte, szülő-
földjén sokkal nagyobb 
szükség van rá, hazatért 
Sztánára, a családjához. 
Ezután Erdélyben foly-
tatta szerteágazó mun-

kásságát, mély nemzeti elkötele-
zettséggel, egészen haláláig. Épí-
tész, folyóirat-szerkesztő, szépíró, 
grafi kus, könyvillusztrátor, 
könyvkiadó volt egy személyben, 
emellett közéleti, tanári, politi-
kai tevékenységet is vállalt.

Kós Károly a Hegyvidéken is 
kapott megbízásokat. A Város-
majori Elemi Iskola és Óvoda a 
Városmajor utca 59.-ben a kör-
nyék egyik legjellegzetesebb épü-
letegyüttese, 1910-ben tervezte 
Györgyi Dénessel, és 1911-ben, a 
Budapest székesfőváros iskolaépí-
tési program második ciklusában 
valósult meg. A telek a Városma-

jor parkosított területe és a város-
ias beépítés között helyezkedik el.

A pavilon rendszerű épület-
együttes szintszámának fokoza-
tos csökkentésével átmenetet ké-
pez, a környezeti adottságokhoz 
igazodva, a park és a városi villa-
negyed között. Az U-alakú isko-
laszárny alagsor, földszint plusz 
kétemeletes, a hajdan szolgálati 
lakásokat tartalmazó, árkádsor-
ral összekötött épületegység egy-
emeletes, az óvodarész földszin-
tes. A funkcionális kialakítás 
szakfórumok által összeállított 
pontos program alapján készült.

A festői épületegyüttes hom-
lokzati kialakítását jellemzik a 
terméskő lábazat feletti ablaksor-
ral tagolt, fehér, vakolt falfelüle-
tek, a nagyméretű, változatos, 
élénkpiros cseréppel fedett tetősí-
kok és a látszódó faszerkezetek 
sötétkék színezése. Gazdag rész-
letképzése a népi hagyományok-
ból merít. Az egymástól eltérő 
funkciók és épülettömegek egy-
séges karaktert képeznek. A bejá-
ratok felett elhelyezett, magyar 
népmeséket megjelenítő reliefe-
ket és a belső díszkút gyermekfi -
guráját Sidló Ferenc készítette. 
(Forrás: Pap Katalin művészettör-
ténész: Budapest XII., Városmajor 
u. 59. Óvoda–Iskola Művészettör-
téneti kutatás, 1992.)

Kós másik XII. kerületi háza
Malmos Andor bérvillája a Csaba 

utca–Bíró utca sarkán, ez a sepsi-
szentgyörgyi királyi mérnöki hi-
vatal főmérnöke részére épült 
1928-ban a Városmajori Elemi 
Iskola és Óvoda közelében. A 
meredek telken épített házban 
két lakás található, ezekbe a telek 
alsó részén lehet bejutni. A Csaba 
utcai homlokzatot két ablakok-
kal tagolt oromfal határozza 
meg, átmenetet képezve a négy-
szintes alsó homlokzat és a Bíró 
utcai kétszintes beépítés között. 
A vakolt homlokzat félköríves 
térkiegészítésekkel lépcsős kőlá-
bazatra épült. A Csaba utcai 
homlokzat kovácsoltvas erkély-
korlátai eltérnek az eredeti terv-
től. (Forrás: Anthony Gall: Kós 
Károly műhelye, 338–339. oldal, 
2002.)

A Hegyvidéken a XX. század 
eleji nemzeti építészet megterem-
tését célzó törekvések legjelentő-
sebb példája a Városmajori Elemi 
Iskola és Óvoda, amelynek épü-
letegyüttesében megvalósult a 
magyar népi szecesszió vezéralak-
jaként ismert Kós Károly hitval-
lása: „Van a mi szegény magyar 
népünknek művészete, amely csak 
az övé, amelyet ő alakított, for-
mált… Az alap megvan, csak épí-
teni kell tudni reá. És az alap ép, 
egészséges, megbírja nemzeti építé-
szetünknek még oly hatalmasra 
építendő épületét is.”

Beöthy Mária építész

A Disznófő-forrás és vendéglő
A Budakeszit Budával összekö-

tő kereskedelmi útvonal 
mellett fakadt az igen bő vizű 
Disznófő-forrás, így az erre uta-
zók még a legnagyobb melegben 
is biztosak lehettek abban, hogy 
itt frissítő vízre lelnek. A név ere-
dete arra vezethető vissza, hogy a 
környéken sok vaddisznó élt – 
lábnyomaikkal még napjainkban 
is találkozhatunk.

A Döbrentey Gábor által szer-
vezett Dűlőkeresztelőn 1847-ben 
Mátyás-csurgónak nevezték át a 
forrást, és érdekes módon máig ez 
a hivatalos neve, mégis a Disznó-
fő maradt meg használatban, a 
hivatalos térképeken is így tünte-
tik fel. Döbrenteyéket az ihlette 
meg, hogy Mátyás király gyak-
ran vadászott ezen a tájékon, és 
egy alkalommal ennél a forrásnál 
frissítette fel magát. Ugyancsak e 
névválasztást erősítette, hogy 
1844-ben Corvinus-forrásnak is 
hívták a Disznófőt.

A forráshoz először 1820-ban 
építettek forrásházat. Akkor 
még egyszerű kőfejből folyt a 
víz, majd az 1880-as években 
történt felújításkor ezt lecserél-
ték egy vas vadkanfejre. A házat 
eredetileg klasszicizáló stílusban 

építették, homlokzatára Vörös-
marty Mihály verssora került: 
„Jókedvében teremté az Isten Zug-
ligetet, Gond és bánat itt kacagás-
ra derül.”

Lakner Sándor, a kor króniká-
sa 1845-ben így írt a Disznófő-
forrásról: „Édes a bor, főkép ha le-
ányt szerelemmel ölelhetsz. Illy ví-
zért mindezt s nélkülezendem 
amazt – egy kis próbára tenni. 

Annyi bizonyos, hogy e forrásvíz 
frissítő ereje valami kebeltágító ha-
tást gyakorol ránk, rossztüdejű fő-
városiakra.”

A XIX. században már a forrás 
mindkét oldalán álltak épületek, 
az egyiken vendégfogadó, a mási-
kon árkádos pihenőhely. Az 1890-
es évekből ránk maradt fénykép-
felvételeken egyértelműen látszik, 
hogy a Disznófő vendéglő stílusa 
követte a hegyvidéki villaépítke-
zés során gyakran alkalmazott, 
úgynevezett „svájci stílust”, ami-
nek fő jellemzői a fafaragásokkal 
ellátott homlokzat és erkély.

A vendéglő 1837-ben nyitotta 
meg kapuit, a virágkorát Tisza 
Kálmán idején élte. A XIX–XX. 
század fordulójának boldog Ma-
gyarországán állandó majális 
helyszíne volt. A forrás köré fapa-
dokat és deszkaasztalokat helyez-
tek el, hogy a vasárnapi kirándu-
lók megpihenhessenek. Nem volt 
könnyű feljutni ide a hegyolda-
lon, az erdőben fatörzsekre szege-
zett táblák jelezték a helyes irányt.

A fogadót 1857-ben felújítot-
ták, és 600 személyesre bővítet-
ték. Az új tulajdonos elvetette 
azt, hogy egy „tisztátalan” állat-
ról nevezzék el a helyet, így új 
cégért készíttetett, amelyen a Kis 
Dombhoz címeztette. Ez a név-
váltási szándék azonban hamaro-
san feledésbe merült.

A vendéglőt belülről a környék 
történelmi képei díszítették: a 
többi között Mátyás király vadá-
szata, Kossuth Lajos közelben 
történő letartóztatása, Marsigli 
gróf híres térképének idevonat-
kozó részlete. Az 1890-es évek-
ben tovább bővítették és moder-
nizálták az épületet, s már önma-
gában ez a tény biztosíthat ben-
nünket arról, hogy a hely forgal-
ma és népszerűsége töretlen volt.

Az 1980-as években, bár csök-
kent a látogatottsága, a forrás 
még mindig szabadon állt a turis-
ták számára, azonban a kerületi 
tanács 1988-ban magánkézbe 
adta a területet, azóta drótkerítés 
fogadja az erre járókat. Érdekes-
ség, hogy az akkori törvények 
tiltották az eladást, a forrást 
(mint elidegeníthetetlen közva-
gyont) nem lett volna szabad ma-
gánkézbe adni.

Az új tulajdonos olyan árakat 
szabott vendéglőjében, amelyeket 
leginkább csak a külföldiek tud-
tak megfi zetni, a hazai közönség 
elmaradása viszont pótolhatatlan 
volt, így hamar bezárt a hely. 
Mára nem sok minden emlékez-
tet az egykori kedvelt fogadóra. A 
forrásház még megvan, de megle-
hetősen lehangoló állapotban ta-
lálja az erre tévedő kiránduló.

B. A.

Vadkanfejből folyt a forrásvíz

Árnyat adó fái miatt is igen népszerű volt a vendéglő kerthelyisége

Kós Károly

A Városmajor utcai iskola festői épületegyüttese

Malmos Andor bérvillája a Csaba utca–Bíró utca sarkán
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Rekorddöntés 
kamarazenekarral

L iszt-, Kossuth-, MSZOSZ-, 
Prima Primissima-díj, a Ma-

gyar Köztársasági Érdemrend 
tiszti keresztje és Tátrai Vilmos-
emlékgyűrű – Szenthelyi Miklós, 
a Liszt Ferenc Zeneművészeti 
Egyetem tanára a klasszikus zene 
világának ismert és elismert alak-
ja. Fiatal, tehetséges végzős tanít-
ványaiból huszonöt évvel ezelőtt 
megalakította a Magyar Virtuó-
zok Kamarazenekart. A csak vo-
nósokból álló együttes sikeres 
külföldi pályafutást mondhat 
magáénak, immár világhírnévre 
tett szert.

Szenthelyi Miklós a muzsika 
szerelmese. Hatvankét esztendő-

sen is napi öt-hat órát gyakorol, 
és saját bevallása szerint azért 
csak ennyit, mert nem akarja ez-
zel terhelni a szomszédjait. Azon-
ban ránk, hegyvidékiekre, édes 
teher vár november 16-án.

A hegedűművész és kamaraze-
nekara immár ötödik alkalom-
mal maratoni koncertsorozattal 
kényezteti közönségét, amivel 

magyar és Guiness-rekordot állít 
fel. „Megtisztelve érzem magam, 
hogy szerény kis jegyzőkönyvve-
zetőként részt vehetek ebben a 
szó legnemesebb értelmében vett 
küldetésben. A művészet és a kul-
túra közvetítése ez. Bizonyíték, 
hogy a komolyzenei koncertek 
valódi értéket hordoznak!” – 
méltatta az eseményt Sebestyén 
István, a Magyar Rekord Egye-
sület elnöke, akinek a feladata 
lesz, hogy lehetőleg másodperc 
pontossággal formáljon a muzsi-
kából jegyzőkönyvet.

„Egy ilyen típusú vállalást csak 
úgy lehet teljesíteni, ha az ember 
nem áll le. Életem jelentős száza-

léka a gyakorlásról szól, de beval-
lom, azért ez nekem is nagy meg-
próbáltatás. Komoly szellemi és 
fi zikai teljesítményre lesz majd 
szükség” – mondta Szenthelyi 
Miklós, aki viccesen azt is hozzá-
fűzte: hasonló feladatra kizárólag 
a fi ataloknak szabad vállalkozni-
uk.

(b.)

Szenthelyi Miklós és zenekara maratoni koncertet ad

Emléktábla
a neves tudósnak

E mléktáblát avatott dr. Szent-
ágothai János, a neuron-

anatómia neves kutatója tisztele-
tére a Hegyvidéki Önkormány-
zat, a Magyar Tudományos Aka-
démia és a Semmelweis Egyetem. 
„Anatómiai előadásai szenzáció-
számba mentek. Nem volt a vilá-
gon még egy ember, aki ennyire 
lenyűgöző előadásokat tudott 
tartani az orvosi képzés legszára-
zabb tárgyából” – emlékezett 
vissza oktatójára egykori tanítvá-
nya, Gulyás Balázs neurobiológus 
professzor a Magyar jakobinusok 
tere 2–3. alatt – Szentágothai 
egykori lakóházánál – megtartott 
ünnepségen.

„Neve nem biztos, hogy 
ugyanazt jelenti a mai fi atalok-
nak, mint szüleiknek. Ezzel a 
táblával komoly lépést tettünk 
afelé, hogy méltó emléket állít-
sunk a polihisztornak” – hangsú-
lyozta dr. Szél Ágoston, a Sem-
melweis Egyetem rektora, az em-
léktábla-avatás kezdeményezője, 
aki egy házzal arrébb lakik, ő is 
egy anatómiai intézet igazgatója, 
és egy nappal a híres agykutató 
születésnapja után ünnepli a sa-
játját.

„Szentágothai János életrajzi 
írását Vörösmarty Mihály szavai-
val így zárta le: »Éltem. Ez jó mu-
latság, férfi  munka volt.« Külö-
nösen büszkék vagyunk arra, 
hogy a professzor a Hegyvidéken 
élt!” – rótta le tiszteletét az orvos-
tudomány kiemelkedő alakja 
előtt Fonti Krisztina hegyvidéki 
alpolgármester.

Dr. Szentágothai János felme-
női között olyan híres tudósokat 
találunk, mint Lumniczer Sán-
dor, Schöpf-Merei Ágost és Antal 

Géza. Harminchat évesen a Ma-
gyar Tudományos Akadémia le-
velező, ötvenöt évesen állandó 
tagjává, majd hatvannégy eszten-
dősen az elnökévé választották. 
Oktatói pályája kezdetén új tech-
nikákat dolgozott ki a degenerá-
ció kutatásával kapcsolatban, 
amivel nemzetközi szaktekintély-
re tett szert.

A pécsi Értelmiségi Forradal-
mi Bizottság elnöke volt 1956-
ban. Később is szerepet vállalt a 
közéletben, 1985-ben országgyű-
lési képviselővé választották, 
majd a Magyar Demokrata Fó-
rum képviseletében 1990-től a 
külügyi bizottság tagjaként dol-
gozott. Munkásságát Kossuth-
díjjal, Állami-díjjal, Akadémiai 
Aranyéremmel és a Magyar Köz-
társasági Érdemrend középke-
resztje csillaggal ismerték el.

BM

A kanonoki háztól a középkorkutatásig
Mindaddig azt gondolhatja az 
ember, hogy meglehetősen 
száraz dolog a középkori iratok 
kutatása, amíg nem beszél erről 
Solymosi Lászlóval, a Debreceni 
Egyetem professzorával. Az 1975 
óta a Hegyvidéken élő történész 
rendkívül izgalmas világba veze-
tett bennünket, fi gyelmeztetett az 
utókor több tévedésére, és mesélt 
arról is, mivel ejtette rabul a törté-
nettudománynak e területe.

 Miért éppen ezt a korszakot, 
a középkort kutatja?
– Veszprémben születettem, s 

mint bizonyára tudja, a városnak 
nagyon jó levéltári anyaga van, 
főleg egyházi témában. Gyerek-
koromban volt ott egy idős kano-
nok, aki rendszeresen tartott vá-
rosvezetést. Egyszer az édes-
apámmal mi is a csoportjához 
csapódtunk. A kanonoki ház ud-
varán jártunk, szinte most is lá-
tom magam előtt, s a kanonok 
kihozta és megmutatta a társa-
ságnak az 1079-ből származó, 
legrégebbi magyarországi ma-
gánoklevelet, amely azt tanúsítja, 
hogy egy Guden nevű vitéz ado-
mányt tesz a veszprémi székes-
egyház javára. Már akkor nagy 
hatással volt rám ez a dokumen-
tum, amely aztán későbbi életem 
során is fontos szerepet kapott, 
többször írtam róla, és az egyete-
mi oktatásban is hasznosítom.
 Emiatt döntött a történelem 
tanulása mellett?
– A történelem mindig erősen 

vonzott, inkább abban lehetett 
hatása ennek az élménynek, hogy 
bár történelem–magyar szakra 
vettek fel a budapesti bölcsészkar-
ra, magyar helyett inkább átmen-
tem a levéltár szakra. Mivel úgy-
nevezett „előfelvett” voltam, 
egyetemi tanulmányaim előtt egy 
évet dolgoztam. A veszprémi álla-
mi levéltárban helyezkedtem el, 
ahol sokat tanultam az ottani na-
gyon jó levéltárostól. Aztán az 
egyetemen is kiváló tanárok ok-
tattak, Bolla Ilona szemináriumai 
például egyenesen lenyűgöztek. 
Rajta kívül is nagyszerű mestere-
im voltak, mint például Gerics 

József és Kubinyi And-
rás professzor urak, 
vagy Kumorovitz Lajos 
Bernát premontrei szer-
zetes.
 Mégis, az első él-

ményen kívül mi fog-
ta meg annyira, hogy 
életre szólóan elköte-
leződött a középkori 
oklevelek iránt?
– Maguk az okmá-

nyok. Régi, több száz 
éves oklevelet elolvasni, 
megérteni, a mögöttes 
tartalmat kihámozni 
nagyon nagy kihívás és 
élmény. A pesti egyete-
men 1777-től folyik a 
történeti segédtudo-
mányok, azaz oklevél-
tan, pecséttan, címer-
tan oktatása, nekünk is 
tartottak oklevélolvasó 
órákat. Tudja, a levél-
tár szakon akkoriban 
több volt a tanár, mint 
a hallgató. Később, a 
nyolcvanas években in-
dult egy érezhető felfu-
tás, vonzóbb lett a le-
véltáros pálya.
 Vajon miért? 
Mert akkoriban jött 
divatba a családfaku-
tatás?
– Nem, sokkal egy-

szerűbb az oka: akkorra 
érte el egy levéltáros ge-
neráció a nyugdíjkor-
határt, kellett az után-
pótlás. Az egyházi le-
véltárak helyzete is ek-
kortájt kezdett rende-
ződni, nagyobb egyhá-
zi intézményeknél álla-
mi támogatásból lehetett könyv-
tárosokat és levéltárosokat alkal-
mazni.
 Találkozott olyan irattal, 

amelyik igazán emlékezetes és 
különleges?
– Az egyetemen a már említett 

Guden-oklevéllel kezdődött az 
oklevélolvasás, bár ott csak a má-
solatát láthattuk. Az értékét leg-
inkább az fejezi ki, hogy egyike a 
tizenegyedik századból eredeti-
ben megmaradt négy hiteles ok-
levélnek – ezek: a Guden-oklevél, 
a tihanyi alapítólevél, Dávid her-
ceg oklevele a tihanyi monostor, 

valamint Szent László oklevele a 
pannonhalmi apátság számára. 
Az irat a László király szolgálatá-
ban megöregedett Guden vitéz 
végrendelete arról, hogy a Paloz-
nak nevű Balaton-felvidéki bir-
tok jövedelmét a veszprémi szé-
kesegyház kanonokjainak ado-
mányozza. Azért nekik, hogy 
halála után minden évben imád-
kozzanak lelki üdvéért, a birtok 
jövedelméből tartsanak egy sze-
retetlakomát. Érdekessége még, 
hogy valamikor a tizenharmadik 
században pecsételték le, akkorra 
ugyanis a pecsét nélküli oklevél-

nek már nem volt bizo-
nyító ereje.
 Ettől hitele lett?
– Mai szemmel nem, 

de soha nem használták 
birtokperekben. Ha 
úgy tetszik, nem derült 
ki a turpisság.
 Van a mai korra is 
ható érvényessége 
ezeknek a régi iratok-
nak?
– Például vitás, jogi 

ügyekre gondol? Nem, 
nincs érvényességük. 
Nem ezért értékesek, 
hanem mert pótolha-
tatlan kordokumentu-
mok. Azt azonban soha 
nem szabad elfelejteni, 
hogy ezek sokszor csak 
azt jegyezték fel az 
adott korszakból, ami 
problémás volt. Azt, 
ami rendezetten folyt a 
maga medrében, nem 
örökítették meg, hiszen 
minek is. Csak azt rög-
zítették, amit rendezni 
kellett, ezért nagy meg-
gondolatlanság lenne 
abból általánosítani a 
középkort illetően, 
hogy az egyes doku-
mentumok, peres anya-
gok mit őriztek meg.
 A gyerekeit meny-
nyire „fertőzte meg” 
történelemmel?
– Mindketten szere-

tik a történelmet. A 
fi am inkább korunk 
eseményeivel, politiká-
jával foglalkozik, nem-
zetközi kapcsolatok sza-
kon végzett. A lányom 

ugyan a kutató pályát választotta, 
de biológusként. Ám most épp a 
két pici gyerekével van otthon.
 Ha az unokái nagyobbak 

lesznek, elviszi őket olyan kirán-
dulásra, mint önt annak idején 
az édesapja, amikor azon az 
emlékezetes napon először talál-
kozott a Guden-oklevéllel?
– Most még kicsik, inkább az 

állatkert érdekli őket, de később 
feltétlenül. Annak idején a gyere-
keim is sokat láttak, tapasztaltak, 
szeretném, hogy ebből az unoká-
im is részesülhessenek.

Antal Ildikó

Solymosi László 1944-ben született Veszprémben. Közép-
korkutató történész, az MTA levelező tagja, egyetemi tanár. 
Eötvös-kollégistaként történelem–levéltár szakon az ELTE 
BTK-n szerzett diplomát (1968). Közel negyed évszázadon át 
az MTA Történettudományi Intézetében dolgozott, 1992 óta a 
Debreceni Egyetemen tanít. 2002–2013 között az ELTE-n 
egyetemi tanárként oktatott, jelenleg professor emeritusként 
a doktori képzésben vesz részt. Középkori (főleg Árpád-kori) 
magyar történelemmel, oklevél- és pecséttannal, valamint 
forráskiadással foglalkozik. A földesurat illető adóknak a XIII. 
században kialakult, a jobbágyság létviszonyait hosszú távra 
meghatározó új rendszerét komplex módon bemutató hé-
zagpótló monográfi ája a magyar középkortudomány alap-
műve lett. 1989 óta a Nemzetközi Diplomatikai Bizottság tag-
ja. Államalapításunk idei ünnepén a középkori magyar király-
ság írásos dokumentumai, az egyháztörténet terén végzett 
tudományos kutatásai, annak eredményei, szakmai–közéleti 
és oktatói tevékenysége elismeréseként a Magyar Köztársasá-
gi Érdemrend tisztikeresztjét vehette át.

FO
TÓ

: S
ÁR

KÖ
ZY

 G
YÖ

RG
Y

Családi kiállítás a Galéria 12-ben
A budakeszi helytörténeti mú-

zeumot vezető Nádas Anna a 
kerámiamunkái közül mutat be 
néhányat, a szülei, Antoni Rozi és 
Nádas László bábokat, fajátéko-
kat, a testvére, Nádas Gergely 
különleges katamaránokat, míg 
Bechtold Gábor, Anna férje a táj-
építészi terveiből ho-
zott néhány jellegzetes 
darabot a Galéria 12 
kávézóban látható új 
kiállításra.

A család, azaz az 
ABN Design tagjait ke-
rületszerte jól ismerik, 
hiszen hosszú évtizedek 
óta itt élnek – emlékez-
tetett köszöntőjében 
Sikota Krisztina, az ön-
kormányzat kulturális 
és oktatási bizottságá-
nak elnöke, hozzátéve, 
hogy otthonuk mellett 
az iskola, a templomi 
közösség, a barátok, a 
színjátszó kör is a Hegy-
vidékhez köti őket.

„Személyük mellett 
az általuk tervezett tárgyak is 
kedves ismerőseink, Antoni Rozi, 
Nádas László és az általa vezetett 
ABN Design tervezői a hazai for-
matervezés meghatározó alkotói 
– fogalmazott a helyi önkor-
mányzati képviselő. – Antoni 
Rozi műanyag, fa-, fém- és textil-
játékain generációk nevelkedtek. 

Rozi és Anna kesztyű- és gyűszű-
bábjai, valamint a szerepjátékok-
hoz szánt maszkok és kellékek az 
óvodai nevelés ma is meghatáro-
zó darabjai.”

A művészek a játékok tervezé-
sekor különösen fontosnak tart-
ják, hogy a környezetét megisme-

rő kisgyermek kezdetektől fogva 
kizárólag jó és szép játékokkal 
találkozzon – hangzott el a meg-
nyitón. Kitrákoty bábsoráért An-
toni Rozit Nívó-díjjal jutalmaz-
ták.

Az ipari formatervező Nádas 
László munkái, a Tünde robogó, 
a capuccino kávéfőző vagy a ba-

bamérleg sok háztartás fontos 
kellékei, később pedig a játékter-
vezés kapott nagyobb szerepet 
alkotásaiban. A fajátékok terve-
zésénél sokszor dolgozik együtt 
feleségével és fi ával, Gergővel, 
akivel az ipari formatervezési 
munkák mellett óvodai és játszó-

téri fabútorokat és játékszereket is 
terveztek. Nádas László munká-
ját Nívó-díjjal és Munkácsy-díj-
jal is elismerték.

Az ABN-csoport első tagját, az 
ABN Stúdiót 1993-ban tapasztalt 
tervezők alapították azzal a céllal, 
hogy összefogják az addig külön-
külön végzett tevékenységeiket. 

Három évvel később életre hívták 
az ABN Designt, amely termék-
tervezéstől a környezettervezésen 
át egyedi, kisszériás tárgyak kivi-
telezéséig terjed. Filozófi ájuk: a 
gyorsan változó világ gazdasági, 
társadalmi és szociális kihívásaira 
megtalálni a legjobban formába 

önthető választ.
„A játékosság, a ked-

vesség, az emberszere-
tet megőrzése nagyon 
fontos feladat, bármi-
lyen komoly tervezési 
helyzetről is van szó, 
hiszen a készülő tárgy 
generációkon keresztül 
sok embernek hirdeti 
készítője eredeti gon-
dolatait – vallják a csa-
lád tagjai. – Kreatív 
energiáinkat arra hasz-
náljuk, hogy a készülő 
új termékek formai 
me g j e l e né s ü k b e n , 
funk ció jukban többlet-
értékeket kapjanak.”

A Galéria 12 vendé-
gei november 9-ig kü-

lönös atmoszférájú tárlat látoga-
tói is lehetnek egyben: bepillan-
tást nyerhetnek egy gazdag kép-
zelőerővel, sokrétű kreativitással 
megáldott család alkotóműhelyé-
be, ahol az elkészült tárgyak lét-
rehozóik személyiségéről, egyéni-
ségéről árulkodnak.

(li)

A bábok és játékok jó része kedves ismerősünk lehet
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PROGRAMAJÁNLÓ

Hiphop -tánc tanfolyam . 
Kedden, csütörtökön 18.00–
19.00: kezdő, középhaladó 12–16 
éves korig. Kedden, csütörtökön 
19.00–20.00: kezdő hiphop ala-
pok, break 14 éves kor felett. 
Szerdán 16.30–18.00: kölyök-
hiphop. Információ: Berkes Dóra, 
berkes.dora@moderntanc.hu, 
06/70-536-0277.

Szivárvány showtánc ked-
den 17.00–18.00, csütörtökön 
16.00–17.00. Modern showtánc 
kategóriában (jazz, hiphop, fun-
ky, balett, társastáncok) 7 éves 
kortól. Vezető: Balázs Márta tánc-
pedagógus (06/30-409-2400).

Grace Mozgásművészeti 
Stúdió hétfőn, kedden és pénte-
ken 15.30–19.00. Korosztálynak 
megfelelő csoportbeosztás sze-
rint. 3–4 éves korosztály: játékos 
táncelőkészítő gimnasztika, a 
helyes testtartás elsajátítása. 4–6 
és 6–8 éves korosztály: klasszikus 
balett alapképzés, a helyes test-
tartás elsajátítása, arányos, szép 
izomzat kialakítása. 9–12 éves 
korosztály: klasszikus balett 
alapképzésre épülő modern és 
jazztánctechnika. Az oktatás kis 
létszámú csoportokban történik. 
Információ: Stubna Enikő, 06/30-
994-3118, www.mmistudio.hu.

Nia kedden 19.30. Az amerikai 
születésű Nia táncalapú mozgás, 
örömforrás, terápia és alakfor-
málás. Mindenki számára elérhe-
tő kortól és nemtől függetlenül. 
Vezeti: Balázs Mari Blue Belt Nia-
oktató, modern koreográfus.

Baba-mama klub hétfőn, 
kedden és csütörtökön 10.30–
11.30. A baba játszik, a mama tor-
názik. Alakformáló női torna 
gyerekfelügyelettel. Baba és 
mama közös helyszínen. A fog-
lalkozást vezeti: Balázs Mari tánc-
művész. Belépő: 700 Ft/alkalom, 
bérlet 7000 Ft/11 alkalom. Infor-
máció: 06/30-973-2331.

Rock and Magic hétfőn és 
szerdán 16.00–17.00. A Rock and 
Magic Sportegyesület felvételt 
hirdet kezdő tanfolyamra min-
den táncolni vágyó fi atalnak, aki 
szívesen kipróbálná a rock and 
roll alapjait. Jelentkezni lehet az 
órákon folyamatosan, vagy tele-
fonon Szalma Lillánál, a 06/70-
586-6111-es telefonszámon.

Művészi torna az Óbuda 
Mozgásművészeti Iskolában hét-
főn, kedden és csütörtökön 

16.00–19.00, heti kétszer 45 vagy 
60 percben. Testképző, mozgás-
fejlesztő gimnasztika kézi szerek-
kel, Berczik Sára módszere alap-
ján, 4 éves kortól. www.omisk.hu. 
Információ: 200-0138, 06/20-
946-0848, iroda@omisk.hu.

Óvóka hétfőn és szerdán 9.00–
12.00. A népművészet játékos 
megismerését szolgáló, zenés, 
táncos, népmeséket dramatizáló, 
néphagyományokat, népi mes-
terségeket felelevenítő, komplex, 
tematikus, kiscsoportos foglalko-
zássorozat. Folyamatos csatlako-
zással a 7 éven aluli korosztály-
nak. Információ: Csiszér Jolán 
óvodapedagógus, 06/20-594-
4957, csiszer.jolan@freemail.hu.

Sahaja jóga kedden 18.30–
20.30. A tanfolyamon való rész-
vétel ingyenes, de a terembérlet-
hez való önkéntes hozzájárulás 
lehetséges. Információ: Jinda Jó-
zsefné, 203-2496.

Tortadekorációs tanfolyam
vasárnap 10.00–17.00. Kezdő, in-
tenzív tanfolyam. Információ: 
www.desszertmester.hu.

BÖSZÖRMÉNYI IRODAHÁZ ‘B’ 
FÖLDSZINTI TANÁCSTEREM
XII., BÖSZÖRMÉNYI ÚT 24.
A Hegyvidéki Trianon Tár-

saság programja november 13-
án 18.00. Magyaródy Szabolcs 
(Hunyadi Mátyás Öregcserkész 
Munkaközösség, Hamilton, Ka-
nada): A nyugat alkonya és a túl-
népesedés. Kű Lajos (olimpiai 
ezüstérmes labdarugó, az Arany-
csapat Alapítvány elnöke): Nem-
zetegyesítés hittel, kultúrával, 
sporttal.

XII., SZARVAS GÁBOR ÚT 8/C
TELEFON/FAX: 200-8713
TELEFON: 275-1394
WWW.VIRANYOS.HU
VIRANYOS@T-ONLINE.HU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!

Hitek, tévhitek az asztroló-
giáról november 6-án 18.30. Elő-
adó: Kocsárdy Nóra asztrológus. 
A belépés díjtalan.

Virányosi Unplugged Rock 
Club. November 8. 19.30 Foo 
Lighters zenekar. Belépődíj: 800 
Ft.

Harmónia táncklub novem-
ber 9-én 19.00–22.00. Klubveze-
tő: Székely Attila. Belépődíj: 1000 
Ft.

Vágy-Tér-Kép – Kiss Ferenc 
kiállítása. Megtekinthető: no-
vember 12-ig, előzetes bejelent-
kezést követően (200-8713).

Gryllus Vilmos 
koncertje no-
vember 12-én 
10.00. A Kaláka 
társalapítója visz-

szatérő vendég. Dalain nemze-
dékek nőttek fel. Ezúttal is leg-
népszerűbb műveiből ad át egy 
csokorra valót hallgatóságának. 
Belépődíj: 900 Ft/fő, óvodai és 
iskolai csoportoknak 800 Ft/fő. 
Előzetes bejelentkezés szüksé-
ges (200-8713)!

Gyermekruha- és játékbör-
ze november 16-án 9.00–13.00. 
Használaton kívüli, de jó minősé-
gű ruhákkal és megunt játékok-
kal várják az érdeklődőket. Asz-
talfoglalás e-mailben: viranyo-
sikh@gmail.com.

Így látom én – Tarcsányi 
Ottilia festő kiállításának meg-
nyitója november 16-án 16.00. 
Megnyitja: Daragics Éva művé-
szettörténész. Közreműködik: 
Szöllős Luca (szaxofonon). Ingye-
nesen megtekinthető december 
3-ig, előzetes egyeztetés után 
(200-8713). www.tarcsanyiottilia.
hu

Porcelánbemutató és -vásár
november 20-án és 27-én, de-
cember 11-én, 13-án, 18-án és 
20-án 15.00–18.00. Gombos Pi-
roska porcelánfestő.

Virányosi Tár-
sasjáték Klub
november 23-án 
13.00–20.00. A 
Magyar Társasjá-

tékos Egyesülettel közösen szer-
vezett klubba várnak minden 
játszani vágyó és szerető érdek-
lődőt általános iskolás korosz-
tálytól a nyugdíjasokig. Belépő-
díj helyett mindenki vigye magá-
val kedvenc társasát, hogy má-
sok is kipróbálhassák azt! Cseré-
be a szervezők is megismertet-
nek a résztvevőkkel néhány játé-
kot. Támogató: Szellemlovas Tár-
sasjáték Szaküzlet és Magyar 
Társasjátékos Egyesület. A belé-
pés díjtalan.

Kerekítő Tippentő hétfőn 
10.00–10.40. A Kerekítő Tippen-
tő-foglalkozásokra pár hónapos 
kortól óvodáskorig várják a ba-
bákat, kisgyerekeket szüleikkel, 
nagyszüleikkel. A 40 perces fog-
lalkozásokon néphagyomá-
nyunkból merített ölbeli játékok, 
mondókák és dalok közt kalan-
doznak, kötetlen módon ízlelge-
tik a magyar néptánc alapjait. 
Cirókázás, lovagoltatás, hintáz-
tatás, népdalokkal, sétáltatókkal, 
tánccal színesítve. Bővebb infor-
máció, bejelentkezés: www.
kerekito.hu. Foglalkozásvezető: 
Cseke-Marosi Eszter tánc- és drá-
mapedagógus.

Hangszervarázs zenetano-
da. Dúr-moll ovi. Iskola-előkészí-
tő 6–7 éveseknek kedden 13.00–
15.45. Komplex, 3 órás foglalko-
zás. Moderato zeneovi 4–5 éves 
középsősöknek kedden 16.00–
16.45. A gyermekek megtanulják 
a furulya és a kottaolvasás alap-
jait, mely folyamatot saját mód-
szertani kotta- és játékfüzettel 
teszik érdekessé és egyszerűvé. 
Zenével fejlesztik a logikai gon-
dolkodásukat, a beszédüket, a 
koordinált mozgásukat. Allegro 
zeneovi 5–7 éveseknek (a Mode-
rato folytatása) kedden 16.55–
17.40. A kicsik elmélyítik tudásu-
kat a kottaolvasásban és a furu-
lyázásban. Ebben az évben 2 
kottafüzettel és 3 játékfüzettel 
ismerkednek meg. A foglalko-
zást vezeti: Nagy Izabella. Infor-
máció: Kiss Cecília, 06/30-936-
1711; Nagy Mária, 06/30-936-
2040, info@hangszervarazs.hu, 
www.hangszervarazs.hu.

Csiri-biri torna szerdán 9.30–
10.30. A babatornára 3 éves korig 
várják a már járni tudó, izgő-

mozgó kis tornászokat. Részvé-
teli díj: 1200 Ft/alkalom, 10 000 
Ft/10 alkalom. Információ: 
Orszáczky Ildikó, 30/389-5500. 
Vezeti: Mráz Kata.

Málna Móka csütörtökön 
10.00. Játékos foglalkozás, ame-
lyen mondókákon, dalocskákon 
keresztül ismertetik meg újfajta 
mozgásformákkal a gyerekeket. 
Labdákat és egy olyan különle-
ges és kreatív eszközt használ-
nak, mint a Bilibo. A foglalkozá-
son a kicsiknek játszva fejlődik az 
egyensúlyérzékük, és ügyesedik 
a mozgásuk, ezek pedig pozití-
van hatnak a beszédfejlődésre is. 
Játszanak a színekkel, a formák-
kal, és van mindig olyan játék is, 
ami az évszakok változásához, 
vagy az aktuális ünnepekhez 
kapcsolódik. A mókás foglalko-
zások egy kis játékkal, vagy báb-
bal kísért mesével végződnek, 
amibe a gyerekek is kedvük sze-
rint bekapcsolódhatnak. Olyan 
kisgyermekeket várnak szüleik-
kel, akik már stabilan tudnak jár-
ni, és szívesen játszanak közös-
ségben. Ára: 1200 Ft alkalman-
ként és családonként, 10 alka-
lomra szóló bérlethez egy aján-
dék alkalom jár. Vezeti: Ürmös 
Adrienn (06/70-315-7575).

Élj 100 évet egészségesen 
3-1-2 meridián gyakorlatokkal
szerdán 10.30. A tornát dr. Eőry 
Ajándok tanítványa, Szigeti Mag-
dolna vezeti. Bővebb információ: 
www.312.hu. A torna ingyenes, a 
terembérleti hozzájárulás 300 
Ft/fő.

Zumba kedden és csütörtö-
kön 10.00–11.00, kivétel minden 
hónap második keddi napja. Egy 
óra teljes kikapcsolódás. 
Kardiofi tnesz latin alaptánclépé-
sekkel. Tánctudás nem szüksé-
ges, minden korosztálynak ajánl-
ják. Vezeti: Borbély Enikő (06/30-
984-0100). Részvételi díj: 1200 
Ft/alkalom, 10 000 Ft/10 alkalom.

Judo hétfőn 15.00–16.00 4 
éves kortól óvodás és általános 
iskolás gyerekek részére. A judo a 
harcművészetek egyik legkifi no-
multabb formája, amely az önfe-
gyelemre és a lágy küzdőszel-
lemre épül, erőszakos mozdula-
tok (rúgások, ütések) alkalmazá-
sa nélkül. Az edzések során a 
gyerekek játékos formában sajá-
títhatják el a judo alapjait, az 
eséstechnikákat, a földharc-
elemeket és a dobásokat, miköz-
ben refl exük és mozgáskoordi-
nációjuk jelentősen fejlődik. Ve-
zetőedző: Rajcsányi Gergő 
(06/30-221-9992, grajcsanyi@
hotmail.com). Másodedző: Heré-
di Ákos (06/30-363-3361). Rész-
vételi díj: 5000 Ft/hó. Előzetes 
jelentkezés szükséges.

Művészi torna az Óbuda 
Mozgásművészeti Iskola szerve-
zésében kedden és csütörtökön 
15.20–20.00. Művészi torna a 
Berczik-módszerrel, iskolarend-
szerűen egymásra épülő, korosz-
tályos csoportokban, 4 éves kor-
tól. Testképző és mozgásfejlesz-
tő gimnasztika sok tartásjavító 
gyakorlattal, zenei kísérettel. Ve-
zeti: Mády Krisztina. Információ: 
200-0138, 06/20-946-0848, 
www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu.

Angolnyelv-oktatás gyere-
keknek hétfőn 17.05–17.50, csü-
törtökön 16.00–16.45 és 16.45–
17.30. Beszédközpontú oktatás 
Helen Doron módszerével, spe-
ciálisan képzett tanárokkal, fo-
lyamatosan továbbfejlesztett 
tananyagokkal, középső és 
nagycsoportos óvodásoknak, 
4-8 fős csoportokban. Jelentke-
zés folyamatosan: Endre Judit, 
06/30-313-6822. A tanfolyam 
díja: 10 000 Ft/hó.

Csillagszemű Táncegyüttes.
Néptánctanítás szerdán és pén-
teken 15.00–16.00 óvodásoknak, 
16.15–17.45 kisiskolásoknak. Mű-
vészeti vezetők: Timár Sándor 
Állami-díjas, Érdemes művész, a 
Hegyvidék díszpolgára, valamint 
Timár Böske táncművész. Infor-
máció: www.csillagszemu.hu.

Társastánc. Kezdő: szomba-
ton 14.00–15.00. Részvételi díj: 
12  000 Ft/10 alkalom. Verseny-
tánc, előkészítő: vasárnap 14.00–
15.00, haladó: vasárnap 15.00–
17.00. Összevont standard: 
szombaton 16.00–17.00. Össze-
vont latin: szombaton 17.00–
18.00. Klubvezető: Székely Attila 
(titti@mail.datanet.hu, www.
harmoniatancklub.hu). Részvé-
teli díj: 6000 Ft/hó.

Ifj úsági sakkszakkör 6 éves 
kortól minden szerdán 16.30–
18.00. Vezeti: Rollinger Károly. 
Részvételi díj: 500 Ft/alkalom, 
1600 Ft/hó, 4800 Ft/fél év.

Felnőtt-társastánc. Közép-
haladó: vasárnap 17.00–18.00. 
Haladó: vasárnap 18.00–19.00. 
Klubvezető: Székely Attila 
(06/30-952-9477, titti@mail.
datanet.hu). Részvételi díj: 1500 
Ft/alkalom. Információ: www.
harmoniatancklub.hu.

Latin-amerikai tánctanfo-
lyam szerdán 20.00–21.00. Rész-
vételi díj: 1500 Ft/fő/alkalom. 
Klubvezető: Székely Attila 
(06/30-952-9477, www.
harmoniatancklub.hu).

Happy Torna Stúdió. Príma-
torna korhatár nélkül. Bármikor 
elkezdhető tömegsport. Javítja a 
tartást, ritmusérzéket, egyen-
súlyt, formálja a testet. A nőies 
mozdulatok, az élvezetes koreo-
gráfi a kikapcsolnak a mindenna-
pokból, felfrissítik a szellemet. 
Időpontok: hétfőn, szerdán, csü-
törtökön 8.00, 9.00, 17.00, 18.00; 
kedden 8.00, 9.00, 17.00, 18.00, 
19.00; pénteken 8.00, 9.00, 15.00, 
16.00, 17.00; szombaton, vasár-
nap 8.00, 9.00, 10.00. Információ: 
Gálbory Zsuzsa, 275-1555. Rész-
vételi díj: 1300 Ft/alkalom, 10 000 
Ft/24 alkalom.

Rajztanoda csütörtökön 
18.00–20.00. Felvételi előkészí-
tés, festészeti technikák. Portré, 
csendélet, mozdulatvázlatok és 
rajz oktatása. Vezeti: Z. Szabó 
Zoltán festőművész. Információ: 
06/30-314-4638. Részvételi díj: 
11 000 Ft/hó.

Jóga hétfőn 16.30–18.00 kez-
dőknek és 18.15–19.45 haladók-
nak. A jóga gyakorlása segíti a 
testi, lelki és szellemi egészség 
és harmónia megteremtését, a 
jó közérzet kialakítását és fenn-
tartását. Vezeti: Bucher Katalin 
(06/30-298-3147). Részvételi díj: 
nyugdíjasoknak 1100 Ft/alka-
lom, 3200 Ft/4 alkalom, 9000 
Ft/10 alkalom. Kezdőknek és ha-
ladóknak 1400 Ft/alkalom, 4400 
Ft/4 alkalom, 12 000 Ft/10 alka-
lom.

Sportjóga pénteken 18.00–
19.30. A jóga testtudatos torna, 
edzésmódszer, szellemi gyakor-
lat, a test fi zikai szintjén fejleszti 
szervezetünk és idegrendsze-
rünk egészségi állapotát. A lég-
zéssel összekapcsolt nyújtó és 
lazító testhelyzetek, gyakorlatok 
erősítik izmainkat. Bármikor el-
kezdhető. Vezeti: Ruff  Annamari 
(06/20-205-9918). Részvételi díj: 
1000 Ft/alkalom, 3200 Ft/4 alka-
lom.

Felnőtt művészi torna hét-
főn, szerdán és pénteken 8.00–
9.00 és 9.00–10.00. A foglalkozá-
sokat mindazoknak ajánlják, 
akik szép és természetes mozgá-
sok útján szeretnének eljutni 
izomerejük, állóképességük, 
hajlékonyságuk fejlesztéséhez, 
testük fi zikai karbantartásához, 
alakjuk formálásához. Vezeti: 
Tass Olga mesteredző, olimpiai 
bajnok. Jelentkezés, információ: 
355-9477.

Karbantartó torna kedden 
és pénteken 10.00–11.00 és 
11.00–12.00. Vezeti: Krizsánné 
Bucsú Andrea gyógytornász. In-
formáció: 06/20-960-6473.

Kismamatorna kedden és 
pénteken 12.00–13.00. Felké-
szülés a szülésre tornával, rela-
xáció, légzéstechnika, vajúdási 
helyzetek elsajátítása, praktikus 
tanácsok szüléshez és csecse-
mőgondozáshoz. Vezeti: Kri-
zsánné Bucsú Andrea gyógytor-
nász. Információ: 06/20-960-
6473.

Hastánc szerdán 19.00–20.30. 
Minden korosztálynak, nyugdíja-
soknak kedvezmény. Vezeti: Hó-
diné Fodor Mária, 06/30-950-
7468. Részvételi díj: 1800 Ft/alka-
lom. Előzetes jelentkezés szüksé-
ges.

Baba-mama klub kedden és 
csütörtökön 9.00–10.00, kivétel 
minden hónap második keddi 
napja. Várnak minden kisgyer-
mekes édesanyát, aki kikapcso-
lódásra, baráti kapcsolatokra, 
testmozgásra vágyik. Amíg a 
mamák tornáznak, addig a gye-
rekek felügyelet mellett játsza-
nak. Az edzés után teázás, be-
szélgetés. Vezeti: Borbély Enikő 
fi tneszoktató. Részvételi díj: 
1000 Ft/alkalom, 9000 Ft/10 al-
kalom.

Namasté – Asperger kortárs 
klub autizmussal élő fi atalok 
számára minden hónap második 
és negyedik vasárnapján 16.00–
18.00. Változatos programokkal 
várják a fi atalokat: kézművesség, 
drámajáték, színház- és 
kiállításlátogatás, túrák. Segítsé-
get nyújtanak a munkavállalás-
ban, a világ dolgaiban való eliga-
zodásban. Vezeti: Vadasné Tóth 
Mária (06/30-280-3779). Tagsági 
díj: 1000 Ft/fél év.

Téry Ödön Turista Baráti 
Társaság kedden 18.30–21.00. 
Vezeti: Mészáros János. Tagsági 
díj: 1000 Ft/fél év.

Gilde – Öregcserkészek 
Klubja minden hónap második 
péntekjén 16.30. Elnök: Elsholtz 
Lászlóné. Tagsági díj: 1000 Ft/fél 
év.

Színházjegy-árusítás min-
den páros hét szerdáján 16.00–
18.00. Bódi Éva, 06/20-213-0479.

XXII. ERKEL FERENC SAKK EMLÉKVERSENY
NOVEMBER 24-ÉN 9.00

A kerület általános és középiskolás tanulóinak előzetes jelentkezé-
sét várják a közösségi ház címére faxon vagy e-mailben: 
viranyosikh@gmail.com.

NEVEZÉSI HATÁRIDŐ: NOVEMBER 15.
A nevezési lapon kérik feltüntetni a versenyző nevét, iskolája ne-

vét, osztályát, születési dátumát, valamint a 
szervező tanár nevét és elérhetőségét.
Felnőttek, kísérők is nevezhetnek a meg-
adott határidőig.
Kérik a versenyzőket, hogy a verseny napján 
8.30-ig jelentkezzenek Rollinger Károly 
sakkbírónál.

A verseny szervezői a nevezések létszámától függően döntenek a 
lebonyolítás rendjéről. A helyezett versenyzők éremdíjazásban 
részesülnek, a legeredményesebb iskola csapata serleget kap.

(Folytatás a 8. oldalról)
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Ünnepeljen velünk!
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IMÁDJUK
A SZÜLETÉSNAPOKAT!

2013. NOVEMBER 14–17.

Üzleteink páratlan kedvezményekkel 
és számtalan meglepetéssel 

várják a Rózsakert Bevásárlóközpont 
születésnapja alkalmából.*

 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Ismerkedés a számítógép-

pel idősebbeknek. A következő 
tanfolyam november 26-án in-
dul. Kedden 9.00–11.00 kezdő, 
11.00–13.00 haladó. A program 
célja, hogy megtanítsa az idő-
sebb korosztály tagjait a számí-
tógép használatára, elsősorban 
az internet elérésére. A hallgatók 
3 alkalommal, esetenként két-
két órában sajátítják el az alapo-
kat, amelyek segítségével képe-
sek lesznek hasznos és érdekes 
információkat önállóan megke-
resni, illetve távoli ismerőseikkel 
e-mailben kapcsolatot tartani. A 
foglalkozások kis csoportokban 
folynak, mindenki külön számí-
tógép előtt ül. Részvételi díj: 
3000 Ft/fő/kurzus. Vezeti: Szenti-
ványi Imre villamosmérnök, szá-
mítástechnikai oktató.

Az ELTE Tanító- és Óvókép-
ző Főiskola Vizuális Nevelés 
Tanszékének hallgatói kiállí-
tása. Megnyitó: november 8-án 
19.00. Megnyitja: Kucsák László, 
a fővárosi közgyűlés oktatási bi-
zottságának alelnöke. A kiállítás 
megtekinthető: november 30-ig.

Komposztálás és kertgon-
dozás vegyszerek nélkül. A 
Természet- és Környezetvédelmi 
Polgárőr Egyesület előadása no-
vember 14-én 19.00. Előadó: Bot-
falvai Zsolt parképítő kertész.

Bran-koncert és táncház no-
vember 16-án. 17.00 Táncház. 
19.00 Kedvenc képeink (vetítés-
sel egybekötött előadás). 20.00 
Bran-koncert. Belépődíj: 1000 Ft, 
gyerekjegy 600 Ft. www.bran.hu

A Hegyvidéki Smooth Jazz 
Klub következő koncertje: 

Zolbert november 22-én 20.00. 
Belépő: 1000 Ft.

Akrobatikus rock and roll
pénteken 16.15–18.30. Vezeti: Fe-
kete Kinga tánctanár (06/70-424-
9423). Magic Kid Dance: 16.15–
17.00 (3–6 éves korig). Magic 
Stars versenyző rocky: 17.00–
18.30. Folyamatos csatlakozási 
lehetőség, az első óra ingyenes!

Angolnyelv-oktatás, korai 
fejlesztés angolul és óvodás-
angol. Óvodás és kisiskolás an-
gol csütörtökön 17.00–18.00. Ve-
zeti: Endre Judit (06/30-313-
6822). Babaangol csütörtökön 
8.00–11.00 (22–36 hónapos korú 
gyermekek részére). Előjelentke-
zés szükséges! Részvételi díj: 
10 000 Ft/hó. www.helendoron.
hu.

Csiri-biri torna pénteken 
9.30–10.15. Vezeti: Orszáczky Ildi-
kó. A foglalkozásokon minden 
mozgásformát dalok, mondókák 
kíséretében hajtanak végre. A 
Csiri-biri tornán 3 éves korig vár-
ják a már járni tudó, izgő-mozgó 
babákat. Testvérkedvezmény: 
50%. Részvételi díj: 1200 Ft/alka-
lom, 10 000 Ft/10 alkalom (a bér-
let három hónapig érvényes). 
www.csiri-biri.hu.

Ju-jitsu szerdán 16.30–18.00 
és 18.30–20.00. Vezeti: Derkényi 
László (06/20-323-8160). A ju-
jitsu egy rugalmas küzdősport, 
ami a csavarásokat, dobásokat, 
gáncsokat részesíti előnyben. 
Sokoldalú és változatos önvédel-
mi irányzat. Részvételi díj: 5500 
Ft/hó.

Klasszikus balett hétfőn 
16.15–17.00 és 17.00–18.00, szer-
dán 17.00–18.00. Klasszikus ba-
lett oktatása kezdőknek és hala-
dóknak, már óvodáskortól. Veze-

ti: Kiss Stefánia balettművész 
(06/20-269-2314). Részvételi díj: 
heti egy óra részvétellel 8800 
Ft/8 alkalom, heti két óra 14 400 
Ft/16 alkalom.

Jazzbalett iskoláskortól csü-
törtökön 16.30–17.30. Részvételi 
díj: heti egy óra részvétellel 8800 
Ft/8 alkalom, heti két óra részvé-
tellel 14 400 Ft/16 alkalom.

Művészi torna szombaton 
9.00–16.30. Vezeti: Pataki Rita 
mozgáspedagógus (06/30-483-
1897). Berczik Sára módszere 
alapján, zongorakísérettel. Moz-
gáskoordináció- és ritmusérzék-
fejlesztő gimnasztika. Kezdő: 
óvodásoknak, kisiskolásoknak 4 
éves kortól. Középhaladó: alsó 
tagozatosoknak. Haladó 1.: felső 
tagozatosoknak. Haladó 2.: 15–
20 éves korig. E-mail: patakiri@
freemail.hu. Zongorán kísér: 
Gabora Mária. Részvételi díj: 
3400 Ft/hó, illetve 6000 Ft/hó. 
Testvéreknek, valamint féléves 
tandíj egyösszegű befi zetése 
esetén kedvezmény.

NTC School Budapest (hol-
land bölcsőde-óvoda) hétfőn 
9.00–13.00, kedden 8.00–12.00. 
Holland tanmenet szerinti foglal-
kozások fl amand és holland 
anyanyelvű családok részére. 
Felügyeleti szerv: Holland Okta-
tási Minisztérium. Információ: 
Bori Martina, 06/30-241-2546, 
lesbories@t-online.hu.

Szivárvány Táncszínház
showtánc- és hiphopoktatás 
kedden 17.00–19.00, csütörtökön 
17.30–18.30. Vezeti: Balázs Márta 
táncpedagógus (06/30-409-
2400). Formációs tánc, showtánc 
és hiphop 7 éves kortól. Fiúk je-
lentkezését is várják. Részvételi 
díj: 10 000 Ft/hó.

Tücsök-zene hétfőn 10.10. In-
formáció: Gál Gabriella, 06/30-
999-4945. Személyiségfejlesztő 
foglalkozás zenetanár vezetésé-
vel, a legfogékonyabb időszak-
ban, 6 hónapos kortól 4 évesig. 
Folyamatos csatlakozási lehető-
ség előzetes jelentkezéssel. Test-

véreknek kedvezmény, szülők-
nek, kísérőknek ingyenes. www.
tucsok-zene.hu

Zumba fi tnesz gyerekek-
nek kedden 16.00–16.45.
Zumbato mic: kifejezetten gye-
rekekre szabott játékos-táncos 
foglalkozás többségében latin 
zenére. Célja, hogy a gyermekek 
közösségben együtt élvezzék a 
zenét, a táncot, átéljék a mozgás 
és az egészséges életmód örö-
mét. A foglalkozások által nő ön-
bizalmuk, fejlődik motorikus ko-
ordinációs, koncentrációs, vala-
mint kifejezőkészségük. A fog-
lalkozásokat vezeti: Németh 
Krisztina okleveles aerobik- és 
zumbaoktató (06/20-549-0893, 
www.krisztinane meth.zumba.
hu). Ár: 6000 Ft/hó.

Zumba tiniknek. Kifejezet-
ten tini résztvevőkre szabott 
zumba fi tneszórák. Nagyszerű 
csapattal és pörgős, egyszerű, 
de látványos koreográfi ákkal, 12 
éves kortól. Edzések: szerda 
15.30–16.30. A foglalkozásokat 
vezeti: Németh Krisztina okleve-
les aerobik- és zumbaoktató 
(06/20-549-0893, www.kriszti-
nanemeth.zumba.hu). Ár: 6000 
Ft/hó (heti 1 alkalom).

ÚJ!  Meridián torna kedden 
16.00–17.00. Élj 100 évet egész-
ségesen a 3-1-2 meridián gyakor-
latokkal! Egészségvédelem az 
évezredes kínai tapasztalatok 
alapján. A 3-1-2 meridián torna a 
meridiánokból áramló energia-
egyensúly helyreállításával a 
szervezet immunrendszerét erő-
síti. Nincsenek mellékhatásai, 
bármikor, bárhol gyakorolható. 
Vezeti: Hóka Ildikó (06/70-301-
6788). A tornán való részvétel in-
gyenes.

ÚJ!  Deeksha önismereti 
programok kedden 19.00–
20.00. Tudatosságunk szintje ha-
tározza meg életünk minőségé-
nek megtapasztalását. A 
Deeksha-energia átadása növeli  
a tudatosságot. Légzésterápia, 
meditáció, önismereti tréning, 
Deeksa-energia (Pránanadi, Rei-
ki, GNM, Újmedicina). Vezeti: 
Páczné Gorzás Erika (06/70-360-
0611).

Angolnyelv-oktatás kezdők, 
újrakezdők és fontolva haladók 
részére saját tempóban, kis cso-
portban szerdán 10.00–11.00. 
Tandíj: alkalmanként 2000 Ft, ha-
vonta 8000 Ft. Oktató: Rigó Judit 
nyelvtanár (06/70-553-9357).

B.A.C. Jókai Táncklub hétfőn 
18.30–20.30. Klubvezető: Juhász-
né Vágvölgyi Györgyi szakosz-
tályvezető, nívódíjas, Csokonai-
díjas táncpedagógus. A tánc-
egyesület fi atal, lelkes tagjait a 
versenyekre készülés, a tánc sze-
retete összetartó, jó hangulatú 
közösséggé formálta. A verseny-
táncosok évek óta kiemelkedő 
eredményeket érnek el hazai és 
külföldi versenyeken. E-mail: 
jokaitancklub@gmail.com, www.
jokaitk.uw.hu, 06/20-213-0604.

Színházjegy-árusítás min-
den páratlan hét szerdáján 
15.00–18.00-ig Bódi Évánál 
(06/20-213-0479).

LÍVIA-VILLA
XII., KÖLTŐ UTCA 1/A
TELEFON: 395-8284
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Színek szárnyán – Harkányi 

Rita kiállítása megtekinthető: 
november 18-ig, telefonon tör-
ténő előzetes egyeztetést köve-
tően.

Ahol a madár se jár. Mese-
mondó est november 21-én 
19.00. Ez egy olyan este, ahol lát-
szólag semmi különös nem tör-
ténik. Aztán mégis. Felnőtt em-
berek összeülnek, mesélnek 
egymásnak, hallgatják és alakít-

ják a mesét, nevetnek, szomor-
kodnak közösen. Nincs szenzá-
ció, sem katasztrófa, sem rivalda-
fény, sem csillogás, és mégis ké-
pesek ezt órák hosszat csinálni. 
Belépődíj: 300 Ft.

Téged is vár a MaMa. A Ma-
gyar Matematika Baráti Köre Ma-
tematikai Csodák Villája kedden 
10.00–16.00. Az ELTE munkatár-
sai a Csodák Palotája mintájára 
rendhagyó matematikafoglalko-
zások keretében mutatják be a 
matematika, a művészetek és a 
technika kapcsolatát. A többi kö-
zött kézműves jellegű barkács-
matek-foglal kozást, műhelyt, il-
letve szakkört szerveznek. 7–77 
éves korig várják az érdeklődő-
ket. A csoportos foglalkozásokra 
a hoszafe@gmail.com címen le-
het jelentkezni.

Matematikai Műterem 
Matelier kedden  10.00–16.00. 
Arány–funkció–szerkezet–kom-
pozíció–méret–mérték–érték. 
Minden kedden szórakozva ta-
nulhat felnőtt, gyerek, kisiskolás 
és nyugdíjas. Feladatok, problé-
mák, útvesztők, megoldások, ki-
utak. Ötletek, felfedezések, alko-
tás, elemzések, következtetések.

HEGYVIDÉKI
HELYTÖRTÉNETI
GYŰJTEMÉNY
ÉS GALÉRIA

XII., BEETHOVEN UTCA 1/B
TELEFON: 457-0501
INFO@HEGYTORTENET.HU

„Gyerünk a moziba be…” A 
XII. kerület mozitörténete. A kiál-
lítás az egykori „csőmozik” han-
gulatát, atmoszféráját idézi.

(Folytatás a 14. oldalon)
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XII., VÁROSMAJOR UTCA 44.
TELEFON: 201-6607
INFO@HEGYVIDEKGALERIA.HU
WWW.BARABASVILLA.EU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Teadélután. Molnár Emese 

pszichológus előadása novem-
ber 20-án 17.00. Az érzelmi intel-
ligencia fontossága és fejleszthe-
tősége. A belépés ingyenes. In-
formáció: 06/30-952-0740.

Ismeretlen ismerősök. Kon-
dor Katalin vendége: Huszti Pé-
ter Kossuth- és Jászai Mari-díjas 
színművész november 27-én 
18.30. A belépés ingyenes. Infor-
máció: 06/30-952-0740.

Építészet–Hudec–Sang haj – 
Hudec László épületei egykor és 
ma. Válogatás Szalontai Ábel 
kortárs fotográfi áiból és a Hudec 
Kulturális Alapítvány anyagából 
november 12–30. Megnyitó: no-
vember 12-én 18.00. Hudec 
Sanghajban egykor és ma – a ki-
állítás kísérőprogramja novem-
ber 19-én 18.00. Beszélgetés 
Csejdy Júlia művészettörténész, 
Nagy Judit Éva, a 2008-as sang-
haji Hudec-év szervezője és 
Marótzy Katalin építészettörté-
nész részvételével. A beszélge-
tés után Pigniczky Réka Egy ma-
gyar építész Sanghajban című 
dokumentumfi lmjét vetítik.

Vad horgolók klubja szer-
dán 15.00–17.00. Információ: 
06/30-952-0740.

Szabad egy táncra? Tiborcz 
Zsuzsa társastánctanfolyama. 
Kezdőknek hétfőn 18.45–19.45, 
haladóknak hétfőn 19.45–20.45. 
Belépő: 3600 Ft/4 alkalom. Infor-
máció: 06/30-952-0740.

3-1-2 meridián torna szerdán 
9.00–10.00. Információ: 06/30-
952-0740. A belépés ingyenes.

GALÉRIA 12
XII., HAJNÓCZY JÓZSEF UTCA 21.
TELEFON: 395-0336
BORZA@JOBECK.HU

A Nádas család kiállítása no-
vember 9-ig. Nyitva: mindennap 
14.00–22.00.

Fekete-fehér közös fotóki-
állítás november 11-től decem-
ber 7-ig.

XII., BÖSZÖRMÉNYI ÚT 34/A
TELEFON: 202-2509
Lendület és mosoly.

Stresszoldó foglalkozás légző 
gyakorlatokkal, indiai mesterta-
nárral vezetett relaxáció novem-
ber 8-án 14.00. Élet Művészete 
Alapítvány.

Üvegfestő tanfolyam Süve-
ges Julianna vezetésével no-
vember 9-én, 11-én, 16-án 10.00. 
Részvételi díj: alkalmanként 
2500 Ft.

Nagyszülőnek lenni. Molnár 
Emese pszichológus önismereti 
csoportfoglalkozása november
11-én 10.00.

Konta Fanni előadás-soro-
zata. A gyógyító zene 1. és 2. rész 
november 11-én és 25-én 14.00.

Kappadókia és a rivéra.
Hudanik Zsolt vetítéssel egybe-
kötött úti élménybeszámolója 
november 12-én 18.30.

Szalon Egyetem. November 
13. 14.00 Kronobiológia. Kulcs 
önmagad megismeréséhez. Elő-
adó: Ibránszki Bea numerológus. 
November 27. 14.00 Buday Péter 
mesterszakács (Larus étterem) 
gasztrokulturális előadása.

Budai Lisztérzékenyek ta-
lálkozója november 13-án 17.30.

Kíváncsiskodók klubja no-
vember 15-én 14.00. Szerencséd, 
hogy öreganyádnak szólítottál! 
Klubvezető: Nagy Katalin.

Kézműves-foglalkozás no-
vember 18-án 10.00. Saját ékszer 
készítése Virág Szilvia vezetésé-
vel (anyagszükséglet miatt je-
lentkezést kérnek).

Teaházi terefere november 
18-án 14.00. Szent Márton, Szent 
Erzsébet, legendák és hagyomá-
nyok. A beszélgetés háziasszo-
nya: Várkonyi Dalma.

Bűnmegelőzés. A kerületi 
rendőrkapitányság tájékoztató 
előadása november 18-án 16.00.

Idősek Egészség Iskolája.
November 20. 14.00 Bőrelválto-
zás időskorban – dr. Fáy Andrea 
bőrgyógyász előadása.

Királynőképző Dr. Domján 
Mihály tanácsadó szakpszicholó-
gus és családterapeuta vezeté-
sével november 20-án 18.00.

Hegyvidéki Históriák. Hegy-
vidéki városrészek 2. rész no-
vember 21-én 14.00. Előadó: Ba-
lázs Attila, a Hegyvidéki Helytör-
téneti Gyűjtemény igazgatója.

Újságolvasók klubja novem-
ber 25-én 10.00.

Hegyvidéki családépítő 
klub november 28-án 19.00.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridián tornával hétfőn 
9.00. A tornát vezeti: Haide Éva. A 
részvétel díjmentes.

Nyugdíjastorna páros héten 
hétfőn 16.00, páratlan héten hét-
főn 8.00. A részvétel díjtalan.

Intim torna kedden 8.30. A 
részvétel díjtalan.

Nagyi-torna Valival kedden 
9.30. Információ: 06/30-306-
0760.

Baba-mama klub angolul 
(MEC) kedden 10.30. A MEC 
olyan klub, ahol édesanyák gyer-
mekükkel együtt (körülöttük) 
cseveghetnek angolul. A részvé-
tel díjtalan.

MOM-nyugdíjasok klubja
kedden 14.00. Részvétel csak ta-
goknak. Jelentkezés és érdeklő-
dés: Fisher Péterné, 466-4973, 
06/20-394-5473.

Mazsola Muzsika szerdán 
10.00. Barangolás a zene birodal-
mában a legkisebbekkel (6 hó-
napostól 3 éves korig). További 
információk: Bogdán Dóra, 
06/30-205-5703, www.mazsola-
muzsika.hu.

Gerinctorna szerdán 11.00. 
Érdeklődés: Glatz Zsuzsa, 06/30-
295-1833.

Hatha jóga segédeszközök-
kel csütörtökön 8.30. Előzetes 
jelentkezés szükséges. A részvé-
tel ingyenes.

Hatha jóga segédeszközök-
kel csütörtökön 10.00 és 17.00. 
Előzetes jelentkezés szükséges: 
Papp Etelka jógaoktató, 06/30-
619-2139.

Szupernagyi népdalkör két-
hetente csütörtökön 13.30 (csak 
páros héten). Énektanár: Bucsai 
Anikó. Alapító: Karcagi Éva.

Pászli István klubja kéthe-
tente csütörtökön 14.00 (csak 
páratlan héten). Társalgás érde-
kességekről, tudományról, kul-
túráról, hagyományokról.

Tánc a Szalonban csütörtö-
kön 16.00. Tánctanár: Bojtor Ma-
rika. A részvétel ingyenes.

Alakformáló torna pénteken 
8.00. A részvétel ingyenes.

Tánclépésről tánclépésre 
pénteken 9.00. Tánctanár: Bojtor 
Marika.

Gerinctorna pénteken 10.00. 
Érdeklődés: Glatz Zsuzsa, 06/30-
295-1833.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridián tornával pénte-
ken 11.00. A tornát vezeti: Pál-
Szabó Gabriella. A részvétel díj-
talan.

Vidám percek Dolnával min-
den hónap első és harmadik 
péntekjén 14.00. Drámajáték a 
nevetés szolgálatában. A cso-
port művészeti vezetője: Kádár 
Magda drámapedagógus.

Kölyökpolc pénteken 16.00. 
Kiskakukk Játszóház kisiskolá-
soknak Kakuk Andrea vezetésé-
vel. A részvétel ingyenes.

Népek táncai vasárnap 16.00. 
Tánctanár: Bojtor Marika.

XII., KIRÁLYHÁGÓ UTCA 5/B
TELEFON: 06/30-487-4409
(MINDENNAP 17.00 ÉS 19.00 KÖZÖTT)
WWW.KOMODSZINHAZ.HU
KAPCSOLAT@KOMODSZINHAZ.HU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
November 8. 20.00 Puha 

pihe.
November 9. 19.00 Nevetsé-

gest.
November 11. 20.00 Szóval, 

én uralkodnék a vágyaim felett?
November 14. 20.00 Pszicho-

An(n)alízis (premier).
November 16. 20.00 Pszicho-

An(n)alízis.
November  22. 19.00 A gam-

masugarak hatása a százszorszé-
pekre.

November 23. 20.00 Puha 
pihe.

November 26. 20.00 Szere-
tők.

November 27. 20.00 Pszicho-
An(n)alízis.

November 28. 19.00 Nevet-
ségest.

November 29. 19.00 Kam-
pec.

November 30. 19.00 Kam-
pec.

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
XII., STROMFELD AURÉL ÚT 16.
TELEFON: 356-4294
WWW.SZINHAZIINTEZET.HU
Titokzatos bábgyűjtemény. 

Az Országos Színháztörténeti 
Múzeum és Intézet bábgyűjte-
ményének legszebb darabjai lát-
hatók a Bajor-villa alagsori kiállí-
tótereiben december 15-ig, szer-
dától vasárnapig 14.00–18.00. 
Igény szerint délelőttönként 
9.00–13.00 között tárlatvezetést 
és múzeumpedagógiai foglalko-
zást tartanak gyerekcsoportok-
nak. Előzetes bejelentkezés 
szükséges! Információ: Szebényi 
Ágnes, 375-1184/105, szebenyi.
agnes@szinhaziintezet.hu.

Gobbi 100 – jubi-
leumi kiállítás a 
színészmúzeum-
ban Gobbi Hilda 
születésének szá-
zadik évfordulója 

tiszteletére. A nagyszabású tárla-
tot 2014. február 23-ig lehet 
megtekinteni, szerdától vasárna-
pig 14.00–18.00.

Gobbi 100. Kiállítás és be-
szélgetések. November 14. 
16.00 Gobbi Hilda és a Szabó csa-
lád. Belépő: 500 Ft. További in-
formációk: Szebényi Ágnes, 375-
1184/105, 375-1184/124, szebe-
nyi.agnes@szinhaziintezet.hu.

Gobbi 100. Színházi kétfor-
dulós vetélkedő nyugdíjasklu-

boknak, baráti köröknek. Idéz-
zék föl együtt az elmúlt fél évszá-
zad színes, izgalmas színházi vi-
lágát! Játékos kedvű, színházat 
kedvelő csapatok jelentkezését 
várják. Az első forduló során csa-
patonként egy feladatlapot kell 
kitölteni, amihez ajánlják a közel-
múltban nyílt Gobbi-kiállítás 
megtekintését. A szervezők jó-
részt e tárlat anyagából szerkesz-
tették a feladatlapot, amelyhez a 
múzeumban is hozzá lehet jutni, 
továbbá az intézmény honlapján 
is megtalálható. A legeredmé-
nyesebb munkák beküldői jut-
nak a döntőbe. A személyes 
megméretésre a legeredménye-
sebb hat-nyolc csapatot hívják 
meg (csapatonként öt-hat fővel). 
Nyeremények: könyvek, CD-k, 
színházjegyek, múzeumi belé-
pők. A feladatlapok beérkezési 
határideje: november 15. Az 
eredmények a honlapon olvas-
hatók november 20-án. A döntő 
időpontja: november 28. 16.00. 
További információk és részletek 
a pályázatról: Szebényi Ágnes, 
375-1184/105-ös mellék, 
szebenyi.agnes@szinhaziintezet.
hu, www.szinhaziintezet.hu. A 
Bajor Gizi Színészmúzeum nyitva 
tartása: szerda–vasárnap 14.00–
18.00. Múzeumi belépő: 62–70 
év között 400 Ft, 70 év fölött in-
gyenes. Előzetes egyeztetéssel 
egyéb időpontokban is látogat-
ható a múzeum, igény szerint 
tárlatvezetéssel.

Rajzpályázat a Titokzatos 
bábgyűjtemény című kiállí-
táshoz kapcsolódóan két kate-
góriában (általános iskolák alsó 
és felső tagozatosai számára). A 
kiállításban szereplő bábok kö-
zül kell kiválasztani a pályázó 
számára legkedvesebbet, írni 
hozzá egy történetet, megter-
vezni a többi szereplőt és elké-
szíteni a bábokat! Anyag és tech-
nika: tetszőleges. Méret: max. 
A/3. Beérkezési határidő: novem-
ber 29. Ünnepélyes eredmény-
hirdetés: december 12. 15.00. A 
legszebb munkákból kiállítást 
rendeznek. A pályaműveket pos-
tai úton vagy személyesen (hét-
főtől csütörtökig 10.00–16.00, 
pénteken 10.00–14.00) várják az 
alábbi címre: 1013 Budapest, 
Krisztina krt. 57. A borítékra kérik 
ráírni: „Rajzpályázat”. A kiállítás 
megtekinthető: szerda–vasár-
nap 14.00–18.00. Előzetes beje-
lentkezéssel tárlatvezetés is igé-
nyelhető: hétfő–péntek 9.00–
14.00. Bővebb információ: 
Simándi Katalin, 375-11-84/128; 
titkárság, 375-11-84/124.

XII., APOR VILMOS TÉR 11–12.
WWW.HEGYVIDEKKOZPONT.HU
Márton-napi izgágaságok

november 9-én 16.00. Gyerek-
műsor az Esztrád Színház elő-
adásában. A belépés díjtalan. 
Részletek: www.hegyvidekkoz-
pont.hu. Várják szeretettel a ki-
csiket és a kicsit nagyobbakat is.

Kamarakoncert a Hegyvi-
dék Bevásárlóközpontban no-
vember 10-én 11.00. Ramocsa Lili 
és Háry Péter, a Liszt Ferenc Ze-
neművészeti Egyetem növendé-
kei hárfaduóját hallgathatják 
meg az érdeklődők. A belépés 
díjtalan.


Sötét alakok. A Városmajori 

Jézus Szíve Plébánia könyvtárá-
ban folytatólag ismertetik és 
megvitatják Michael Hesemann 
Sötét alakok című könyvét, 
amely az egyháztörténelem iz-
galmas kérdéseivel foglalkozik 
(pl.: katarok, Szent Grál, boszor-
kányok). Várják az érdeklődőket 
november 10-én és 24-én 16.00–
18.00-ig a templomtorony föld-
szinti helyiségében (XII., Csaba 
utca 5.).



Berecz Ágnes: A svábhegyi 
gyülekezet története 1888–
2012. A Hegyvidéki Históriák so-
rozatban megjelent kötet ünne-
pélyes bemutatója november 
10-én 11.00 órakor a Svábhegyi 
Református Egyházközség (XII., 
Felhő utca 10.) gyülekezeti ter-
mében. A kötetet bemutatja: 
Kollega Tarsoly István.


Kedves 50+ évesek! Várják 

önöket a Testnevelési Egyetem 
Szenior Akadémia nyilvános és 
ingyenes előadás-sorozatán! Té-
mák: sport, életmód, egészség 
testben és lélekben. Előadók: ki-
váló, elismert szakemberek és 
egyetemi tanárok, speciálisan az 
önök generációjának. November 
11. 17.00 A VitaHelp Egészség-
központ előadása Minőségi élet 
MINDEN-KOR! címmel. Az elő-
adás előtt 15.30-kor biológiai 
életkor-meghatározás gyors-
teszttel. November 25. 17.00 
Balczó András olimpiai bajnok: 
Küldetés. December 2. 17.00 Prof. 
Dr. Bagdy Emőke egyetemi ta-
nár: Kacagás, kocogás, lazítás – 
lelki életünk alakulása az alkony 
időszakában. Helyszín: Testneve-
lési Egyetem, aula (XII., Alkotás 
utca 44.). Helyfoglalás 16.30 órá-
tól.


Nyílt nap az Izotóp Intézet 

Kft. gyártó laboratóriumában
november 16-án 9.00. A látogatás 
során az érdeklődők szakszerű ve-
zetés mellett megismerkedhetnek 
a radiogyógyszerek gyártásának 
folyamatával, a kutatóreaktor mű-
ködésével, és feltehetik kérdései-
ket. Biztonsági okokból regisztrá-
ció szükséges! Bejelentkezni a 
honlapon (www.izotop.hu) olvas-
ható telefonon, faxon vagy e-mail-
ben lehet. Jelentkezési határidő: 
november 12. 24.00.


Könyveket fi llérekért a vá-

rosmajori magyar nyelvű hasz-
náltkönyv-vásáron november 
16-án 16.00–19.00-ig a kistemp-
lomban (XII., Csaba utca 5., 212-
4656). Mindenféle kötet, köztük 
karácsonyi ajándékozásra alkal-
masak is.


Az MSZP XII. kerületi szer-

vezete jogi tanácsadást tart hét-
főnként 17.00–19.00-ig. Előzetes 
bejelentkezés: 356-5728, 06/20-
466-8364, bp12@mszp.hu.


Ingyenes jogi tanácsadás a 

KDNP XII. kerületi irodájában 
minden pénteken 17.00–18.00-ig 
dr. Egyed István ügyvéd vezeté-
sével. Cím: XII., Schwartzer Fe-
renc utca 3. (bejárat a Kék Golyó 
utca felől).


Hozzátartozói csoport a XII. 

kerületi Családsegítő és Gyer-
mekjóléti Központ Félsziget 
Klubházában. A csoport célja a 
közös sors megélésén túl egy-
más segítése olyan egyéni, házi, 
hatásos viszonyulások átadása, 
amelyeket kipróbáltak, ami az 
egyes családokban bevált. Az ak-
tuálisan megoldatlan helyzetek-
re közösen keresnek megoldást. 
Helyszín: Félsziget Klubház, XII., 
Kiss János altábornagy utca 34. 
Időpont: kéthetente csütörtökön 
18.00–19.30. Csoportvezetők: 
Hanisch Erzsébet szakmai veze-
tő (06/30-760-2422), Farkas Dal-

ma klubházvezető (212-9650). A 
csoport tagja lehet bárki, akinek 
családjában, baráti körében pszi-
chiátriai problémában érintett 
ember él, és vele közvetlen, 
rendszeres kapcsolatban van. A 
részvétel ingyenes.


A XII. kerületi Családsegítő 

és Gyermekjóléti Központ la-
káscsereklubja várja az érdek-
lődőket minden páros hét kedd-
jén 16.00–17.30. Helyszín: XII., 
Beethoven utca 7–9. II. emelet. 
Telefon: 319-9299.


A XII. kerületi Családsegítő 

és Gyermekjóléti Központ sza-
badidőklubja várja az érdeklő-
dőket minden páros hét szerdá-
ján 14.00–15.30. Helyszín: XII., 
Beethoven utca 7–9. II. emelet. 
Telefon: 319-9299.



HEGYVIDÉK HARCOSAI 
KÜZDŐSPORT AKADÉMIA
XII., CSABA UTCA 7/A
TELEFON: 06/20-333-5599
WWW.HEGYVIDEKHARCOSAI.HU
Ütős sportok: boksz, kempo, 

judo, MMA, brazil ju-jitsu, női ön-
védelem, kettlebell, krav maga, 
Aikikai aikido. A Facebookon is 
lehet jelentkezni!

Kölyökjudo minden kedden 
és csütörtökön 16.00–17.00 (kis 
csoport), 17.00–18.30 (nagy cso-
port). Játékos judoedzések 6–12 
éves fi úknak és lányoknak. Az 
edzések során a gyerekek játé-
kos formában sajátítják el a judo 
alaptechnikáit és eséstechniká-
it, jelentősen fejlesztve fegyel-
mezettségüket és mozgáskoor-
dinációs képességeiket. Tagdí-
jak: 8000 Ft/hó. További infor-
mációk: Rajcsányi Gergő, 06/30-
221-9992, grajcsanyi@hotmail.
com.



Shuhari Dojo Japán Kulturális 
és Harcművészeti Központ. Tan-
folyamok: Karate-do harcművé-
szet, Aikido, Iaido – a szamuráj 
kardforgatás ősi művészete, 
Shito-ryu karate, Shuhari karate, 
Jóga, Manó tánc, Dance for Fun, 
kondi tréning. Egyéb progra-
mok, foglalkozások: Origami, 
Do-in önmasszázs tanfolyam, 
szerdánként Nikken egészség-
nap, Japán kulturális és vizuális 
tanfolyamok, Japán Klub. Cím: 
XII., Győri út 5–7. Telefon: 06/70-
338-2277 és 06/70-245-1341. 
Részletek a honlapon: www.
shuharidojo.hu.


Játékos fejlesz-
tés kicsiknek és 
nagyobbaknak
(0–10 év) a nagy-

mozgás, a fi nommozgás, a be-
széd- és a részképességek idő-
arányos fejlődése érdekében. 
Korai fejlesztés, felkészülés az is-
kolára, részképesség-fejlesztés, 
mozgásfejlesztés óvodásoknak 
és iskolásoknak a Bukfenc Fej-
lesztő Kuckóban. 

(Folytatás a 13. oldalról)

parkos, �sfás, 
csendes környezetben 
igényesen felépített 

kis létszámú családias

ID�SEK 
OTTHONA
várja lakóit, id�seit. 
Tartós és átmeneti 

elhelyezést nyújtunk 
ápolással, gondozással.

Érdekl�d� hívásait a 274-3051 
vagy a 06 30 645-9786 telefonszámra várjuk.

Budapesten, a Budai oldalon,
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ÉLETMÓD

Az Ön megoldása:
Dr. Faluhelyi Péter fogorvosi rendelôje
a Margit híd pesti hídfôjénél, a Pozsonyi út elején.

Bôvebb információért:

Tel: 239 20 83 • mobil: 20/929 0701
www.fogsorrogzites.hu
www.drfaluhelyi.com

www.mini-implantatum.huTELJESKÖRÛ FOGORVOSI ELLÁTÁS

VÉGRE NYUGODTAN BESZÉLHET, MOSOLYOGHAT ÉS EHETI KEDVENC ÉTELEIT!

3M ESPE/DENT-EAST REFERENCIA RENDELÔ

Rögzíttesse fogsorát
MINI IMPLANTÁTUMOKKAL!

A Mini Dental Implant (MDI)
több évtizedes tapasztalattal
rendelkezô amerikai rendszer
a fogprotézisek rögzítésére:
•minimális és egyszeri beavatkozás
• kedvezô ár
• azonnali terhelhetôség
• stabilan ülô fogsor
• akár a régi protézis
felhasználásával is

• nem kell többé ragasztó
• bizonyítja 20+ év tapasztalat
és >1 millió beültetett implantátum

F O G S O R R Ö G Z Í T É S 2 0 1 3SZÉPSÉG, EGÉSZSÉG
EGY HELYEN!
Nyílt nap a Niko Szépségszalonban,
az Istenhegyi Magánklinikán

November 14-én, csütörtökön 10 órától 19 óráig várunk szeretettel minden ked-
ves érdeklődőt, az Istenhegyi Magánklinikán lévő szépségszalonunkban, ahol lehetőséget 
nyújtunk szolgáltatásaink megismerésére, kipróbálására:

–  Anti-aging ultrahangos kezelések az arc, kéz és dekoltázs 
tartós ránctalanítására, műtéti megoldás nélkül

–  Xtreme Lashes 3D szempillaépítés, sminktanácsadás
–  Alakformáló kezelések kavitációs ultrahanggal és testte-

kercseléssel
–  E-fi tt 25 perces elektro fi tnessz, azoknak, akik sportolni 

szeretnének, de időhiányban szenvednek
–  Life coaching, pozitív pszichológiai tanácsadás, fény-

hang terápia
–  Metodic anyagcseretípus-mérés – genetika alapú táplálkozás személyre szabottan az 

egészségért és a hosszú, boldog életért. Előadások a témában a nyílt napon 10:00 és 17:00 
órai kezdettel (kb. 15 perces időtartammal)

Nyílt napunkon lehetőség nyílik kedvezményes ajándékkártyák vásárlására bármelyik szolgál-
tatásunkból. Ajándékozzon az Ünnepekre szépséget és egészséget szeretteinek!

Bővebb információ szolgáltatásainkról:
Weboldal: www.nikoszalon.hu
Facebook: www.facebook.com/NikoSzepsegszalon

Elérhetőségeink:
E-mail: nikoszalon@gmail.com • Mobil: 06/30-636-0105
Cím: 1125 Budapest, Istenhegyi út 29-31

A klinika parkolójában ingyenes parkolási lehetőséget biz-
tosítunk. 

Liba vadasan, gesztenye szelíden, alma naponta
Szent András havában számos 
alkalom adódik ünnepi vacsorát 
készíteni. Ott van Márton napja 
és a lúdja, vagy a szelídgesztenye 
megjelenése. Mindezek mellett 
ajánlható a napi egy alma, ami az 
orvost távol tartja – ahogy a bölcs 
mondás szól. Az alábbi három 
ételből egyet-egyet vagy mind-
hármat kiválasztva semmiképpen 
nem járnak rosszul.

A savanykás alma segít a szellemi 
fáradtság leküzdésében, az érel-
meszesedés, a szívbaj, a köszvény 
és az ízületi gyulladások gyógyí-

tásában. Megszárított héjából ki-
váló fogyókúrás tea készülhet, de 
a bélhurut és a gyomorbaj ellen-
szere is. Mézzel keverve élvezetes, 
egészséges ital. A franciák szerint 
napi két alma elfogyasztása tíz 
százalékkal csökkenti a vér ko-
leszterinszintjét.

FŰSZERES, HAGYMÁS 
ALMASALÁTA

Először elkészítjük az öntetet: 1 
deci tejfölt összekeverünk 2 evő-
kanál almaecettel, 1 evőkanál 
mustárral, 1 evőkanál kukorica-

csíra-olajjal és fél csokor frissen 
aprított petrezselyemmel, majd 
sózzuk, borsozzuk. Ezután 4 szép 
almát félbehasítunk, a magházu-
kat kimetsszük, a gyümölcs húsát 
vékonyan felszeleteljük, és nyom-
ban a fűszeres mártásba keverjük, 
nehogy megbarnuljon. Négy ap-
róbb lilahagymát megtisztítunk, 
három karikát meghagyunk dí-
szítésnek, a többit apróra vágjuk, 
és a salátába forgatjuk. Végül le-
fedve 1-2 órára hűtőben tartjuk, 
hogy az ízek jól összeérjenek.


Krúdy Gyula szerint „elsősorban 
Márton napján (november 11.), 
de a hónapban máskor is libát 
enni illendő […] A népi jóslás 
szerint, ha e napon hó esik, ke-
mény tél várható. E napon vágják 
le a ludat, mivel az új kukoricával 
már kövérre hizlalták, és megkós-
tolták az újbort a régi öregek.”

LIBAMELL VADASAN
Egy kicsontozott pecsenyeliba-
mellet (kb. 80-90 dekát) megmo-
sunk, szárazra törlünk. Vékony 
csíkokra vágunk 5 deka füstölt 
szalonnát, és spékelőtű segítségé-
vel megtűzdeljük a húst. Bedör-
zsöljük 2 gerezd zúzott fokhagy-
mával és 1 kiskanál őrölt fekete 
borssal, majd félretesszük.

Felkarikázunk 20 deka meg-
mosott és megtisztított vegyes 
zöldséget, felaprítunk 1 fej meg-
tisztított vöröshagymát és 1 ge-
rezd fokhagymát, majd megpá-
roljuk 3 evőkanál olajon. Felme-
legítjük a sütőt 200 Celsius-fo-
kosra.

Közben egy tűzálló tálba vagy 
tepsibe belekanalazunk 3 evőka-
nál olajt, beletesszük az előkészí-
tett zöldségeket, megfűszerezzük 
1 kiskanál durvára őrölt színes 
borssal (készen kapható), 1 csi-
petnyi őrölt babérlevéllel, végül 
beledobunk egy darabka szalon-

nabőrkét. Mindezek 
tetejére „ültetjük” leen-
dő libapecsenyénket, 
betoljuk a sütőbe, és 
kb. 30 percig sütjük.

Ezután átemeljük a 
libamellet egy lábasba, 
hozzáadjuk 1 citrom 
kifacsart levét és annyi 
vizet, amennyi épp 
hogy ellepi, lefedjük, és 
kb. háromnegyed óra 
alatt puhára pároljuk. 
A megpuhult húst ki-
emeljük a lábasból, és a 
maradék zöldséges le-
vet besűrítjük 2 evőka-
nál liszttel simára kike-
vert 3 deci tejföllel. 
Hozzáadjuk 1 citrom 
lereszelt héját és 1 kis-
kanál mustárt, majd a 
mártást összeforraljuk.

Bőven van annyi 
időnk, hogy közben elkészíthet-
jük köretként a zsemlegombó-
cot. Felvágunk 2-3 centis koc-
kákra 3 zsemlét, és megpirítjuk 
forró sütőben, majd leforrázzuk 
1,5 deci tejjel. Kis kockákra fel-
vágunk 10 deka füstölt szalon-
nát, egy serpenyőben kiolvaszt-
juk, és megfuttatunk mellette 1 
csokor frissen felaprított petre-
zselyemzöldet.

Kiemelve a zsiradékból mind-
kettőt összekeverjük a zsemlékkel, 
sózzuk, borsozzuk, megszórjuk 6 
evőkanál liszttel, és beleütünk 4 
tojást. Alaposan összedolgozzuk, 
és a masszából pingponglabda 
nagyságú gombócokat formázva 
enyhés sós, forrásban lévő vízben 
10 perc alatt kifőzzük.

Amint feljöttek a víz felszínére, 
leszűrjük, és a vadas mártásos fel-
szeletelt libamellpecsenye köré 
halmozva tálaljuk. Testes, száraz, 
pincehideg vörösbort javasolunk 
ehhez a pompás fogáshoz.



Szüret után érkezik meg az első 
gesztenye, és „uralkodik” mind-
addig, amíg a fák kirügyeznek, a 
cseresznyefa virágba borul. Na-
gyobb fajtája a maróni, annak 
lisztes, édeskés magva sütve és 
főzve is ízletes csemege. A geszte-
nye kalóriadús, tápláló: 48 
gramm fehérjét, 15 gramm zsírt, 
326 gramm keményítőt, 4 gramm 
szerves sót és 28 gramm rostanya-
got tartalmaz kilogrammonként.

GESZTENYÉS CROISSANT
Ezt is a tészta elkészítésével kezd-
jük: 20 deka vajat összedolgo-
zunk 8 deka liszttel, kb. tízszer tíz 
centis tömbbé gyúrjuk, majd fó-
liába csomagolva hűtőszekrénybe 
tesszük. A tészta kinyújtásához 
52 deka lisztből félreteszünk egy 
evőkanálnyit, a többit összeke-
verjük 1 csomag sütőporral, és 
belemorzsolunk 2 deka élesztőt. 
Egy kis fészket mélyítünk a liszt-
be, és 5 deka cukorral, 1 tojással, 
1,2-1,2 liter hideg tejjel, vízzel és 

1 kiskanál citromlével könnyű 
tésztává gyúrjuk.

A tésztát enyhén belisztezett 
gyúrólapon lóhere alakúra nyújt-
juk ki, és a hűtőből kivett vajas 
tömböt a közepére ültetjük. Rá-
hajtogatjuk a tészta széleit, és tisz-

ta konyharuhába bugyolálva még 
egy fél óráig pihentetjük hűtő-
szekrényben.

Ezután kivesszük, majd a kö-
vetkezőképpen hajtogatjuk: be-
lisztezett deszkán kb. fél centi 
vastag, 50 centi hosszú, 20 centi 

széles lappá nyújtjuk. 
Képzeletben felosztjuk 
6 egyenlő részre, tény-
legesen az egyik oldal-
ról 1/6, a másik oldal-
ról 2/6 részt ráhajtunk, 
így a valóságban a 
tésztaszélek találkoz-
nak. Utána a keske-
nyebb részt ismét be-
hajtjuk, és befedjük a 
másik oldal tésztájá-
val. Így végül egy 
hosszúkás, többrétegű 
tésztadarabunk lesz.

Újabb pihentetés 
következik a hűtőben, 
ezúttal 1 óra hosszat. A 
már ismertetett módon 
újból hajtogatjuk, és 
még 1 órára betesszük 
a frizsiderbe. Közben 
átgyúrunk 25 deka 
g e s z t enyem a s s z á t , 

hogy könnyen formázhatóvá vál-
jon.

Végül az így létrejött vajas-le-
veles tésztát újból fél centi vastag, 
50 centi hosszú és 20 centi széles 
lappá nyújtjuk. Éles késsel egyen-
lő szárú háromszögekre szabjuk, 

a leeső tésztaszélekből 
újabb kifl ivé formázha-
tó háromszögeket il-
leszthetünk össze. A 
kis tésztákat hosszanti 
irányban kissé meg-
húzkodjuk-nyújtogat-
juk. A csúccsal szembe-
ni oldalra diónyi gesz-
tenyemasszát halmo-
zunk. A tésztából óva-
tosan kifl iket tekerünk, 
és a sütőlapra sorakoz-

tatjuk, kissé távolabb egymástól.
Folpackkal letakarva, langyos 

helyen, másfél órát kelesztjük. Elő-
melegített sütőben, közepes lán-
gon 18 percig sütjük. Tálaláskor a 
tetejüket meghintjük porcukorral.

Járay Mari

Liba nélkül nincs november!

Igazi őszi vitaminadag

Jó páros: vajas-leveles tészta és gesztenye
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KÖRNYEZET – EGÉSZSÉGÜGY

Csonttörés megelőzése csontritkulásszűréssel
A teljestest-csontsűrűséget mérő 

berendezésnek köszönhetően egy-
re több páciensnél lehet kimutatni a 
kezdődő csontritkulás jeleit. Az 
oszteoporózis-ambulancián is tapasz-
talható az a tendencia, amit a Washing-
ton Egyetem orvosi karának kutatói 
most bizonyítoƩ ak is: egyre több férfi -
nál is diagnoszƟ zálják ezt a betegséget. 
Hölgyeknél ismert volt, hogy a változó 
korban a csökkent női nemi hormon, az 
ösztrogén a felelős a kialakulásért. A ku-
tatók kimutaƩ ák, hogy a csontszerkeze-
Ɵ  leépülés következményeként fellépő 
csonƩ öréseket a férfi aknál is az okozza, 
hogy kis mennyiségben, de akơ v ösztro-
gén van jelen a szervezetben.

Becslések szerint Magyarországon 
közel 900 000 embert érint ez az elvál-
tozás, és egyaránt veszélyezteƟ  mind-
két nemet, életkortól függetlenül. A 
csontritkulás lehet önálló állapot, de ki-
alakulhat más betegség következtében 
is: mindkét esetben elmondható, hogy 
az időben, szűrővizsgálaƩ al felismert 
csontritkulást a megfelelő kezeléssel 
gyógyítani lehet annak érdekében, 

hogy a későbbi mozgásképességet, 
vagy akár életet is veszélyeztető töré-
sek elkerülhetők legyenek.

A csontritkulás tulajdonképpen egy 
folyamat eredménye, melynek során a 
szervezet bontó és építő szakaszai közöt-
Ɵ  összhang felbomlik, ezért csökken a 
csontok ásványianyag-tartalma, így a 
rugalmassága is. A betegség leggyako-
ribb oka a postmenopauzális hormonális 
változás, a hajlamosító tényezők közöƩ  
első helyen áll a mozgásszegény élet-

mód, a dohányzás, a mértéktelen kávé-
fogyasztás és a jelentős mennyiségű al-
koholfogyasztás. További rizikótényezőt 
jelent a családon belüli halmozoƩ  előfor-
dulás, a korán bekövetkezeƩ  természe-
tes, vagy méh- és petefészekműtét miaƩ  
kialakult klimax. Más betegség, pl. króni-
kus sokízüleƟ  gyulladás, vagy szteroid-
készítmények tartós szedése is elősegíƟ  
a csontritkulás kialakulását.

A kezdeƟ  tünetek – terheléskor fellé-
pő, pihenésre szűnő hát- és derékfájda-
lom – annyira hétköznapi panasznak 
tűnnek, hogy az érinteƩ ek gyakran oda 
sem fi gyelnek rá. Sok esetben nem is a 
kezdődő elváltozásnak, hanem a fáradt-
ságnak tulajdonítják. A későbbi időszak-
ban jellegzetes lehet a hirtelen kis erő 
behatására létrejövő éles fájdalom, ami 
az éppen létrejövő csigolyatörés vagy 
beroppanás következménye lehet.

A csontritkulás kezelése egyszerre 
több támadásponton történik, és függ a 
csontritkulásban szenvedő betegek ko-
rától, aktuális állapotától. Az elsődleges, 
a panaszt alig okozó esetekben pedig az 
akơ v mozgásterápián van a hangsúly. 
BizonyítoƩ , hogy az izomerősítő torna 
fokozza a csontok ásványianyag-tartal-
mát. A rendszeresen erősíteƩ  hát- és 
hasizomzat mintegy természetes fűző-
ként veszi körül a gerincet, javítja tartá-
sát, csökkenƟ  a feszülésből származó 

fájdalmat, és védi a csigolyákat a külön-
böző külső erőkkel szemben, csökkent-
ve a törések kialakulásának veszélyét.

Az egészséges izomzat kifejlesztésé-
re és fenntartására rendszeres torna 
végzése szükséges. A tornát végezhet-
jük csoportosan, esetleg gyógytornász 
vezetésével, vagy különböző gyógytor-
nakazeƩ ák irányításával. Legfontosabb 
a naponta, rendszeresen végzeƩ  speci-
ális gyógytorna, ami kiegészíthető víz 
alaƫ   tornával és úszással is.

A gyógyszeres kezelés megtervezése 
alapos szakértelmet kívánó feladat. A 
csontritkulás elleni gyógyszeres kezelés 
két alapvető csoportra osztható: az 
egyik a felborult csontújraképződés 
egyensúlyát állítja helyre, míg a másik a 
rendszeres kalcium- és D-vitamin-bevi-
telt teszi lehetővé.

(x.)

TELKI KÓRHÁZ RENDELŐINTÉZETE (1121 BUDAPEST, BUDAKESZI ÚT 36/C)

Oszteoporózisszűrési csomag  35 000 Ft
(ortopédiai vagy rheumatológiai alapvizsgálat + teljestest-csontsűrűség mérése)
Teljestest-csontsűrűség mérése 20 000 Ft
Csoportos oszteoporózis/gerinctorna  3 000 Ft/fő
(10 alkalomra szóló bérlet: 25 000 Ft/fő)

Dr. Váczi Gábor ortopédsebész rendelése: héƞ ő, kedd, csütörtök 9.00–12.30
Dr. Alföldi Edit rheumatológus szakorvos rendelése: szerda 8.00–11.00

Időpont-egyeztetés: 40/372-300

Pozsgás kutyatejek
A kutyatej szó hallatán sokan 
csak a kertekben tavasszal nyíló 
pitypangra gondolnak, pedig a 
Hegyvidék erdeiben és a szoba-
növények között is van ilyen nevű 
növény. A gyermekláncfű csak 
névrokon, de azért a rokonságnak 
alapot adó fehér tejnedv itt is 
megtalálható.

Az Euphorbia nemzetség igen 
változatos társaság a növényvi-
lágban. Mintegy 1700 fajt szám-
lál, van köztük lágy szárú és fás 
szárú, sőt pozsgás levelű növény 
is, és a csoport tagjai eljutottak a 
trópusoktól a mérsékelt övig a vi-
lág szinte minden területén.

Nálunk több tucatnyi faja él 
vadon, erdők alján, gyomtársulá-
sokban. A szobában nevelt válto-
zatok főleg a trópusi Afrikából, 
Amerikából származnak. A ma-
gyar kutyatej nevet – és a számta-
lan tájnevet, mint az ebtej, tejfű 
vagy farkastej – a sérülésekből 
szivárgó fehér tejnedvről kapta. 
Ez a kaucsukot is tartalmazó – 
egyébként mérgező – nedv hiva-
tott megóvni a nyílt sebfelülete-
ket a kórokozóktól.

A tudományos elnevezés ere-
dete igen érdekes: az észak-afrikai 
Numídia királyánál és feleségé-
nél – aki Antonius és Kleopátra 
lánya volt – szolgált egy görög 
orvos, bizonyos Euphorbus. Ő írt 
le egy erősen hashajtó hatású, 
pozsgás növényt, amit a király 
róla nevezett el. Később a svéd 
Linné az egész nemzetségre kiter-
jesztette az orvos nevét, így ma-
radt fenn a mai napig. Más forrá-
sok szerint az orvosnak nem any-
nyira a messze földön híres szak-
tudása, hanem erősen gömbölyö-
dő hasa ihlette a palacktörzsű 
pozsgásokra használt elnevezést, 

ami később szűkült a gyógyászati 
célra is alkalmas kutyatejre.

HÁROMÉLŰ KUTYATEJ
A szobákban talán a háromélű 
kutyatej a legelterjedtebb, ez ne-
véhez méltó módon háromszög 
keresztmetszetű szárakat nevel. A 
száron végigfutó éleken ülnek a 
tüskék és a kis csúcsban végződő 
levelek.

A növény általában sokkal ma-
gasabbra nyúlik, mint amilyen 
széles, így oszlopszerű, támaszté-
kot igénylő példányaival lehet 
találkozni a lakásokban, közhiva-
talokban és irodákban. Igényte-
len faj, jól tűri a szobai környeze-
tet és a néha elmaradó gondosko-
dást. A világos, de közvetlen 

napsütéstől védett helyeket ked-
veli, ahol a hőmérséklet sosem 
csökken 12 Celsius-fok alá.

Télen a levelei részben lehull-
hatnak, ilyenkor kevés vízzel is 
beéri. Tavasszal növekedésnek in-
dul, gyorsan nyúlik felfelé. A ker-
tészetekben kapható töveket a ta-
laj felett félarasznyival levágják, 
hogy elágazásra ösztönözzék a 

növényt. Ugyanezt otthon is 
megtehetjük nemcsak a törzzsel, 
hanem a vastagabb, érettebb ol-
dalágakkal is.

Az egészségesen fejlődő kutya-
tej keskeny, de sűrű „koronát” 
fejleszt. A szárak tartó funkciót 
töltenek be, emellett vizet tárol-
nak, fotoszintetizálnak is, így a 
levél nélküli növény is képes nö-
vekedni. A levágott hajtásokból 
jó eredési arányú dugványokat 
készíthetünk, ha először 
kézmeleg vízbe tesszük, hogy a 
nedvedzés abbamaradjon, majd 
földbe ültetjük azokat.

Bár az afrikai félsivatagok és 
szavannák növénye, szobában 
tartva mégis a tápanyagban gaz-
dag, jó vízáteresztő képességű 

földet kedveli. A kaktuszoknak, 
pozsgásoknak ajánlott tápoldat 
használatát meghálálja. Kárte-
vők, kórokozók csak a nem meg-
felelően gondozott egyedeket tá-
madják meg.

A hűvös, esetleg párás környe-
zet, a cserépben pangó víz és a 
sötétség hatására a növény le-
gyengül. Ilyenkor leggyakrabban 

a gyökerek indulnak rothadás-
nak, de a különféle tetvek invázi-
ója sem ritka a beteg kutyatej 
hajtásain.

Beszerzése általában nem 
okozhat nehézséget, mert kerté-
szetekben, virágboltokban és 
kiállításokon is kapható. Az 
alapfaj mellett a kissé igénye-
sebb vöröses színváltozat is el-
terjedt.

POMPÁS KUTYATEJ
Az igényeiben a fent ismertetett 
fajhoz hasonló pompás kutyatej 
esetében kicsit túlzásnak hat a 
pompás jelző, jobban leírja a tö-
viskoszorú társnév. A faj tüskés, 
kusza ágrendszert nevel, amelyen 
ovális, világoszöld levelek alkot-
nak laza lombozatot.

A növény ékessége a halvány-
piros fellevélpár között nyíló apró 
virág, amely a hajtások csúcsán 
helyezkedik el kis csoportokban. 
Változatai között a vörös virágú-
tól a szinte fehérig sok árnyalat 
megtalálható.

Végezetül említést kell tenni a 
nemzetség leghíresebb tagjáról, 
amely nem pozsgás: ez a növény a 
mikulásvirág. A rokonságot nem 
támasztja alá a megjelenés, de a 
tartással szembeni igényei hason-
lók a fenti fajokéhoz.

(Barta)

Apró virágai a pompás kutyatej legfőbb ékességei

A háromélű kutyatej igen elterjedt

Famentés a Gesztenyésben
Huszadik alkalommal invitálja a 
Gesztenyés kertbe a népszerű 
park fáiért aggódó természet-
védőket Gerstl József, a Novotel 
Budapest City főkertésze. Az ön-
kéntesek november 16-án délelőtt 
összegyűjtik a faleveleket a sétány 
környezetében, valamint elültet-
nek több gesztenyefát.

„Hogy ebben az évezredben is 
gyönyörködhessünk szépségük-
ben, és szívhassuk az ő általuk lét-
rehozott friss levegőt, árnyat adó 
lombjuk alatt sétálgatva” – írja 
immár huszadik alkalommal 
Gerstl József azon a meghívón, 
amely a Gesztenyés kert fáinak 
megmentésére hívja fel a fi gyel-
met. A feladat minden évben 
ugyanaz: a résztvevők zsákokba 
gyűjtik a lehullott leveleket, hogy 
így védekezzenek a gesztenyefák 
ádáz ellensége, az aknázó moly el-
len. Az apró, de annál veszélye-
sebb rovar ugyanis az avarban vé-
szeli át a telet, hogy aztán tavasz-
szal kikelve ismét megtámadja a 
növényeket, amelyeket idővel tel-
jesen elpusztít.

Szerencsére, a Gesztenyés kert 
fái ebből a szempontból ma már 
biztonságban vannak, hiszen a 
Novotel Budapest City főkertészé-
nek felhívása elérte célját, a park 
sétányáról szinte teljesen sikerült 
száműzni a máshol még mindig 
komoly károkat okozó aknázó 
molyt. Persze, ez nem azt jelenti, 
hogy már nincs szükség az avar-
gyűjtésre, ugyanis e nélkül gyor-
san ismét elszaporodnának a kife-
jezetten a fehér virágú gesztenyefá-
kat pusztító élősködők.

Ezért tartja meg évről évre fá-
radhatatlanul a famentő progra-
mot Gerstl József, aki most is szá-
mít az önkéntes kertészek segítsé-
gére. A jelentkezők november 16-

án 10.30-kor találkoznak a Novo-
tel zenepavilonjánál. A szükséges 
eszközöket, kesztyűt, zsákot és 
gereblyét a szervezők biztosítják. 
Aki ragaszkodik saját kedvenc 
lombseprűjéhez, vagy a levelek 
összeszedését megkönnyítő más-
fajta kerti szerszámához, termé-
szetesen bátran magával viheti 
azokat.

A munkában részt vevőknek 
büféasztallal kedveskednek, ezen-
kívül mindenkinek jár egy kereszt-
rejtvény, amelynek helyes megfej-
tői között értékes nyereményeket 
sorsolnak ki. Díjazzák a legaktí-
vabb csapatokat is, a győztesek egy 
tizenkét szeletes gesztenye krém-
tortát, valamint ebéd- vagy vacso-
rameghívást kapnak.

A húszéves jubileum tiszteletére 
különleges programokkal várják a 
környezetvédőket. A szálloda aulá-
jában a Hegyvidék újság korábbi 
munkatársa, Janzsó Tamás, vala-
mint Kőszegi Gábor természetfo-
tóiból nyílik kiállítás. A Vienna 
Conservatorium előadásában fel-
csendül Gerstl József környezetvé-
delemről írt dala, az ilyenkor szo-
kásos bemelegítő tornáról pedig a 
Green Fitness and Beauty edzői 
gondoskodnak. Nem hiányozhat-
nak a neves vendégek sem, bizto-
san eljön Bálint György, azaz „Bá-
lint gazda” és Sándor György hu-
morista.

Az avargyűjtés mellett ezúttal 
fatelepítésre is sor kerül, a támoga-
tóknak köszönhetően több nagy-
méretű, három-négy méter magas 
csemetét ültetnek el. Az aknázó 
molynak ellenálló, rózsaszín virá-
gú gesztenyefa-növendékek az Al-
kotás utca és a zenepavilon között 
korábban kényszerűségből kivá-
gott beteg növények helyére kerül-
nek. Egy csemete dézsába kerül, 
ezt a régi tabáni temetőből meg-
maradt, betemetett kút tetején ál-
lítják fel.

(-ály)
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EGÉSZSÉGÜGY

KISMAMA- ÉS SZÜLÉSFELKÉSZÍTÔ
TORNA A HEGYVIDÉKEN

EGÉSZSÉGES ÉLET - GONDOSKODÁS - ODAFIGYELÉS

Tisztelt Hegyvidéki Kismamák!

Szeretnénk figyelmükbe ajánlani az „Egészséges Hegyvidék Program” részeként  egy olyan prevenciós 
programot, amellyel anyagi lehetôségeiktôl függetlenül óvni tudják saját és születendô gyermekük 
egészségét. A Hegyvidéki Önkormányzat támogatásával a kerületben élô várandós kismamák térítés-
mentesen vehetnek részt kismama- és szülésfelkészítô tornán a Jaczó Zsuzsa Tornastúdióban. 
A terhességgel járó hormonális, statikai és súlyváltozások okozta panaszok – ízületi fájdalmak, 
derékfájás, vizesedés, fáradékonyság – rendszeres, célzott tornagyakorlatokkal elkerülhetôk, 
csökkenthetôk. A kismamatorna egy elsôdleges prevenció az anya és születendô gyermeke egészsége 
érdekében, valamint megkönnyíti a vajúdást, és megelôzi a késôbbi panaszokat. Prevenciós progra-
munk fô célja a Hegyvidéken élô várandós kismamák és születendô gyermekük egészségének 
megôrzése, és a késôbbi betegségek megelôzése.

A programmal kapcsolatban további felvilágosítást kérhet a védônôjétôl, 
és szeretettel várunk minden kismamát a Jaczó Zsuzsa Tornastúdióban 
(XII. Budapest, Böszörményi út 8., Fszt./4., 5-ös kapucsengô)
Mobil: 06 (30) 250 6557, e-mail: jaczozsuzsa@gmail.hu
honlap:  www.jaczozsuzsatornastudio.hu
               www.egeszsegeshegyvidek.hu

Küzdelem az elgombásodás ellen
Miért kívánjuk az édességet? 
Milyen kapcsolatban van a cukor-
bevitel a szervezet elgombáso-
dásával? Hogyan szabadulhatunk 
meg az akár súlyos betegségeket 
is okozó candidától? Egyebek 
közt ezekre a kérdésekre is választ 
kapott az Egészségesen a Hegyvi-
déken – Szabadegyetem hallgató-
sága dr. Szolnoki Lajos háziorvos-
természetgyógyász előadásán.

A candidák jelen vannak az egész 
világon, feladatuk a lebontás, ami 
rendkívül fontos szerepet kap a 
természet körforgásának fenntar-
tásában. Ezt az egyensúlyt rúgta 
fel az emberiség, ami ahhoz (is) 
vezetett, hogy az egyébként hasz-
nos gombák a szervezetbe kerülve 
egészségkárosító hatást fejtenek ki 
– szögezte le az Egészségesen a 
Hegyvidéken – Szabadegyetem 
legutóbbi előadásának bevezető-
jében dr. Szolnoki Lajos.

A háziorvos-természetgyó-
gyász egy megdöbbentő felisme-
rést is megosztott a résztvevőkkel, 
a felmérések ugyanis azt mutat-
ják, hogy a gombásodás a súlyos 
betegségek „előszobája”. Ezt bizo-
nyítja, hogy a rákbetegek vala-
mennyien gombáktól is szenved-
nek – ugyanakkor az elgombáso-
dott szervezetben nem feltétlenül 
alakul ki rosszindulatú daganat.

A candida gombák szinte min-
den módon terjednek, kontakt 
úton, szájon át, táplálékkal, vagy 
akár a levegőben. A szervezetbe 
bejutott candida a cukrok lebon-
tásából nyeri a fennmaradásához 
szükséges energiát, eközben han-
gyasavat, alkoholt, vajsavat, tejsa-
vat és propionsavat termel, ezért 
érez a beteg csípő fájdalmat, ami-
kor egyébként nincs húgyúti 
gyulladása.

Elszaporodását segítik az anti-
biotikumos kezelések, mivel ezek 
tönkreteszik a gyomorfl órát, 
amelynek helyét a gombák foglal-
ják el. Ezenkívül a magas hor-
montartalmú fogamzásgátlók, a 
hosszas szteroidos kezelés, az al-
koholizmus, a táplálékallergia, a 
szerzett immungyengeség, a ví-
rusinfekciók és a fokozott édes-
ségfogyasztás valósággal fellob-
bantják a candidás fertőzéseket. 
Jelenlétére utal a fogmosás után 
fehéren maradó nyelv, az erősen 
száraz bőr, a rossz körmök, vala-
mint a haspuff adás.

Gyakori kórkép a refl ux, emiatt 
évekig gyomorsavlekötőt szed a 

beteg, ennek viszont gyakran 
gombásodás a következménye. A 
gyomorszáj záróizma a gomba to-
xinja miatt petyhüdten bénult ál-
lapotba kerül, amit mások mellett 
az erős szájszag, illetve a fekve visz-
szafolyó gyomorsav jelez. Amint a 
gombásodásnak vége, a záróizom 
ismét működni kezd, és megszűn-
nek a kellemetlen tünetek.

Az elgombásodás sokáig rejtve 
maradhat, később kedélybetegsé-
get, nőgyógyászati zavarokat és – 

különösen nőknél – visszatérő 
hólyaghurutot eredményezhet. 
Mivel az immunrendszer akár 
évekig is képes leküzdeni, az idő-
közben jelentkező tüneteket 
gyakran félrekezelik. Ezért fon-
tosak az íriszdiagnosztika, a táp-
lálékallergia-vizsgálat, valamint a 
szerológiai vizsgálatok, amelyek 
egyértelműen kimutatják a 
candidák jelenlétét.

Ami a terápiát illeti, léteznek 
természetes gombaölő szerek: 
ilyen a kakukkfű, a borsmenta, 
az olajfa, a grapefruitmag-kivo-
nat, az aloa vera, míg a leghatéko-
nyabb a fokhagyma, amely rend-
be rakja a bélfl órát, miközben el-

pusztítja a gombákat. Egyébként 
akinek a nyelvét csípi a fokhagy-
ma, annak bizonyosan valami-
lyen candida van a szervezetében.

A sikeres gombakezelés alapja 
a gyógyulásig tartó, cukor- és 
élesztőmentes diéta – nyírfacuk-
rot bátran lehet fogyasztani –, a 
probiotikumok bevitele, a nor-
mál bélfl óra visszaépítése érdeké-
ben a sör, bor, édes italok elha-
gyása, az óvszerhasználat, a mo-
nogámia, továbbá a hagyomá-

nyos szexuális magatartás. Szin-
tén idetartozik a pamut alsónemű 
viselése, a műanyag cipők, ruhák 
kerülése, a cipők formalinos fer-
tőtlenítése, valamint a célzott 
antimykotikus kezelés.

A diéta során különösen az 
édességekről nehéz lemondani, 
hiszen ezek segítik az endorfi n-
termelődést, ami legalább né-
hány percig boldoggá teszi az 
embert. Ez még akkor is igaz, ha 
a jó érzésnél sokkal tovább tarta-
nak az ezt követő kellemetlen tü-
netek. A lágy részes fertőzés kike-
zelése legalább három hónap, a 
több szervre kiterjedő fertőzés 
megszüntetése minimum fél évet 

vesz igénybe.
Érdemes tudomásul 

venni: hiába táplálko-
zunk egészségesen, a 
gombák nem engedik 
a megfelelő felszívó-
dást a bélben, ezért 
kell betartani a fenti 
szabályokat. Kevesen 
tudják, hogy a gom-
bák a mély hát-, nyaki 
és vállizmokat is meg-
támadják, ez pedig 
akár fülzúgást is okoz-
hat. Az ízületeket 
ilyenkor helyre kell 
rakni, a gombás izom-
gyulladás azonban 
csak a célzott kezelésre 
reagál.

Végezetül dr. Szolnoki Lajos 
egy XII. kerületi érdekességre is 
felhívta a fi gyelmet. A tapasztala-
tok szerint a budai hegyvidék 
Lyme-kór szempontjából az 
egyik legfertőzöttebb terület Eu-
rópában, ez a vizsgált betegek kö-
zel húsz százalékát érinti. Érde-
kesség, hogy a krónikus reumato-
lógiai betegségekben szenvedők 
húsz százaléka valójában Lyme-
kóros.

Knp.

Elnyerte a kismamák díját 
a János kórház szülészete

Idén is átadták a legjobb ellátást 
nyújtó intézményeknek „Az Év 
Szülészete” díjat, amelyet három 
évvel ezelőtt alapított a leglátoga-
tottabb hazai gyermek-egészség-
ügyi portál, a babaszoba.hu. Az 
elismerésről a kismamák dönt-
hettek, akik közel három hóna-
pon át tartó internetes szavazáson 
értékelhették az ország ötvenhat 
szülészetét. Három kategóriában 
– szülőszobai ellátás, gyermek-
ágyi és újszülöttellátás, valamint 
felszereltség és környezet – közel 
2500 szavazat érkezett.

Az összesített versenyben, 
akárcsak tavaly, a Debreceni 
Egyetem Kazincbarcikai Kórhá-
za érdemelte ki az „Az Év Szülé-
szete” címet. A korábbi években a 
díjazottak közül hiányoztak a 
budapesti szülészetek, most 
azonban megtörni látszik az el-
múlt időszak vidéki fölénye.

Bár az összesített pontszámok 
alapján a legjobb tíz között nem 
szerepelt fővárosi intézmény, a 

szülőszobai ellátás kategória 
győztese ezúttal a XII. kerületi 
Szent János Kórház lett, ahol 
évente 1800–1900 kisbaba jön 
világra. Az osztály családbarát, az 
édesanyák igénye szerint többféle 
alternatív szülési módot támogat.

„Számtalan kutatás rámuta-
tott már arra, hogy a szülés kö-
rülményei komolyan befolyásol-
ják az anya-gyermek kapcsolatot, 
a sikeres kezdet pedig hosszan 
érezteti áldásos hatását – mondta 
el Nagy Réka, a szavazást szerve-
ző internetes portál képviselője. 
– Egy pozitív szülésélmény hatá-
sára megszületik a kompetens 
anya is, hiszen azzal a tudattal 
megy haza a kórházból, hogy ha 
ezt meg tudta csinálni, bármit 
meg tud, tehát tud majd szoptat-
ni, képes ellátni a gyermekét. A 
szavazásnak köszönhetően olyan 
intézményekre hívjuk fel a fi gyel-
met, ahol a pozitív szülésélmény 
szerencsére gyakori jelenség.”

sz.

A szülés körülményei befolyásolják az anya-gyermek kapcsolatot
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Ingyenes torna kismamáknak
A szülés előtt rendszeresen vég-
zett kismamatorna erősíti a váz- és 
medencefenék-izmokat, csökkenti 
az ödémát, segíti a relaxációt, 
valamint hozzájárul a hormonális, 
statikai és súlyváltozások okozta 
panaszok elkerüléséhez, illetve 
tompításához. Egyebek közt ezt 
kínálják az Egészséges Hegyvidék 
program keretében, a Jaczó Zsu-
zsa Tornastúdióban hetente meg-
tartott foglalkozások, amelyeken 
– a szülésfelkészítéshez hasonlóan 
– a hegyvidéki várandós kisma-
mák ingyenesen vehetnek részt.

Jaczó Zsuzsa tizenöt éven keresz-
tül dolgozott szülőnőként, majd 
műtősnőként a Balassa János Kór-
házban. Miután a Testnevelési Fő-
iskolán megszerezte többféle sport-
oktatói képesítését, 1992-től kis-
mamatornát és egyéb tartásjavító 
tornákat szervezett a XII. kerület-
ben.

Tizenhét éven keresztül délelőt-
tönként a Jókai Klubban, míg dél-
utánonként az Orbánhegyi Óvo-
dában zajlottak az órák, s immár 
négy éve saját tornatermében, a 
Böszörményi út 8. alatt várja a tes-
ti és szellemi frissességükön javíta-
ni akaró kismamákat. A speciális 
tornát, valamint a szülésfelkészítő 
foglalkozást az Egészséges Hegy-
vidék program keretében az idén is 
ingyenesen látogathatják a kerüle-
tiek, a jelentkezéseket a védőnői 
szolgálaton keresztül fogadják.

„A kismamák testi-lelki békéjé-
ért dolgozom, szeretném minden 
nőnek élménnyé tenni a szülést. 
Úgy érzem, ez nagyrészt sikerül, 
azt látom, hogy az intenzív mozgás 
hormonálisan, érzelmileg és erőn-

létileg egyaránt jótékonyan hat a 
mamákra és születendő gyermeke-
ikre” – foglalja össze a kismama-
torna lényegét a szakember, aki 
(főleg az utolsó hetekben) az erő-
sebb testmozgás híve, mert a szülés 
megindításához az „előzetes jóked-
vű túra elengedhetetlen”. Termé-
szetesen minden az orvos utasítása 
szerint történik, de ha nincs sem-
milyen fi zikai kizáró ok, a váran-
dós kismamáknak érdemes minél 
többet mozogniuk.

„Valamennyi nőnek és babának 
jót tesz a torna, amit egyébként in-
kább foglalkozásnak nevezek, hi-
szen alkalmat ad a problémák, 
kérdések megvitatására is. A gya-
korlatok elvégzése közben endor-
fi n szabadul fel az agyban, ami se-
gít ellazulni, remek stresszűző, 
magas energiaszintet eredményez 
testileg és lelkileg egyaránt. Eköz-
ben javul a kismama önbecsülése, 
mert felismeri, hogy nem úgy lépi 
majd át a szülőszoba ajtaját, mint 
egy aggódó »pocakos bálna«, ha-
nem mint egy gyönyörű terhes nő, 
tele pozitív gondolatokkal” – 
mondja Jaczó Zsuzsa, hozzátéve, 
hogy a várandósgondozás összetett 
szolgáltatás, a szülész-nőgyógyász 
szakorvos, a háziorvos, a védőnő és 
a család együttműködésére épül.

A terhesség ugyanis hatalmas 
változást okoz az édesanya szerve-
zetében, módosítja az anyagcserét, 
a keringést, a testfelépítést. A ge-
rincoszlop, a medence és a lábak 
nagyobb terhelést kapnak, a me-
dence előre billen, az ágyékszakasz 
íve homorúbbá válik, a súly gyara-
podásával a talp statikája is változ-
hat. Más lesz a mell alakja, nehe-
zebbé válik a légzés.

A hormonális, mozgásszervi és 
súlyváltozások okozta panaszok 
– ízületi fájdalmak, derékfájás, 
vizesedés, fáradékonyság – azon-

ban rendszeres, célzott tornagya-
korlatokkal elkerülhetők, illetve 
a tünetek enyhíthetők. Ebben 
kap kitüntetett szerepet a preven-
ciós eszközként is felfogható kis-
mamatorna, ami megkönnyíti a 
vajúdást, és megelőzi a későbbi 
panaszokat. Erősíti a váz- és a 
medencefenék-izmokat – az 
utóbbiak felelősek a vizelet, a 
széklet megtartásáért, valamint a 
felettük lévő szervek alátámasztá-
sáért –, csökkenti az ödémát, 
megkönnyíti a relaxációt, éppen 
ezért akár a cukorbeteg kisma-
mák is bátran elkezdhetik.

A torna mellett legalább ennyire 
fontos a szülésfelkészítés: a baráti 
hangulatú találkozókra heti egy-
szer egy órában nyílik lehetőség a 
Böszörményi úti központban. Itt 
szó esik az anatómiáról, a szülés 
megindulásáról, és arról, hogyan 
lehet gyorsítani a vajúdási szakaszt. 
A cél az, hogy mindenkinek kelle-
mes és gyors szülése legyen. Ehhez 
szükség van a helyes testtartások, 
mozgások, légzéstechnika, vala-
mint a babával való kommuniká-
ció elsajátítására.

„Beszélgetünk a megfelelő élet-
módról, megtanuljuk a helyes ki-
tolási technikát, méghozzá egyéni 
alkatra szabottan. Azok a ma-
mák, akik a pszichés és testi felké-
szítésre járnak, pár hét alatt visz-
szanyerik a terhesség előtti fi ziku-
mukat” – beszél a tapasztalatairól 
Jaczó Zsuzsa, kiemelve, hogy 
szülés után a legfontosabb gya-
korlat az intim torna, amit már az 
első hét vége felé érdemes elkezde-
ni. Ezt követi a test helyreáállítása 
és a kismedencei izomzat trénin-
gezése. Ezeket a mozgásokat a 
felkészítés során a kismamák 
megtanulhatják, így még gyor-
sabb lehet a regenerálódásuk.

em.

A túlzott édességfogyasztás a candidás fertőzések egyik fő okozója lehet
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ABLAK, AJTÓ, REDŐNY
REDŐNY (fém, műanyag, alumínium), reluxa 

(alu, fa), szalagfüggöny, szúnyogháló, harmonika-
ajtó, roletta készítése, javítása garanciával. 06/30-
964-8876.

REDŐNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, szalag-
függöny-, napellenző-, szúnyogháló-, függöny-
karnis-javítás, -készítés. 356-4840, 06/30-954-
4894.

ABLAKJAVÍTÁS. www.ajtoablakdoktor.hu. 
20 éve vállalom igényesen, becsületesen fa- és mű-
anyag ablakok és ajtók javítását, illesztését, zárak 
cseréjét (pl.: kétszárnyú ablak), festését és szigetelé-
sét. Garanciával. Felmérés díjtalan! Tel.: 06/70-
550-0269. Horváth Ákos.

MŰBÚTORASZTALOS 40 éves gyakorlat-
tal vállalja antik-styl bútor restaurálását, egyedi 
bútor készítését. Kárpitosmunkával is. Telefon: 
06/30-944-2206.

ÜVEGEZÉS. Budai Üveges.hu Budapest, 
Csörsz u. 1. Tel.: 06/30-357-2798.

REDŐNY (motoros kivitelben is), reluxa, 
szúnyogháló stb. szerelése, javítása garanciával, 
legolcsóbban! Tel.: 06/70-341-9489, 06/20-
341-0043.

REDŐNY–RELUXA, napellenző, szalagfüg-
göny, aluredőny, motoros is, szúnyogháló, rolet-
ta, harmonikaajtó. 6 légkamrás műanyag ablak 
7 munkanap alatt. Garanciával. Kiss Zoltán, 
06/20-957-5038, 06/1-362-41-12. Honlap: 
www.kissz.hu

www.ablak-ajtodoktor.hu Mindenféle 
ablakok, ajtók javítását, zárak cseréjét, szigetelé-
sét vállalom garanciával! Igényesen és becsülete-
sen már 20 éve! A felmérés díjtalan! Homok Fe-
renc, 06/30-962-8704.

ZÁRAK szerelése, javítása 0–24 óráig. Meg-
bízható mérnök. 06/30-863-7680.

MŰANYAG nyílászárók gyártása, beépítése rö-
vid határidővel! 06/70-218-2823.

ASZTALOSMUNKÁK
IKEA típusú könyvszekrények, konyhabútorok, 

beépített szekrények, irodabútorok méretre gyártá-
sa legolcsóbban. Például könyvszekrény: 
228x80x28 cm, 13 800 Ft. Igényes munka, rövid 
határidő. 06/30-368-1354.

ASZTALOS vállal: ajtó-, ablakjavítást, mázo-
lást, zárszerelést, szigetelést, küszöbkészítést, falfú-
rást, pántok, zsanérok cseréjét, bútorjavítást, szek-
rények, polcok készítését beszereléssel. T.: 251-
9483, 06/20-381-6703.

ASZTALOS: 06/20-548-8829. Konyhabútorok, 
beépített szekrények, polcozások, kiegészítések, ja-
vítások, precíz, gyors munka. www.butorosok.hu

ELTARTÁS, GONDOZÁS
OTTHONÁPOLÁS, idősgondozás, házvezetés 

24 órában. Szentanna otthonápolási szolgálat. T.: 
06/30-238-9003.

IDŐSGONDOZÁST (jogosítvánnyal), ház-
tartásvezetést vállal németül is beszélő, közép-
korú nő. 06/30-972-9646.

IDŐSEK gondozóháza ősfenyőkkel körbe-
ölelt, színvonalas környezetben. Alacsony lét-
szám, egyéni gondozás, családias légkör, fürdő-
szobás szobákban, Érden. A Sorsunk és Jövőnk 
Szeretetszolgálat várja hívását: 06/30-294-8131.

ÉLETJÁRADÉKI, eltartási szerződést kötnék 
idős személlyel. Érdeklődni 17 óra után a 06/20-
426-5071-es telefonszámon.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVÍTÁS a helyszínen is, garanciával! 
Távirányító-javítás. Tv-videó szerviz, 
mikrosütő- és háztartási kisgépjavítás. Telefon: 
249-3678.

HŰTŐGÉPSZERVIZ a kerületben! Hazai, kül-
földi hűtőgépek javítása 37 éve. Kiszállási díj nél-
kül. Várhidi, tel.: 250-0921, 06/20-972-5032.

HEGYVIDÉK SZERVIZ. 1993 óta a kerület 
lakosai szolgálatában. Hűtőgépek, automata 
mosógépek, villanybojlerek helyszíni javítása 1 
év garanciával, hétvégén is. Javításkor a kiszállás 
díjtalan. www.hegyvidekszerviz.com 06/1-421-
5959, 06/30-942-2946.

MIKROHULLÁMÚ SÜTŐ javítása és sugárzás-
mérése, helyszínen is. Sági Pál, Istenhegyi út 27/b. 
355-6377, 06/30-260-9995.

TÉVÉJAVÍTÁS AZONNAL, helyszínen, ga-
ranciával! 06/20-471-8871.

DIGITÁLIS ÁTÁLLÁS! Mindig TV digitális 
dekóder beüzemelése! 06/20-471-8871.

ANTENNASZERELÉS, -javítás olcsón. Műhol-
das és földi digitális (MinDig Tv) rendszerek telepí-
tése, beállítása. Duna-, M2-átállítás garanciával. 
Tel.: 201-5368, 06/20-537-6281.

COMPUTERKLINIKA: Számítógép-javítás, 
-karbantartás, -bővítés, vírusirtás ingyenes ki-
szállással. Tel.: 06/30-857-2653.

NONSTOP számítógépszerviz. www.vill-
computer.eu 06/30-951-3828.

KAMERASZERELÉS. www.kamera-riaszto.
eu, 06/30-951-3828.

KERT, FAKIVÁGÁS
FAKIVÁGÁS, gallyazás, bozótirtás hegymászó-

technikával, szállítással, 1983 óta, vidéken is. 
Gond Ferenc, 06/30-977-1745.

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsatorna-tisztí-
tás hegymászótechnikával, reális áron, referen-
ciamunkákkal. 426-5000, 06/30-942-6500, 
a@prodive.hu.

FAKIVÁGÁS. Veszélyes fák ágankénti lebon-
tással való kivágása. Koronaalakítás, száraz, beteg 
részek eltávolítása. Igény szerint ágak darálása, 
szállítása. 06/20-485-6547, Kovács Sándor.

KERTGONDOZÁST, kerítés készítését, festését, 
faházfestést vállalok, vidéken is. 06/30-682-4431.

LOMBSEPRÉST, fűnyírást, sövényvágást, 
metszést, gazolást, ásást, kapálást vállalunk. 
Metz Máté, 06/20-349-5395.

KERT–TELEKRENDEZÉS! Metszés, permete-
zés, favágás, gyepesítés, fűnyírás, bozótirtás, kerítés 
építése, javítása. Térkövezés, betonozási munkák 
garanciával, reális áron. Tel.: 06/70-547-2584, 
06/1-781-4021. www.telekrendezes.hu

KERTÉPÍTÉS, kertgondozás, metszés, perme-
tezés, fakivágás, szállítás, öreg kertek ifj ítása, kerí-
téskészítés, javítás. Szilágyi Csaba, 06/20-970-
7506.

OLCSÓN: kerti munkák, fakivágás szakérte-
lemmel, lélekkel: +36/30-418-6663. gold333@
freemail.hu

VESZÉLYES FÁK kivágása, gallyazása biz-
tonságos kötéltechnikával, gallyaprítás, zöld-
hulladék-elszállítás. www.greenarbor.hu T.: 
06/30-907-5948.

ÁGDARÁLÁS, gallyaprítás, zöldhulladék-
elszállítás. www.greenarbor.hu T.: 06/30-907-
5948.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS
KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, 

csomagolás, bútorszerelés, ingyenes felmérés, fu-
varvállalás. 403-9357, 06/20-972-0347, 06/30-
589-7542.

KÖLTÖZTETÉS ingyenes munkafelmérés-
sel. Csomagolás, bútorszerelés, hangszerszállí-
tás. www.diokoltoztetes.hu, 417-1975.

LOMTALANÍTÁST vállalunk a hét minden 
napján. www.lomtalanitas.com, 419-3341.

KÖLTÖZTETÉS, fuvarozás! Gyors ügyintézés-
sel, precíz munkavégzéssel. Igény esetén kartondo-
bozt biztosítok! 10%-os HÉTVÉGI KEDVEZ-
MÉNY. T.: 06/70-214-4235. T.: 280-2542.

KÖNYVELÉS

KÖNYVELÉS, adózás. Tel.: 06/20-823-
0207, 202-1165. Fax: 700-1950. www.
elektronikusbevallas.hu

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓTECHNIKÁVAL: műköve-
zés, vakolás, festés, tető-, csatornajavítás, -szige-
telés, ereszcsatorna-tisztítás. 426-5000, 06/30-
942-6500, a@prodive.hu.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, má-
zolást, tapétázást, csempézést gipszkartonozást, 
szőnyegpadlózást, víz-, villanyszerelést, nagytaka-
rítást, parkettázást, favágást, ács-alpinista-, kőmű-
vesmunkát vállal. delabt@vipmail.hu, 06/20-998-
2369.

CSEMPÉZÉS, padlóburkolás, csempejavítások, 
falazás, vakolás, betonozás, kerítések, járdák készí-
tése. 06/30-341-3423.

ÉPÍTÉS–FELÚJÍTÁS! Ingatlanok teljes körű 
felújítása, kert–kerítés építése. Hőszigetelés, festés, 
burkolás, tetőjavítás, bádogos-, kőművesmunkák 
elvégzése garanciával, reális áron! 06/1-781-4021, 
06/70-547-2584.

LAKÁSSZERVIZ
LAKATOS, zárszerelő, bádogos, kőműves-, te-

tőfedő munkák ipari alpinista technikával is. 
06/30-900-4238. XII. kerületi vállalkozótól. 
www.badogos-mester.hu

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétázás, 
parkettalerakás, parkettacsiszolás, parkettajavítás, 
csempézés, kőműves-, asztalosmunkák, ajtó-, ab-
lakcsere, villanyszerelés, vízszerelés garanciával. 
202-2505, 06/30-251-3800.

ZÁRLAKATOS-GYORSSZOLGÁLAT! Zár-
nyitás, zárszerelés, hevederzár-szerelés, rácskészí-
tés, lakatosmunkák. 06/30-299-1211.

KŐMŰVESMUNKÁT, szobafestést-mázo-
lást, felújítást vállalok (kisebbet is!) anyagbe-
szerzéssel, szállítással, elérhető áron. Cégünk 
alanyi áfa-mentességet élvez! 06/20-941-4200.

GARÁZS- és bejárati kapuk, kapunyitó 
automatikák, zárszerelés, lakatosmunkák, keríté-
sek. Urbanek. Tel./fax: 214-7442, 06/20-978-
7429, frimari53@gmail.com.

ÜVEGEZÉS! Kiszállással, takarítással, garanci-
ával, kötetlen munkaidőben. Faablakok utólagos 
szigetelése. 06/20-337-7135.

TETŐTŐL a pincéig! Lakás-, ház-, iroda-
felújítás minden szakmában, magyar, megbíz-
ható szakemberekkel, ingyenes árajánlattal, 
gyors kezdéssel. Tétény-Épszer Kft. 226-4539, 
06/20-946-7557.

FESTŐMESTER vállal szobafestést, mázo-
lást, tapétázást hosszú távú garanciával. Tel.: 
06/30-878-8977, 285-2882.

PARKETTÁZÁST, csiszolást, javítást, fes-
tést, tapétázást garanciával. 06/20-564-3807.

BÁDOGOSSZERKEZETEK, cserép-, pala-
tetők, tetőszigetelések javítása 1986 óta, kerületi 
kisiparostól. 249-2664, 06/20-944-9015.

ASZTALOS-, lakatosmunkák készítéstől a leg-
kisebb javításig. Mindenre van megoldás. 06/20-
411-4349, 249-0329.

LAPOS TETŐK csapadékvíz elleni szigetelése 
bádogos munkákkal együtt, garanciával, referenci-
ával. Kőműves- és festőmunkák kivitelezése. 273-
1857, 06/20-471-1870.

ALPINISTA munkák: homlokzatfelújítás, lefo-
lyó és ereszcsatornák szerelése, kőműves- és festő-
munkák, veszélyelhárítás, függőfolyosók felújítása, 
dryvit szigetelés. 273-1857, 06/20-471-1870.

FAVÉDELEM! Családi és társasházak, nyaralók 
fadíszítő elemeinek, homlok- és ereszdeszkázatá-
nak festése és mázolása alpintechnikával is. 273-
1857, 06/20-471-1870.

TETŐFEDÉS–bádogozás, pala- és cseréptetők 
javítása, új tetők készítése. Zsindelyezés és ácsmun-
kák. 273-1857, 06/20-471-1870.

TŰZFALAK vakolatának felújítása, festése, 
veszélytelenítés, dryvit szigetelése alpinista mód-
szerrel. 273-1857, 06/20-471-1870.

PALATETŐK felújítása bontás nélkül, Villas 
Color lemezekkel, 12 év garanciával. 273-1857, 
06/20-471-1870.

CSERÉPKÁLYHA, kandalló, kémény. 06/30-
961-8397.

KÉMÉNYBÉLELÉS, kéményjárda, szerelt ké-
mény. METAL-VILL KFT. 06/30-688-3683, 
06/70-518-1451.

FÜRDŐSZOBÁK, konyhák felújítása, átalakí-
tása! Csempeburkolás, kőművesmunkák, vízszere-
lés! Anyagbeszerzéssel, határidőre, garanciával! 
06/20-961-6153.

EZERMESTERSZOLGÁLAT–TAKARÍTÁS! 
Falfúrás, bútorszerelés, vízszerelés, villanyszerelés, 
munkalapcsere, kőművesmunka, takarítás! 06/30-
960-4525. www.999mester.hu

SZOBAFESTÉS, tapétázás, mázolás, par-
kettacsiszolás, lamináltlerakás. Pap Gábor: 
06/30-942-4735, 360-2345. www.festes-
tapetazas.hu

LAKATOS, ajtózárak, ablakzárak, hevederzá-
rak szerelése. Nyílászárók szigetelése. Rácsok készí-
tése garanciával! 06/20-945-0316, 06/1-375-4194.

LAPOSTETŐK, teraszok csapadékvíz elleni szi-
getelésének felújítása, javítása a csatlakozó kőmű-
ves- és bádogos munkákkal, tetők, pincefödémek, 
homlokzatok hőszigetelése referenciákkal, garanci-
ával. 204-6793, 06/20-934-6993.

LAKÁSSZERVIZ apró javítástól a teljes fel-
újításig. +36/30-623-4957.

VILLANYSZERELŐ GYORSSZOLGÁ-
LAT! Hibaelhárítás, villanybojler-javítás, ház-
tartási készülékek bekötése. EPH, érintésvédel-
mi vizsgálatok. Tel.: 06/20-976-0005.

MŰSZAKI ELLENŐRZÉS, műszaki vezetés, 
állapotfelmérés, tanácsadás. www.avitek.hu Varga 
Tibor, 06/30-211-2799.

LAKÁSFELÚJÍTÁS kompletten, kulcsraké-
szen. Gyors kezdés! www.avitek.webnode.hu Varga 
Tibor, 06/30-211-2799.

LAKÁSOK, HÁZAK átalakítását, felújítását 
vállaljuk építészeti, belsőépítészeti tervezéssel. 
+36/30-274-5297. www.vorosarchitect.hu

ENERGIATANÚSÍTVÁNY, NYÍLÁSZÁ-
RÓCSERE egyben. Hőszigetelési tanácsok. 
06/30-517-7120. www.faepito.hu

EZERMESTER. budaiezermester.hu 5 perces 
javítás–átalakítás és minden más… 06/30-623-
4957.

TAKARÍTÁS

MUNKÁJÁRA és környezetére igényes, in-
telligens hölgy takarítást vállal. 06/30-363-
6444.

LÉPCSŐHÁZ-TAKARÍTÁST vállalunk! 
Metz Máté, 06/20-349-5395.

TAKARÍTÁS, nagytakarítás: társasházak, laká-
sok, irodák. 201-2489, 06/70-245-7388.

MÁRVÁNYCSISZOLÁST és polírozást vál-
lalunk kiemelkedő referenciákkal, magánsze-
mélyektől szállodákig. www.amsystem.org, 
06/70-339-3555.

TÁRSASHÁZAK takarítását vállalom. 06/30-
215-8590.

TÁRSASHÁZAK

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS, -javítás, -cse-
re, kapcsolódó munkák, fényvédés, egyéb szige-
telések. Tel.: 426-5000, 06/30-942-6500, a@
prodive.hu.

TÁRSASHÁZKEZELÉS, közös képviselet kor-
rekt, megbízható módon, referenciákkal. 274-
6135, 06/70-561-1174, e-mail: fl otthometeam@
gmail.com, www.tarsashazkezelobudapest.hu

TÁRSASHÁZAK teljes körű kezelését, közös 
képviseletét vállalom szakképesítéssel, több éves 
gyakorlattal, nettó 1000 Ft-tól/albetét/hó. Kérje 
ingyenes árajánlatomat. Hívjon bizalommal: Pék 
Péter 06/20-206-6990.

TÁRSASHÁZAK közös képviseletét, kezelését 
vállalom. Tel.: 06/20-392-6368.

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉST vállalunk re-
ferenciával, 10 év garanciával, stabil gárdával. 4 
PILLÉR KFT. 405-4603 vagy 06/30-931-5495.

TETŐ-, hő- és vízszigetelés, homlokzatok hőszi-
getelése, teraszszigetelések 10-15 év garanciával. 
VIA-ÉPSZAKKER KFT. 326-5312.

TÁRSASHÁZKEZELÉS. Mob.: 06/30-990-
7694. Web: www.aktivhazkezelo.hu

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, víz-, gáz-, közpon-
tifűtés-szerelés, ázások, csőtörések megszünteté-
se. 06/20-491-5089, 402-4330.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! XII. kerületi 
gyorsszolgálat! Fürdőszobai lefolyók, mosoga-
tók, társasházi főcsatornák, udvari és egyéb lefo-
lyók minden típusának falbontás nélküli, gépi 
tisztítása azonnal, garanciával, hétvégén is! 228-
6193, 06/30-921-0948.

VÍZ-, fűtésszerelés, burkolás. Teljes felújítás, 
ázások megszüntetése, készülékek javítása, cse-
réje garanciával. Balázs János épületgépész-
technikus. Tel./fax: 362-4050, 06/20-917-
0697.

TISZTELT Hölgyem, Uram! Megbízható, kor-
rekt szerelő vállal víz-, fűtésszerelést, gázkészülék-
javítást, duguláselhárítást! Már 13 éve az Önök 
szolgálatában. Most 30%-os akció! 402-0627, 
06/20-433-1628.

VILLANYSZERELŐ. Kisebb munkákat is vál-
lalok. Pálfi  Zoltán, 06/30-947-6036. 12 éve a kerü-
letben. Lakás, társasház, üzlet.

GÁZ-, víz-, fűtésszerelés. Gázkészülékek ja-
vítása, cseréje. 06/30-944-6513. Web: www.nl-
gaz.hu. E-mail: info@nl-gaz.hu.

VÍZSZERELÉS-gyorsszolgálat. Csőrepedés 
műszeres keresése-javítása. Kamerás csatorna-
vizsgálat, duguláselhárítás. Kerti csap vízveze-
tékcsere ásással is. 06/30-914-3588.

VÍZSZERELÉS - GYORSSZOLGÁLAT, 
duguláselhárítás, csatornakamerázás, műszeres 
csőrepedés-keresés, csőrepedés javítása, WC-k, 
csapok, téli elzárók szerelése ásással. Hétvégén 
is. Gabona Róbert. 06/30-200-9905.

VILLANYSZERELÉS azonnal! Hibaelhárítás-
tól a teljes felújításig. Petrás József villanyszerelő-
mester, 06/20-934-4664, 246-9021. ELMŰ által 
minősített vállalkozás.

VÍZVEZETÉK-SZERELÉS, vízóraszerelés non-
stop! Mosógépek, mosogatógépek bekötése, mos-
dók, csapok, kádak cseréje! Vízóraszerelés ügyinté-
zéssel! 06/30-954-9554.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS. NE BONTSON, 
HÍVJON! Mindennap. Garanciával, nyugdíjas-
kedvezménnyel. Kamerás hibamegállapítás. 
Womás csatornamosás. 06/20-342-9064.

ELEKTROMOS cserépkályha, villámvédelem, 
mérőhely-kiépítés, villanybojler, érintésvédelem, 
elektromos javítások. 06/20-530-0344.

HEGYVIDÉK TELEVÍZIÓ
A helyi érték
UPC: 210.25 MHz, Fibernet: 196.25 MHz
1122 Budapest, Hajnóczy József utca 2.
201-22-04, htv@hegyvidektv.hu
www.hegyvidektv.hu

HeƟ  műsorstruktúránk:

HÉTFŐ KEDD SZERDA CSÜTÖRTÖK PÉNTEK SZOMBAT VASÁRNAP

7.00 ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM 
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM 
IDŐJÁRÁS

10.00 ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS
15.00 KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG

19.00 HEGYVIDÉKI
HÍREK

HEGYVIDÉKI
HÍREK

HEGYVIDÉKI
HÍREK

HEGYVIDÉKI
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK KÉK HÍREK HÉT

19.30 SPONTÁN SPONTÁN SPONTÁN SPONTÁN SPONTÁN SPONTÁN SPONTÁN

20.00 HEGYVIDÉKI 
MAGAZIN

MINŐSÉGI
IDŐ KULTÚRPONT LÉLEKEMELŐ DUETT/ 

ÜTKÖZŐ
KOMMENTÁR 

NÉLKÜL
ALFA

ÉS OMEGA

21.00 HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

23.00 HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

HEGYVIDÉKI 
HÍREK

K®�Ã�½ã ÃðÝÊÙ�®Ä»:

H�¦ùò®��»® H°Ù�»»�½ Ã®Ä��ÄÄ�Ö 19 ÌÙ�»ÊÙ ¹�½�Äã»�þìÄ». 

11. 08.  Dç�ãã:  Horváth KriszƟ na, a Nemzetgazdasági Minisztérium helyeƩ es államƟ tkára a 
nemzetközi turizmus idei eredményeiről és a várható fejlesztésekről beszél.

11. 12.  M®ÄÒÝ�¦® I�Ò: Állandó szakértőnkkel, Kangyal Ágnessel arról beszélgetünk, hogyan 
szórakoznak a fi atalok.

11. 13.  Kç½ãéÙÖÊÄã: E heƟ  műsorunkban Amrita Sher-Gil festőművész életéről és az indiai–
magyar művészeƟ  kapcsolatokról lesz szó.

A műsorváltoztatás jogát fenntartjuk!

Igazolványkép, fotókönyv, 
naptár, vászonkép készítése, 

fotókidolgozás akár azonnal is.

PUSKÁS FOTÓ
A Mammut I. alsó földszintjén.

Telefon: 315-1418
Email: mammut1@puskasfoto.hu

online rendelés: puskasfoto.hu

ELADÓ TELEK
XII. kerületben, az Irhás ároknál,

panorámás, akár társasház építésére is 
alkalmas, 1834 nm-es,

közm vesített telek eladó.

Irányár: 68 M Ft
Érdekl dni:  0640-102023
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HIRDETÉSEK

A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET!

HEGYVIDÉK VILLANYSZERELÉS. 1993 
óta a kerület lakosainak szolgálatában. A laká-
sokban előforduló kisebb javításoktól (pl.: kon-
nektorjavítás) a teljes felújításig, kiépítésig. Javí-
tás garanciával, hétvégén is. 06/1-286-1796, 
06/30-496-3938.

NONSTOP villanyszerelés. www.elektro-
stamm.com, 06/30-951-3828.

EGYÉB

KONTÉNERES sittszállítás. Sóder, homok, 
murva, zöldhulladék, termőföld. 06/20-464-
6233.

VARRÓGÉPJAVÍTÁS, eladás, bérbeadás, 
alkatrész-árusítás. XII., Ugocsa utca 5. 213-
8927.

L A K Á S / I N G AT L A N /
B É R L E M É N Y

KERESÜNK-KÍNÁLUNK
ELADÁSRA-BÉRLETRE

budai, zöldövezeti lakásokat, házakat.
UNITERRA Bt.

Telefon: 246-43-47,
06-30-311-8950, 06-20-982-8055,
E-mail: milianeva@t-online.hu

II., MARGIT udvarban, patinás, felújított, liftes 
házban, 134 nm-es, IV. emeleti, 4,5 szobás, cirkós, 
nívós, erkélyes lakás 29 900 000 Ft-ért eladó. 
06/20-982-8055, 06/30-311-8950.

KOSZTOLÁNYINÁL, Bartók Béla úton, 15 la-
kásos, liftes ház II. emeletén, 100 nm-es, felújított, 
erkélyes, 2,5 szoba-hallos lakás 30,9 M Ft-os irány-
áron eladó. 06/20-313-0066.

XI., ÖRDÖGOROM lejtőn 10 éves, átalakítan-
dó, 180 nm-es, kétszintes ikerház, garázzsal, pincé-
vel (110 nm), 54 M Ft-os irányáron eladó. 06/20-
982-8055, 06/30-311-8950.

„BUDAVÁR” Ingatlanközvetítő Magániro-
da! 201-7719, Zwillinger.

IMMOTÉKA Ingatlaniroda 15 éve a budai in-
gatlanok specialistája. Empátia, diszkréció, refe-
renciák. Jelentős külföldi ügyfélkör. Várjuk meg-
tisztelő hívását. Kárpáti Klára, 201-1821, 06/30-
202-1892, Kárpáti Péter, 06/30-921-9029. www.
budapestliving.com, www.immoteka.hu

ÁFA NÉLKÜL vállalom ingatlanának eladását-
kiadását az I., II., XII. kerületekben. Eged Zsuzsa 
ingatlanközvetítő. 201-9475, 06/70-237-9030.

XII., TÜNDÉR utcában 82 nm-es, belső két-
szintes, 2,5 szobás, 80 nm saját kerttel és 27 nm-es 
terasszal + kocsibeállóval rendelkező lakás eladó. 
Iá.: 35,5 M Ft. T.: 201-9475, 06/70-237-9030.

KERESEK eladó, zöldövezeti, csendes, jó álla-
potú, igényes, 2,5-5 szobás lakást a kerületben. 
201-9475, 06/70-237-9030.

XII., NÉMETVÖLGYI út elejénél mfszt.-i, 2 kü-
lön bejáratú szoba + előtér és WC, iroda céljára kiadó. 
45 000 Ft + rezsi/hó. 201-9475, 06/70-237-9030.

XII., FODOR u.-i, II. emeleti, 1,5 szobás, 58 
nm-es, D–DNy-i, napfényes lakás garázzsal eladó. 
Iá.: 25,9 M Ft. 201-9475, 06/70-237-9030.

KERESÜNK-KÍNÁLUNK
ELADÓ-KIADÓ

lakásokat, házakat
20 éve folyamatosan.
Amadex-92 Kft.

315-0031, 06/70-944-0088.
amadex@amadex.hu

DIÓSZEGHY úton egyszobás lakás eladó. 
06/20-414-2342.

KINIZSI utcai, 2 szobás lakás eladó. 06/20-414-
2342.

ISKOLA utcai, 166 nm-es, felújítandó, polgári 
lakás eladó. 06/30-944-9335.

BRANYISZKO utcában 110 nm-es, garázsos 
sorház eladó. 06/30-944-9335.

II., ÁRVÁCSKA utcai, polgári, 162 nm-es lakás 
eladó. 06/30-944-9335.

XI., AGA utcánál 100 nm-es, alápincézett ház 
eladó. 06/30-944-9335.

ORSÓ utcai, 53 nm-es lakás eladó. 06/20-414-
2342.

PAGONY utcai, 100 nm-es, 2 szintes, felújítan-
dó sorház eladó. 06/30-944-9335.

II., RUTHÉN utcai, 153 nm-es, 2 szintes ikerház 
eladó. 06/30-944-9335.

VIII., TISZTVISELŐTELEPEN, 380 nm-es 
villaház eladó. 06/20-414-2342.

SZENTKIRÁLY utcai, 105 nm-es, polgári lakás 
eladó. 06/20-414-2342.

MARGIT körúton, Bauhaus házban, V. emeleti, 
91 nm-es, felújítandó, polgári lakás 20 millióért 
eladó. 06/30-944-9335.

75 NM-ES, fszt.-i, felújított lakás Szerb Antal 
utcában eladó. 06/30-944-9335.

PANORÁMÁS, Eszter utcai, 113 nm-es, polgá-
ri lakás eladó. 06/20-414-2342.

PANORÁMÁS, 2 szobás, Hermann Ottó utcai 
lakás eladó. 06/30-944-9335.

KIADÓ és eladó lakásokat és házakat keres 
osztrák, tengerentúli és magyar ügyfélkörrel 18. 
éve a XII. kerületre specializálódott Apartman 
M Ingatlaniroda. Áfa nincs. 398-1501, www.
berbead.ingatlan.com.

KIADÓ hosszú távra, XII., Árnyas úton, nettó 
130 nm-es, nappali + 3 hálószobás, duplakomfor-
tos, sorházi lakás, garázzsal, intim kerttel, mosó-
konyhával + 50 nm-es tetőtérrel, 270 000 Ft + re-
zsiért. 06/30-559-5064. www.ingatlan.com/
lencian

KIADÓ hosszú távra, XII., Diós árok út elején, 
csendes mellékutcában, 150 nm-es, duplakomfor-
tos, újszerű házrész, étkezős nappalival + 2,5 szobá-
val, gépesített konyhával, erkéllyel, garázzsal és 
gépkocsibeállóval, 450 000 Ft/hó + rezsiért. 06/30-
559-5064. www.ingatlan.com/lencian

I., NAPHEGY utcában I. emeleti, 70 nm-es, jó 
állapotú, cirkófűtéses, kétszobás lakás, erkéllyel, 23 
900 000 Ft-ért eladó. 06/30-241-1595. www.ingat-
lan.com/lencian

PARTINGFON Bt., Dezső bácsi ingatlan-
közvetítő 19 éve az önök szolgálatában. 214-
5473, 06/30-973-0113.

INGATLANOK eladását vállaljuk a kerület-
ben, többéves tapasztalattal. 06/70-523-1969. 
www.budaihegyek.hu, Schmidt Péter.

KOSZTA JÓZSEF utcában 49 nm-es, első eme-
leti lakás 21 400 000 Ft. 06/70-523-1969. www.
budaihegyek.hu.

GALGÓCZY utcában 34 nm-es teraszos, 71 
nm-es, felújított lakás, cseréptetős házban, 36 
900 000 Ft. www.budaihegyek.hu. 06/70-523-
1969.

RÁCZ Aladár utcában körpanorámás, felújított, 
204 nm-es, nappali + 4 hálós sorház 69,9 M Ft. 
www.budaihegyek.hu. 06/70-523-1969.

XI., MADÁRHEGYEN összközműves építési 
telkek 27,5 M Ft-tól eladók. Madárhegyi Ingat-
laniroda. Tel.: 249-3006, 06/70-275-9064.

FEKTESSE pénzét bankbetét helyett telek-
ingatlanba. XI., Madárhegyen, Rupphegyen 
7500 Ft/nm-től telekhányadok eladók. Madár-
hegyi Ingatlaniroda. 249-3006, 06/70-275-
9064.

ELADÓ a II. ker.-ben egy 69 nm-es, garázsos, 
tárolós, téglaépítésű, teljesen felújított lakás. Ér-
deklődni a 06/30-540-6883-as mobilon, képeket 
itt lehet kérni: wevajudit@t-online.hu

KERESEK bérbe adó lakást hosszú távra. 
06/30-729-7546.

XII., NÁRCISZ u.-ban 48 nm-es, 1 + 1, erké-
lyes lakás, kocsibeálló. 17,9 millió Ft. 06/30-950-
2850.

BUDÁN, a II. kerületben, idilli környezetben 
eladom 1,5 szobás garzonlakásom. Ingatlanügynö-
kök, kérem, ne hívjanak! Tel.: 06/20-961-6867.

TULAJDONOSTÓL eladó XII., Zsolna ut-
cában 2 szobás, 62 nm-es, kertkapcsolatos, tár-
sasházi lakás. Irányár: 22,9 M Ft. Tel.: 06/30-
940-5271, 06/20-922-3021.

BÉRELNÉK 45-50 nm-es, ÜRES lakást 
XII–XI. kerületben. 1 évet előre fi zetek. 06/70-
230-3705.

CSERE REKLÁMÁRON. Kérek: 50-60 nm-
es téglalakást a XII. kerületben, központi fűtés 
előny. Adok: egy 1994-ben épült, 2 szintes, 161 
nm-es villaházat, 2 terasszal, csodálatos örök 
panorámával a pilisi hegyekre, kerttel, garázzsal, 
lakott területen, ózondús levegő és csend. Mini-
mális értékegyeztetéssel. 06/70-230-3705.

VÉRMEZŐNÉL garzon eladó! 8,8 M Ft. 06/31-
323-7676.

BUDAI NEW YORK Ingatlaniroda lakásokat, 
családi házakat, üzleti ingatlanokat keres eladásra 
vagy kiadásra. www.pesti-budai.hu, tel.: 06/30-
530-5338.

ELADNÁNK vagy nagyobbra cserélnénk ér-
tékegyeztetéssel a Mártonhegyi úti, 78 nm-es, 
felújított lakásunkat. Irányár: 36,9 M Ft. Érdek-
lődni: 06/20-945-0357.

OLCSÓ irodát keres? Társuljon irodabérle-
tünkbe, a XII. kerületben! 06/30-602-0094.

ELCSERÉLNÉM 50 nm-es, önkormányzati, 1,5 
szobás (külön bejáratúak), nagy konyhás, fürdő-
szobás lakásom kisebb öröklakásra. 06/70-931-
0559.

DIPLOMATA család részére keresek 3-4 szo-
bás lakást bérletre. Tel.: 325-8563, 06/30-924-
7165.

TULAJDONOS kisebbre cserélné XI., Kende 
utca, földszinti, 2 szoba-összkomfortos, 66 nm-es 
lakását. Irányár: 13,5 M Ft. Tel.: 06/20-912-
4845.

ISTENHEGYI út tetején fi atalos, 36 nm-es, 
kertkapcsolatos, fszt.-i, D-i és NY-i fekvésű lakás 
saját autóbeállóval, tárolóval eladó. 14,3 M Ft. Ké-
pek: www.ingatlan.com/20336044. Tel.: 06/30-
680-5135.

VENNÉK 55 nm-es, erkélyes lakást 1. emele-
tig a Kissvábhegyen és környékén. 06/30-940-
3428. milcsi6@citromail.hu

ÁRON ALUL eladó telek a Velencei-tónál! 
Fektessen be ingatlanba! 766 nm, 8 M helyett 
6,9 M Ft korlátozott ideig! Gárdony, Határ u. 2. 
Tekintse meg! 06/70-652-7258. 
telekerdeklodes@gmail.com

G A R Á Z S

GARÁZSBEÁLLÓ eladó az Orbán térnél. 
Tel.: 06/30-201-3430.

BIZTONSÁGOS garázs Németvölgyi úton el-
adó. 06/20-361-8514.

GYIMES utcában garázs kiadó. Tel.: 06/70-
318-5407.

XII. KERÜLETBEN, Beethoven utcában garázs 
kiadó. 25 000 Ft/hó. T.: 06/20-914-6500.

O K TATÁ S

LATINT, HELYESÍRÁST, történelmet, irodal-
mat tanítok. Tel.: 202-4651.

ANGOL nyelvvizsgára felkészítés a MOM Park-
nál. Tel.: 06/20-392-6368.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, öröm-
mel, általános iskolásoknak, gyakorlott pedagó-
gussal a Budagyöngyénél. 06/20-571-7554. 
francia.matek@gmail.com, www.francia-
matek-tanitas.hu

FRANCIATANÍTÁST vállal tapasztalt peda-
gógus a Budagyöngyénél. 06/20-571-7554. 
francia.matek@gmail.com, www.francia-
matek-tanitas.hu

MATEMATIKA-, fi zika-, számítástechnika-, 
kémiatanítás általánostól felsőfokig. ÉRETTSÉGI 
szaktanártól, webprogramozás. 06/30-709-2362.

ANGOLBÓL, MATEMATIKÁBÓL szaktanár 
egyénileg korrepetál, vizsgákra felkészít, 25 éves 
gyakorlattal. 06/30-749-2507.

MATEMATIKAOKTATÁS szaktanártól, refe-
renciákkal. Vizsgafelkészítés, felzárkóztatás vala-
mennyi korosztálynak. 06/70-645-8366.

OKJ-s dajka-, pedagógiai, gyógypedagógiai asz-
szisztens-képzés (nysz.: 01006404). Tel.: 06/30-
269-1061, www.kaszaszakkepzes.hu

MATEMATIKA-, fi zikatanítás Önnél! 06/20-
959-0134.

OROSZ nyelvű korrepetálást, nyelvtudásának 
felfrissítését, bármely szintű nyelvvizsgájára felké-
szítést vállalok. Az első felmérő óra ingyenes. 
06/30-222-9080.

MATEMATIKA-, FIZIKATANÍTÁS, közép-
szintű és emelt szintű érettségire, főiskolára, 
egyetemre felkészítés. Több mint húszéves gya-
korlat. Telefon: 06/1-213-7747, 06/20-518-
2808.

SZAKKÉPZETT pedagógus felkészítést, korre-
petálást vállal alsó tagozatosoknak. Házhoz me-
gyek. 06/30-429-2618.

ZONGORA-, SZOLFÉZSOKTATÁS, vizsgára 
felkészítés minden korosztálynak. 06/30-241-
3079.

NÉMET nyelvvizsgákra felkészítés, 
beszédcentrikus. 06/30-914-7003.

NÉMETOKTATÁS gyakorlott nyelvtanár-
nál. 06/30-602-0094.

ANYANYELVI angoltanár többéves tapaszta-
lattal nyelvórát vállal minden szinten. Budagyön-
gye közelében. 06/30-433-5568.

V E G Y E S

BÉLYEG, régi képeslap, pénz, kitüntetés, 
papírrégiség. Vétel-eladás. Marnitz bélyegüzlet. 
Bp. XII., Nagyenyed u. 9. Tel.: 213-9230, a Déli 
pályaudvarnál.

SZOCIALISTA vagy világháborús kitüntetése-
ket, jelvényeket, plaketteket, gyűjteményt (külföl-
dit is) vásárol magángyűjtő. Pál István. Tel.: 06/20-
947-3928.

NERCBUNDA, vadonatúj, sötétbarna, hosszú, 
38–40-es méret eladó. T.: 06/30-240-2744.

FARKASRÉTI TEMETŐBEN családi kripta 
temetkezési joga átadó. A főbejárathoz nagyon 
közel, a belső főút mentén található, mely terü-
letén a temetőnek esély sincs már szabad sírbolt-
ra. Hat elhunyt számára kényelmes örök meg-
nyugvást jelentő „ingatlan”, szép zöld, meg-
nyugtató környezetben. Érdeklődni lehet: 
kiwwip@gmail.com. Tel.: +36/30-996-9623.

R É G I S É G

DIZÁJN CENTER vásárol mindenféle régi 
dolgot, spejz- és konyhai tartozékokat. Díjtalan 
lakáskiürítéssel! 291-3101, 06/30-347-7713. 
Szellő János.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGYBECSÜS
vásárol régi keleti szőnyegeket és műtárgyakat sé-
rült állapotban is. Kiszállás díjtalan. Tel.: 06/30-
456-3938.

RÉGI tárgyakat, ékszert, bizsut, hagyatékot vá-
sárolunk. Üzlet: Régi Bolt, Csörsz utca 15. A TF-
pályákkal szemben. 06/30-545-1346, 06/20-553-
0980.

JOZEF ANTIKVITÁS: Moszkva téri 3. sz. alatti 
üzletembe készpénzért vásárolok antik bútorokat, 
festményeket, órákat, csillárokat, ezüst–bronz–
porcelán dísztárgyakat, eozinmázas Zsolnayt és 
teljes hagyatékot. Kiszállás díjtalan. 315-1582, 
06/20-324-2703.

BUDAI KARÁT GALÉRIA kp.-ért vásárol bú-
torokat, festményeket, porcelánokat, órákat, sző-
nyegeket, arany- és ezüsttárgyakat és teljes hagya-
tékot. Üzlettel.: 308-5779. 06/20-451-8270.

GELLÉRT GALÉRIA kp.-ért vásárol bútorokat, 
festményeket, porcelánokat, órákat, perzsaszőnye-
geket, arany- és ezüsttárgyakat és teljes hagyatékot. 
Üzlettel.: 466-4761, 06/20-981-2897.

KÉSZPÉNZÉRT vásárolunk! Aranyat, ezüs-
töt, festményeket, hagyatékot. Arany: 7200–12 
000 Ft. Ezüst: 180-360 Ft. Tekintse meg az in-
terneten: www.louisgaleria.hu. II., Margit krt. 
51–53. Tel.: 316-3651.

ANTIKVITÁS vásárolna festményeket, ezüst-
tárgyakat, arany ékszereket és teljes hagyatékot. 
Kiszállás és értékbecslés díjtalan. robertosilverkft@
gmail.com, 06/20-249-8742.

ALMÁSSY KATALIN vásárol készpénzért! Bú-
torokat, festményeket, órákat, dísztárgyakat, por-
celánokat, könyveket, hangszereket, csillárokat, 
szőrméket, csipkét, bizsukat, írógépet, kitüntetést, 
régi pénzt, hagyatékot, díjtalan kiszállással! 06/30-
308-9148.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, 
fogyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csontritku-
lás, csípő- és térdkopás kezelése, fejfájásellátás, 
lumbágóügyelet, üzemorvosi vizsgálatok. 
Arcrevitalizálás biomasszázzsal. Tel.: 368-6349, 
06/20-968-6886.

FOGSOROK, hidak készítése, javítása soron 
kívül. Fogszabályozó, fogfehérítő. Mozgáskorlá-
tozottakhoz házhoz megyünk! Hétvégi ügyelet. 
Fogászati háttér biztosított. Tóthné Hűvös Ka-
talin fogtechnikus mester. 1013 Budapest, 
Krisztina krt. 51., fszt. Mobiltelefon: 06/30-
222-3016.

GYÓGYMASSZÁZS: 06/20-515-3370.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Erzsé-
bet fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blok-
kok, lumbágó-isiász megszüntetése. Térdblokkok, 
gerincsérvek, szédülések műtét nélküli, eredmé-
nyes gyógyítása. Fülakupunktúrás fogyókúra. Dr. 
Garzó Péter természetgyógyász, 06/30-945-8477. 
www.drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR otthonában. Tel.: 06/30-
206-4801.

KOZMETIKA (szempilla-, szemöldökfestés, 
gyantázás, arcmasszázs) otthonában. Tel.: 06/30-
206-4801.

GERINCBETEGSÉGRE Persolvo Gyógyszalon. 
Nyújtás, erősítés, fájdalomcsillapítás. Krisztina 
krt. 2. Tel.: 06/30-357-2798.

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Fodrászat, 
kozmetika, pedikűr, manikűr, műköröm. ÚJ-
DONSÁG: Flabélos alakformáló mozgásterápi-
ás készülék. Az első alkalom ingyenes! Nyitva: 
hétfő–péntek 8–17 óráig. 1126 Bp., Beethoven 
u. 7. – az udvarban.

FOGYASZTÓ és pihentető masszázs. 
Infraszauna. 06/70-617-7809.

PSZICHOTERÁPIA a Királyhágó térnél. T.: 
06/30-492-6858.

FODRÁSZKODJON otthonában. Tel.: 
06/30-295-1686.

SZEMÉLYISÉGFEJLESZTŐ és Pszichoterápiás 
KKT ajánl minden lelki eredetű problémához 
diszkrét környezetben segítséget egyéni és csoport-, 
valamint pár- és családterápia formájában, Budaör-
sön  és a XI. kerületben.  T: 06/30-425-9668.

AYURVÉDIKUS babamasszázs tanfolyam a 
Normafán. A tanfolyam legfőbb célja, hogy az 
édesanyák az otthonukban tudják későbbiekben is 
babájukat masszírozni. Jelentkezni és érdeklődni: 
06/30-495-3289.

Á L L Á S

XII. KERÜLETI, Márvány utcai Duna 
House ingatlanirodánkba ingatlanértékesítő 
munkatársakat keresünk. Pályakezdők jelent-
kezését is várjuk! Fényképes önéletrajzokat a 
mezes.peter@dh.hu címre várjuk.

IDŐSEK és betegek otthoni gondozását és ápo-
lását vállalja I. ker.-ben lakó, szakképzett nővér. T.: 
06/20-365-2455.

FOGTECHNIKUS nagy tapasztalattal porcelán 
leplezést vállal. 06/20-345-4687.

BÉBISZITTERT keresek hosszú távra, Budán, 
jó helyismerettel rendelkezőt, 2 gyermek mellé, 
szerda délutánokra és alkalmanként más napokra, 
hétvégékre. Fényképes önéletrajz gyerkoccsosz@
gmail.com e-mail címre.

TÁ R S K E R E S Ő

GARANTÁLT ingyenes társközvetítés 50-65 év 
közötti diplomás uraknak. www.duals.hu Telefon: 
06/1-801-2526.

UTAZÓTÁRSNŐT keresek kül-, belföldre, le-
hetőleg nyugdíjast. 201-6784.

182/89/65 sportoló férfi  keresi egy független, 
csinos, 50-es hölgy ismeretségét. 06/20-934-7303.

K Ö N Y V

VÁROSFAL ANTIKVÁRIUM vásárol készpén-
zért könyveket, könyvtárakat, hanglemezeket, vit-
rintárgyakat, képeslapokat, hagyatékot. Díjtalan 
kiszállás. Tel.: 266-3277, 06/20-803-1044.

NÉMETVÖLGYI ANTIKVÁRIUM vásárol 
antik és használt könyveket, könyvgyűjtemé-
nyeket, valamint porcelánokat és festményeket 
is. Címünk: 1122 Bp., Városmajor u. 15. Tel.: 
06/70-222-4294 v. 06/20-231-0725. www.
nemetvolgyiantikvarium.hu

MEGUNT, kidobásra szánt könyveit boldogan 
elszállítom. Nem vagyok kereskedő. 06/20-956-
4084.

Őszi akciókŐszi akciók
a Csillag a Csillag 

Szépségszalonban!Szépségszalonban!
  Minden hajvágás után

4 perc ajándék szolárium.
  Collatan 8 alkalmas szoláriumbérlet most

2 000 Ft, ajándék ránccsökkentő hyaluron sprayvel.
  Intenzív 30 perces testmasszázs egyénre szabottan, 

az egészség megőrzésére: 3500 Ft.
  Kavitációs zsírbontás és rádiófrekvenciás 

bőrfeszesítés: 6 alkalmas kombinált bérlet
csak 33 000 Ft.

  Rádiófrekvenciás feszesítő, ránctalanító arckezelés:
8 alkalom csak 22 000 Ft.

Részletek a honlapon:
csillagszalon.hu
Csillag Szépségszalon, 
1122 Budapest,
Maros utca 4.
Bejelentkezés:
+36-1-202-0616
+36 30 553-3618
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1122 Budapest, XII. kerület, Maros utca 31.
Nyitva tartás: H-Sz 06-22h, Vas 07-22h

facebook/sarkikozert

Julius Meinl kávézó  |  stermel i kézm ves gasztronómia
kóstoltatások  |  vegyesbolt  |  látványpékség  |  gyereksarok  |  folyóirat lapozó  

ingyenes wifi  |  bicikli kikötési pontok lakattal  |  kutyabarát terület

„Csak tiszta forrásból”

kedvezmény
a kivágott hirdetéssel

10%10%

H

Most minden 5000 Ft-ot meghaladó vásárlás esetén
Donum Terrae vagy F szerész ajándék!

Budafok központjában,
Talizmán
teraszházban
kertes,
tetőteraszos,
kulcsrakész
lakások
335.000 Ft/nm
ártól eladók.

Érdeklődés:
Balázs Károly,

06/30-444-9202.
https://www.facebook.com/TalizmanTeraszhaz

Az összefogás lapja 

a Duna két partján

A HetiVálasz havi melléklete

www.hetivalasz.hu

Keresse a november 14-i számban!

Pest-budai Látkép

135x96_pest-budai.indd   1 2013.10.29.   10:14

KéménybélelésKéménybélelés
FuranFlex technológiával, FuranFlex technológiával, 
bontás nélkül,bontás nélkül,
elhúzásos kéményekben is. elhúzásos kéményekben is. 
Gyűjtőkémények bélelésére isGyűjtőkémények bélelésére is
a legalkalmasabb.a legalkalmasabb.
Zárt égésterű készülékek Zárt égésterű készülékek 
kéményét is elkészítjük.kéményét is elkészítjük.
Gázkészülék csere,Gázkészülék csere,
komplettkomplett
fűtéskorszerűsítés.fűtéskorszerűsítés.
Ingyenes helyszíniIngyenes helyszíni
felmérés.felmérés.

www.diametrus.huwww.diametrus.hu
tel: 464 5881tel: 464 5881

464 5812464 5812
fax: 464 5882fax: 464 5882
Bp. XI., Budafoki út 183.Bp. XI., Budafoki út 183.

Diametrus
Kutató, fejlesztő, Szolgáltató Kft.

20%
kedvezményt adunk

az első vásárláskor. 

(Minimum 6.500 Ft értékű 

vásárlásra váltható be. 

Rendeléskor jelezd, 

hogy kuponod van. 

Köszönjük!)

www.nekedterem.hu
Tedd életed egyszerűbbé, ételeidet 

egészségesebbé, rendeld meg 
az interneten, azt ami Nekedterem!

www.facebook.com/NekedTerem

KUPON
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HIRDETÉSFELVÉTEL:

H-SZ-CS 9.00–16.00, P 9.00–12.00.

SPORT – SZABADIDŐ

ÚSZÁS
Vasárnap 9.00–12.30.
Testnevelési Egyetem – uszoda
(XII., Alkotás utca 44.).
Belépés 12.30-ig, csak XII. kerületi lakcímkártyával! 
Négy év alatti gyerekek ebben az időpontban nem 
használhatják az uszodát!

TESTÉPÍTÉS, ÁTMOZGATÓ EDZŐTERMI 
SÚLYZÓS, ILLETVE KARDIOGÉPES EDZÉS

Minden hónap első csütörtökjén 17.00–19.00.
T2 Fitneszterem, Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 
4.), kis épület (bejárat a Felhő utca felől).
Kellemes körülmények között, új kardiogépeken, 
edzői segítséggel, tanácsadással. Szükséges felsze-
relés: váltócipő, sportruházat.

AEROBIK
Foglalkozásokat csak iskolaidőben tartanak, iskola-
szünetekben nem!
Hétfő 17.30–18.30 Jókai Mór iskola (XII., Diana 
utca 4.). 19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Szerda 18.00–19.00 és 19.00–20.00 Jókai 
Mór iskola (XII., Diana utca 4.). 19.30–20.30 
Tamási Áron iskola (XII., Mártonhegyi út 34.).
Péntek 17.00–18.00 Arany János iskola (XII., 
Meredek utca 1.).

KÍMÉLŐ TORNA
Foglalkozásokat csak iskolaidőben tartanak, iskola-
szünetekben nem!
Hétfő 18.30–19.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.). 18.30–19.30 Jókai Mór isko-
la (XII., Diana utca 4.). Kedd 18.00–19.00 Zugligeti 
Általános Iskola (XII., Zugligeti út 113.). 18.30–
19.30 Tamási Áron iskola (XII., Mártonhegyi út 
34.). Szerda 18.30–19.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.). Péntek 16.00–17.00 Arany 
János iskola (XII., Meredek utca 1.).

NORDIC WALKING
Vasárnap 14.00–15.00.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., Költő 
utca 38.). Előzetes bejelentkezés: Fogarasi Orsolya, 
06/30-931-06-15.

„LÉPÉSELŐNY” FUTÓKLUB
Vasárnap 15.00–16.00.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., Költő 
utca 38.). Futás, illetve kocogás szakavatott edző 
segítségével, tanácsadással. Edzettségi állapot fel-
mérése, személyes edzésterv készítése. Előzetes 
bejelentkezés: Fogarasi Orsolya, 06/30-931-06-15.

SÍOKTATÁS
Vasárnap 13.00–14.00.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., Költő 
utca 38.). Előzetes bejelentkezés: Fogarasi Orsolya, 
06/30-931-06-15.

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
November 16.: Mátra-hegység. Túraveze-
tő: dr. Arday Lajosné. Találkozó: 7.20 Stadio-
nok autóbusz-pályaudvar. Indulás: 7.45-kor 
Recskre, jegyváltás Mátraházáig (elővételben 
ajánlott). Útvonal: Mátraháza–Somor-patak 
völgye–Ménescsapási-fenyves–Remete-bar-
lang–Vaskapu–Benevár–Mátrafüred. Táv–
szint: 10 km, +150, –400 m. Érkezés: 17.00 
körül Budapestre. Költség: 3500 Ft.
Túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 06/30-
934-6968), Arday Lajosné (356-0073).
Szakosztályi klubest: minden hónap harmadik 
szerdáján 18.30-kor a Virányos Közösségi Házban.
Figyelem! A menetrendek változhatnak, ennek 
megfelelően az utazások időpontjai módosul-
hatnak!

KERÉKPÁROS TÚRÁK
A pontos útvonalról és időpontról Pál László ad 
felvilágosítást. Az adott hétvége programjáról 
csütörtöktől érdemes érdeklődni. Jelentkezés, 
további információk: 06/70-212-5555, pallaszlo@
freemail.hu.

NORDIC WALKING A VÁROSMAJORBAN
Szerda 16.30–17.30, péntek 17.30–18.30.
Szükséges felszerelés: időjárásnak megfelelő sport-
ruházat, gyalogláshoz kényelmes sportcipő. A bo-
tokat a szervezők biztosítják. További információk: 
Schwarz Mária, 06-30-961-7731.

MOZGÁS EGYETEME
Különböző típusú fi tnesz-, aerobikórák.
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – atlétikacsarnok (XII., 
Alkotás utca 44.).
Programvezető: Katus Tamás egyetemi adjunktus, 
a TFSE aerobik-szakosztályának vezetője.
Oktatók: a torna–rg–tánc–aerobik tanszék oktatói 
és a TFSE edzői, versenyzői.
Belépés: csak XII. kerületi lakcímkártyával!

SÍELÉS
Nanook Síiskola
Minden páros hét szerdáján 19.00–20.00.
MOM Sport (XII., Csörsz utca 14–16.).
Előzetes bejelentkezés szükséges: Pásztor Zsófi a, 
06/20-626-6654.

A programok – a többnapos túrák (szállás, étkezés, 
utazási díjak) kivételével – a hegyvidéki polgárok szá-
mára ingyenesek. A részletes programot keressék a 
www.hegyvideksport.hu honlapon és a hirdetőkön. 
További információk: Hegyvidéki Szabadidősport 
Kft., XII., Városmajor utca 29. Lődy Katalin sport-
szervező: 06/70-442-2135. E-mail: lody.katalin@
hegyvideksport.hu.
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Téli előkészületek a MOM Sportban
Befejeződtek az ebben az idő-
szakban szokásos karbantartási 
munkálatok a MOM Sportban. 
Kitisztították az úszómedencéket, 
kicserélték a csíra- és baktéri-
ummentesítő berendezés UV-
lámpáit, felújították a műfüves 
focipálya talaját, a külső részekre 
pedig sátor került. Újdonság az 
uszoda gépészetének működését 
felügyelő számítógépes rendszer, 
amely SMS-értesítést küld az 
esetleges hibákról.

Mozgalmasra sikeredett az októ-
ber vége a MOM Sportban. Az 
ismét közönségsikert arató, telt 
házas Fitparádét követően egy 
másik nagyszabású sportese-
ménynek is házigazdája volt az 
intézmény. Az önkormányzat és a 
kerületi sportlétesítményeket üze-

meltető Hegyvidéki Szabadidő-
sport Kft. támogatásának kö-
szönhetően ugyanis október 23-
án a sportközpont nagycsarnoká-
ba futott be a Bécs–Pozsony–Bu-
dapest Ultramarathon mezőnye 
(lásd cikkünket ezen az oldalon – a 
szerk.).

Buranits Ildikó, a MOM Sport 
vezetője elmondta, hogy ugyan-
ezen a napon reggel 6 és 8 óra 
között, azaz rekordidő alatt meg-
történt a belső, 25 méteres me-
dence karbantartása. „Komoly 
eredmény, hogy a takarítás és a 
javítások miatt az egyébként 
megszokott több nap helyett csu-
pán két órán keresztül nem hasz-
nálhatták a medencét a vendége-
ink, akiket a kiesett időért kárpó-
toltunk” – hangsúlyozta.

A karbantartás során először 
vegyszerrel, majd nagy nyomású 
mosóval tisztították meg a me-
dence belsejét, valamint elvégez-
ték a vízbe jutást segítő létrákról 

hiányzó burkolatok pótlását, 
szükség esetén a teljes elemek cse-
réjét. Másnap következett a kül-
ső, 33 méteres medence, amelyre 
egyúttal a téli sátrat is felhúzták. 
Ennek köszönhetően az idő hide-
gebbre fordulása esetén is hasz-
nálható marad az első osztályban 
szereplő Hegyvidék–YBL vízi-
labdacsapat meccseinek is ott-
hont adó uszoda.

Az úszók komfortérzetét növe-
li az UV víztisztító rendszer. A 
környezetbarát technológia al-
kalmazása lehetővé teszi, hogy az 
átlagosnál ötven százalékkal ke-
vesebb klór használatával történ-
jen meg a csíramentesítés, a bak-
tériumok és a vírusok kiszűrése. 
A levegő klórtartalmát is jelentő-
sen csökkentő berendezés lelké-
nek számító UV-lámpasor októ-
berben elérte a tízezer órás üzem-
időt, ezért újat szereltek fel. Szin-
tén az uszodát érintő fejlesztés, 
hogy beüzemelték azt a szolgálta-

tást, amely a gépészet hibás mű-
ködéséről azonnal SMS-értesítést 
küld a megadott telefonszámra.

E munkák mellett jutott idő a 
már téliesített, azaz sátorral ellá-
tott szabadtéri műfüves focipálya 
karbantartására is – újságolta az 
intézmény műszaki igazgatója, 

Kató Lajos. Kicserélték a nyári 
szezonban elhasználódott granu-
látumot, valamint újrarajzolták a 
vonalakat, míg az itt edző vakfo-
cisták igényeinek megfelelően a 
palánk élei műanyag takaróele-
meket kaptak.

(-os)

Gepárdok a második helyen
A Hegyvidéken zárult a Bécs–Pozsony–Budapest Ultramarathon

Háromszáztizenhét kilométer 
megtétele után idén is a Hegyvi-
dékre futott be a Bécs–Pozsony–
Budapest Ultramarathon futó-
verseny mezőnye. A MOM Sport 
nagycsarnokában megtartott 
eredményhirdetésen az összetett 
győztese, Zabari János állhatott 
fel a dobogó legfelső fokára. 
Váltóban a XII. kerületben edző 
és több hegyvidéki futóval felálló 
ELTE Sashegyi Gepárdok csapata a 
második helyet szerezte meg.

A bécsi Práter Stadionból rajtolt 
el október 19-én a hagyományos 
Bécs–Pozsony–Budapest Ultra-
marathon mezőnye, s a verseny-
zők négy nappal később, nemzeti 
ünnepünkön (a Hegyvidéki Ön-
kormányzat támogatásának is 
köszönhetően) a Csörsz utcai 
MOM Sportban értek célba. A 
verseny három ország több mint 
negyven települését érintette, a 
programot félmaratoni tette tel-
jessé a zárónapon.

A 317 kilométeres távot a férfi ak 
közt a leggyorsabban a címvédő-
ként mind az öt szakaszt megnyerő 
Zabari János teljesítette, az ezüst-

érem Bogár László, míg a bronz-
érem az élete első Bécs–Pozsony–
Budapest Ultramarathon ját teljesí-
tő Belej Bálint nyakába került.

Az összetett győztese lapunk-
nak elmondta, hogy egész évben 
a címvédésre készült. „Fizikailag 
rendkívül megterhelő a verseny, 
de legalább ennyire fontos, hogy 
mentálisan is minden rendben 
legyen. Ha menet közben fejben 
elfárad az ember, azt szinte lehe-
tetlen kipihenni” – beszélt a ne-
hézségekről a 45 éves sportoló, 
hozzátéve, jövőre megpróbálja 
harmadszor is megszerezni a leg-
jobbnak járó kupát.

Egyéniben két női versenyző 
indult, a svéd Frida Södermark 
végül remek idővel utasította 
maga mögé a tavalyi bajnokot, 
Czibók Ágnest, míg váltóban a 
Dover Nyelviskola csapata állha-
tott fel a dobogó legfelső fokára, 
megelőzve a Beda Szabolcs, Deli 
Gergely, Pach Péter Pál, Szabó 
Gábor, Varga Dániel összetételű 
ELTE Sashegyi Gepárdokat és a 
Duna Aszfalt Tiszakécske futóit.

A második helyezett váltó tag-
ja, Szabó Gábor kiemelte, nem 

csupán a csapat, hanem a futó-
klub tagjainak nagy része is XII. 
kerületi. Elsősorban a Sas-hegyen 
és a Csörsz utcai TF-pályán ké-
szülnek a versenyekre.

„Már öt éve működik az ELTE 
Sashegyi Gepárdok futóklub, az-
óta a színvonalas és – ami leg-
alább ennyire fontos – jó hangu-
latú edzések híre terjed, és sokan 
csatlakoztak hozzánk – mondta a 
csapat felkészítésében is szerepet 
vállaló Szabó Gábor, aki szerint a 

táv legyőzése az erő tudatos be-
osztását igényli. – Igazi kihívás ez 
számunkra, hiszen mi elsősorban 
a futás élményéért versenyzünk, 
bár azt sem bánjuk, ha minél elő-
rébb végzünk.”

A „gepárdok” két éve másodi-

kak voltak a Bécs–Pozsony–Bu-
dapest Ultramarathonon, tavaly 
pedig győztek, így ezúttal címvé-
désre készültek. Ez végül nem si-
került, amiben a kiváló ellenfelek 
mellett talán annak is szerepe 
volt, hogy öt nappal a bécsi rajt 
előtt részt vettek az országos baj-
nokságnak számító SPAR Buda-
pest Maratonon. Méghozzá sike-
resen, hiszen Szabó Gábor a 3., 
Beda Szabolcs a 4., Deli Gergely 
pedig a 6. helyen ért célba. Rá-
adásként olyan bravúrt vittek vég-
hez, ami előttük még egy klub-
nak sem sikerült: az ELTE ADSK 
színeiben a csapatverseny első és 
második helyét is elhódították a 
harmadik helyezett Honvéd előtt.

„Az előzményeket tekintve 
büszkék lehetünk a mostani 
eredményünkre. Úgy érzem, 
nincs messze a jelenlegi első he-
lyezettek szintje” – bizakodott 
Szabó Gábor, aki reméli, egy év 
múlva ismét győztes csapat tagja 
lehet. (A futóklubhoz a 
gebregab@gmail.com e-mail cí-
men vagy a 06/20-777-4237-es 
telefonszámon lehet csatlakozni.)

(em.)

Az összetett végeredménye: 1. Za-
bari János 24:16:49. 2. Belej Bálint 
25:11:08. 3. Bogár János 26:53:40. Az 

összetett csapatverseny végered-

ménye: 1. Dover Nyelviskola 22:11:39. 
2. ELTE Sashegyi Gepárdok 23:19:03. 
3. Duna Aszfalt Tiszakécske 23:48:06.

Többnapos futás után örömteli érzés megpihenni – főleg a dobogón

Immár sátor fedi a 33 méteres medencét is
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Budapesti győzelem az Úszók Éjszakáján
Elmenni egy strandra, uszodába, 
és leúszni néhány hosszt – a több-
ség számára magától értetődő ki-
kapcsolódás. Egészen más hely-
zetben vannak a pikkelysömörrel 
élők, akik a bőrükön látható jel-
legzetes, pikkelyesen hámló, el-
sősorban a térden, könyökön ki-
alakuló gyulladt foltok miatt 
nem szívesen mutatkoznak für-
dőruhában. Pedig a közösségi 
sport hiánya bizonyítottan meg-
nehezíti mindennapjaikat, az el-
szigeteltség érzése pedig a gyó-
gyu lást is lassíthatja.

Ezen változtatna a Magyar 
Dermatológiai Társulat, amely a 
pikkelysömör világnapjához csat-
lakozva második alkalommal 
szervezte meg az Úszók Éjszaká-
ját. A Kaposváron, Szegeden, 
Debrecenben, Pécsett és Buda-
pesten egy időben megtartott 
programon ezernél is többen 
gondolták úgy, hogy jelenlétük-
kel felhívják a fi gyelmet a pik-
kelysömörrel kapcsolatos tévesz-
mék eloszlatásának fontosságára.

A hegyvidéki MOM Sportba 
közel kétszázan jöttek el. Több 
mint hetvenen az úszóváltóban 
vettek részt – az öt város között 
egyórás versenyt hirdettek –, a 
többiek a versenyzőknek szurkol-
tak.

„A lakosság két százalékát 
érintő pikkelysömör immunoló-
giai betegség, nem fertőző, 
ugyanakkor szinte bárkinél és 
bármikor kialakulhat” – hang-
súlyozta Wikonkál Norbert. A 
Magyar Dermatológiai Társulat 
főtitkára, a Semmelweis Egye-
tem Bőr-, Nemikórtani és Bőr-
onkológiai Klinikájának docen-
se elmondta, hogy a betegséget 
környezeti hatások is kiválthat-
ják, és orvosi beavatkozás nél-
kül, önmagától nem gyógyul 
meg.

A tünetek megfelelő kezeléssel 
megszüntethetők, legtöbbször 
elegendő kenőcsök alkalmazása, 
de nagyobb kiterjedésű plakko-
sodáskor gyógyszerekre is szük-
ség lehet. Lényeges az immun-

rendszer erősítését szol-
gáló életmódváltás, 
amiben a sportnak, így 
az úszásnak fontos sze-
rep jut.

Egyetértett ezzel 
Cseh László, a verseny 
résztvevőinek bemele-
gítését vezénylő, majd 
a váltót elindító, világ-
bajnok és olimpiai 
ezüstérmes úszó is, aki 
szerint a kezdeménye-
zés elérte célját, mert 
bebizonyította, hogy 
az úszás a pillanatnyi 
egészségi állapotuktól 
függetlenül képes ösz-
szehozni az embere-
ket. Az idei Úszók Éj-
szakáját nagyszerű, 
29  450 méteres ered-
ménnyel Budapest 
nyerte, megelőzve 
Debrecent, a tavalyi 
első Kaposvárt, Szege-
det és Pécset.

(m.) Világbajnoki bemelegítés (Cseh László és a versenyzők)
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