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Papp László a Hegyvidék díszpolgára
„A Hegyvidék Díszpolgára” kitün-
tető cím annak a magyar vagy 
külföldi személynek adható, aki 
maradandót alkotott a Hegyvidék 
gazdasági, társadalmi, tudomá-
nyos, sport- vagy művészeti életé-
ben, valamint egész életművével, 
kiemelkedő munkásságával olyan 
országos vagy nemzetközi elis-
merést szerzett, ami hozzájárul a 
Hegyvidék jó hírnevéhez. Az idén 
Papp László háromszoros olimpiai 
bajnok ökölvívó részesült az elis-
merésben.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
képviselő-testülete posztumusz 
díszpolgári címet adományozott 
Papp Lászlónak. A MOM Kultu-
rális Központban rendezett ün-
nepség egyperces néma tisztelet-
adással kezdődött, a jelenlévők így 
emlékeztek a nemrégiben elhunyt 
Sándor Károlyra, a Hegyvidék 
díszpolgárára. Novotny Zoltán 
sportriporter, az esemény moderá-
tora külön is megemlítette, hogy 
ritka, amikor egy díszpolgáravatá-
son egyszerre két kiváló sportoló 
alakját idézhetjük fel.

Papp László negyvenhárom 
éven keresztül, haláláig a Hegyvi-

déken élt, kapcsolata a XII. kerü-
lettel azonban ennél is régebbi, a 
MOM szakmunkástanulójaként 
ismerkedett meg az ökölvívással. 
Élsportolóként rendszeresen a 
Normafánál futott, és gyakorolta 
híres „edzésmódszerét”, a farön-
kök aprítását. Szövetségi kapitány-
ként a válogatott tagjait is oda vitte 
edzeni, és kezdeményezésére egy 
azóta már megszüntetett ökölvívó-
edzőtábort is kialakítottak ott.

Háromszor nyerte el az olim-
piai bajnoki címet, profiként 
egyetlen mérkőzésen sem talált 
legyőzőre. Nem véletlen, hogy 
külföldön Puskás Ferenc és az 

Aranycsapat néhány tagja mellett 
Papp László a legismertebb ma-
gyar sportoló – hívta fel a figyel-
met Novotny Zoltán, aki szerint 
Papp László, vagy ahogyan min-
denki nevezte, Papp Laci annak 
köszönhette rendkívüli népsze-
rűségét, hogy bár igazi bálvány 
volt, mégis megmaradt közvetlen 
és rendkívül szerény embernek.

N. Pál József irodalomtörté-
nész méltatásában kiemelte: Papp 
László olyan ősi sportágban alko-
tott maradandót, amely egyszerre 
individuális és közösségi, hiszen 
bár a versenyző egyedül áll a 
ringben, mégis maga mögött 

tudhatja a közönség és az egész 
nemzet támogatását. „Papp Lász-
ló egyszerre képviselte a sport is-
teni és közösségi részét” – folytat-
ta N. Pál József, hangsúlyozva, 
hogy híres ökölvívónk sportoló-
ként és emberként is példát muta-
tott. Bölcs és előrelátó volt, tudta, 
hogy „jobb megalázottnak lenni, 
mint másokat megalázni”, ami 
akkor kapott különös értelmet, 
amikor a hatalom nem hagyta 
megkoronázni profi pályafutását 
– 1957-től 29 profi meccséből 27-
et megnyert, 2 döntetlennel vég-
ződött –, és eltiltotta a profi vi-
lágbajnoki döntőtől.

„Van egy csillag az égen, akit 

szerettünk volna közelebb hoz-
ni” – fogalmazott Pokorni Zol-
tán polgármester, hozzátéve, 
hogy Papp László a nemzeti 
identitás része, sikerein egy egész 
nemzedék nőtt fel. Az ünnepsé-
gen jelen volt özvegy Papp Lász-
lóné Zsóka néni, valamint a ki-
tüntetést átvevő ifjabb Papp 
László is, aki elmondta, hogy 
ökölvívó-bajnokunkat minden-
hol szerették, amerre megfor-
dult. Egyúttal megtisztelőnek 
nevezte, hogy a Hegyvidék mél-
tónak találta édesapját a díszpol-
gári címre.

M.

Ifjabb Papp László, özvegy Papp Lászlóné Zsóka néni, Pokorni Zoltán 
polgármester és Váczi János alpolgármester

Igazi bálvány volt, mégis közvetlen, szerény ember
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Huszonkilenc profi meccséből 27-et megnyert, és senki sem verte meg

Nyílt nap a csillebérci 
Wigner Adatközpontban

A genfi központú, különleges fi-
zikai kísérleteket végző Európai 
Nukleáris Kutatási Szervezet, a 
CERN izgalmas világát mutatta 
be nyílt napján az MTA Wigner 
Fizikai Kutatóközpont. A csille-
bérci rendezvényt közösen nyi-
totta meg Pokorni Zoltán polgár-
mester, Lévai Péter főigazgató és 
Török Ádám, a Magyar Tudo-
mányos Akadémia főtitkára.

Pokorni Zoltán úgy vélte: az 
emberek félnek az ismeretlen dol-
goktól, és azáltal, hogy betekint-
hetnek a magas kerítések mögé, s 
megismerhetik, milyen tevékeny-
séget végeznek a hétköznapokon 
elzárt központban, eloszlathatják 
az esetleges aggodalmakat. A 
polgármester kiemelte, hogy a 
rendezvény a természettudomá-
nyok iránti érdeklődés felkeltésé-
re is kiválóan alkalmas. Sajnos az 
iskolákban sokszor meglehetősen 
unalmasak a természettudomá-
nyos órák, amelyeket szemlélte-
téssel hallatlanul izgalmassá le-
hetne tenni – véleménye szerint 
ehhez nyújtanak segítséget a nap 
programjai, köztük a Sokszínű 
Fizika Busz interaktív kiállítása, 
amely a nanotechnológia, vala-

mint a CERN különleges világá-
val ismerteti meg a látogatókat.

Lévai Péter főigazgató az idei 
CERN Open Days csillebérci 
 rendezvényének másik újdonsága-
ként a CERN-ből történő élő köz-
vetítést említette. Ennek során a 
genfi központban dolgozó magyar 
kutatók segítségével vir tuálisan 
bejárhattuk a CMS-t, azaz a nagy 
hadronütköztető gyűrű egyik leg-
nagyobb detektorát.

Részecskéket ütköztetnek a CERN kísérleteiben

(Folytatás a 3. oldalon)

HAtVANéVEs A CERN
A világ legnagyobb részecskefizikai 
laboratóriumát, a francia–svájci hatá-
ron elhelyezkedő CERN-t, az Európai 
Nukleáris Kutatási Szervezetet hatvan 
éve, 1954-ben alapították, jelenleg 21 
ország a tagja. Számos tudományos 
eredménye közül kiemelkedik a 
Higgs-bozon 2012-ben történő felfe-
dezése. Ehhez korszakalkotó mérés-
technikai fejlesztésekre volt szükség, 
amit több Nobel-díjjal ismertek el. 
Magyarország 1992 óta tagja a CERN-
nek, számos magyar fizikus és mérnök 
vesz részt az LHC, azaz nagy hadron-
ütköztető kísérleteiben.

Gesztenye Napok: kultúra, egészségvédelem, jókedv
Az orvosi szűrések, ismeretterjesz-
tő előadások, koncertek, kulturális 
programok, ízléses portékák, 
finom falatok és kortyok mind-
mind a hegyvidéki családok jóllé-
tét szolgálták a tizedik alkalommal 
megtartott Gesztenye Napokon. 
Összeállításunk igyekszik teljes 
képet adni a kétnapos rendez-
vényről.

Érzéki csalódásban lehetett része 
annak, aki részt vett a Gesztenye 
Napok minden programján, 
mert az eseményekben gazdag 
rendezvény kettőnél jóval több 
napra való élményt nyújtott szep-
tember utolsó szombatján és va-
sárnapján. Az már szóra sem ér-
demes, hogy mindkét napon 
gyönyörű idő volt, hisz’ nekünk 
szinte már természetes, hogy a 
nagyrendezvényeinken hétágra 
süt a nap.

Azt pedig, hogy az időjárás 
milyen lesz a továbbiakban, meg-
súgja nekünk Szent Mihály-nap-
ja (Mihály napi fecske: az idő új-
évig enyhe; ha Mihály mennydörög 
szép ősz, de téli kemény fagyok jön-
nek; ha szeles, lesz a tél fagyos, je-

ges; Szent Mihály lova deres, hozza 
már a telet), amelynek tiszteletére 
jótékony célú kézműves vásárt 
rendezett a Kulturális Szalon. A 
nagycsaládosokkal és a Fejlesztő 
Napközi Otthonnal közösen 
megszervezett jótékonysági vásá-
ron a rendezők saját készítésű 
portékáit lehetett megvásárolni: 
szebbnél szebb fűzött gyöngyö-
ket, festett kavicsokat, üveg ék-
szereket, horgolt és kötött ajándé-
kokat, képeslapokat, édességeket, 
befőtteket és lekvárokat, 
tűzzománcképeket vagy akár 
kaktuszokat. „Reméljük, majd a 
karácsonyi vásáron is ilyen sok 
érdeklődő lesz” – mondta a vásárt 
megnyitva Pokorni Zoltán pol-
gármester.

A gyerekeknek tartott tánc-
házhoz a Betyárbukfenc húzta a 
talpalávalót. Ők azok, akik min-
den páratlan hét péntekjén este 
hat órától térítésmentesen várják 
a kicsiket a Kulturális Szalonhoz, 
hogy énekeket, népi játékokat ta-
nítsanak nekik.

„A Hajdúságból származom, 
ott minden évben kiemelkedő 
esemény a Szent Mihály-nap” – 
mondta lapunknak Menyhárt 
Éva, a Kulturális Szalon vezetője. 

(Folytatás a 8. oldalon)Fo
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Önkormányzati választás

Nádasi Tibor
Bodnár Zoltán

polgármesterjelölt

főpolgármester-jelölt

Adja mindhárom szavazatát
a liberális jelölteknek!

Adjon esélyt a józan észnek!
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A Helyi Választási Iroda tájékoztatója
a 2014. október 12. napjára kitűzött helyi önkormányzati képviselők és polgármesterek választásáról, valamint a nemzetiségi önkormányzati képviselők választásáról

A 2014. október 12. napjára kitűzött választáson kerületünkben az alábbi tisztségek 
betöltéséről dönthetünk.

A polgármestert és Budapest főpolgármesterét mindenhol az egyéni polgármes-
terjelöltek közül lehet választani a jelöltek egyikére leadott szavazattal. Polgármester a 
legtöbb szavazatot elnyert jelölt lesz.

A helyi képviselők választása úgynevezett vegyes választási rendszerben történik, 
egyéni választókerületekben és kompenzációs listákon lehet mandátumot szerezni. A 
XII. kerületben 12 egyéni választókerületi és 5 kompenzációs listás mandátum sorsáról 
dönthetnek a választópolgárok.

Az egyéni választókerületekben egy-egy képviselőt választanak a polgármester-
választás szabályaihoz hasonlóan egyszerű többségi rendszerben, részvételi limit nél-
kül, vagyis a szavazásban részt vevők számától és a szavazatoknak a jelöltek közötti 
megoszlásától függetlenül az a jelölt szerzi meg a mandátumot, aki a legtöbb szavaza-
tot kapta.

Kompenzációs listát az a szervezet állíthat, amelyik az egyéni választókerületek 
több mint felében jelöltet állít. A kompenzáció során azokat a töredékszavazatokat kell 
számításba venni jelölő szervezetenként, amelyeket az egyéni választókerületekben 
meg nem választott jelöltekre adtak. Kompenzációs mandátumot csak annak a szerve-
zetnek a listája kaphat, amelynek jelöltjei a települési szinten összesített kompenzáci-
ós szavazatok legalább 5%-át megkapták. Közös lista esetén a limit 10%, kettőnél több 
szervezet közös listája esetén pedig 15%.

A 33 tagú fővárosi közgyűlés összetétele a következőképpen alakul ki: egy tagja a 
megválasztott főpolgármester, 23 tagja a megválasztott fővárosi kerületi polgármes-

ter, míg a fennmaradó 9 tag a pártok és társadalmi szervezetek által állított fővárosi 
kompenzációs listáról kerül ki. A fővárosi kompenzációs lista a fővárosi kerületekben a 
polgármesterjelöltekre leadott, fővárosi szinten összesített töredékszavazatok arányá-
ban kap mandátumot. A közgyűlésekben csak azokról a listákról lehet mandátumot 
szerezni, amelyek esetében a kompenzációs szavazatok meghaladják az összes kom-
penzációs szavazat 5%-át. Közös lista esetén a limit 10%, kettőnél több szervezet közös 
listájának esetén pedig 15%.

A Hegyvidéken kilenc nemzetiség esetében ajánlottak jelölteket a települési nem-
zetiségi önkormányzati képviselők 2014. évi választására. A nemzetiségi jelöltekre – a 
választási eljárásról szóló törvény rendelkezéseinek megfelelően – egy közös szavazó-
körben adható le szavazat, amelyet a hegyvidéki polgármesteri hivatalban (1126 Buda-
pest, Böszörményi út 23–25. földszint, építésigazgatási iroda) alakítanak ki.

A XII. kerületben a települési nemzetiségi önkormányzati képviselők száma – a 
nemzetiségi névjegyzékben szereplő választópolgárok száma szerint – a német nem-
zetiség esetében 4 fő, a többi nemzetiség esetében 3-3 fő lesz.

A nemzetiségi jelöltek az alábbiak nemzetiségenként.
ÖrmÉny: Béres László Attila, Hegedűs Annamária, Ispánkiné Somlyai Katalin (jelö-

lő szervezet: Erdélyi Örmény Gyökerek Kulturális Egyesület).
szErB: Lásztity György, Dr. Lásztityné Dr. Kiss Anna, Dr. Lásztity Dömötör, Dr. 

Lásztity Borivoj (jelölő szervezet: Srpski Forum Egyesület).
román: Fazakas Sándor, Fazakas Ágnes, Szemán Anna Éva, Kasnyik Éva (Budapes-

ti Román Egyesület).

nÉmEt: Deigner László, Gaál Tímea, Dr. Gór Szilvia, Horváth László, Kövesdiné Mar-
tin Nóra, Meskó Gyula (jelölő szervezet: Észak-magyarországi Német Önkormányzatok 
Szövetsége Egyesület).

Horváth Ármin, Kerekes Péter, Vendégh Zsolt (jelölő szervezet: Budapest XVI. Kerü-
leti Német Kultúregylet).

roma: Lakatos Józsefné, Rupa Brigitta, Raffa Aranka (jelölő szervezet: Magyaror-
szági Összefogás Roma Rom Szervezet).

Csébi Angelina Róza, Baranyi Zoltán, Német András (jelölő szervezet: 100 Roma Vir-
tuóz Országos Kulturális Egyesület).

GÖrÖG: Parragh Lászlóné, Papageorgiu Szteliosz, Dr. Walterné Zguralisz Vasziliki 
Veronika (jelölő szervezet: Hellasz Görög–Magyar Kulturális [Közhasznú] Egyesület).

Kluka Katalin, Kökény Konstantin (jelölő szervezet: Magyarországi Görögök Kultu-
rális Egyesület, Görög Ifjúsági Egyesület, a „Kariatidák” Görög–Magyar Nők Kulturális 
Egyesülete, valamint Helidonaki Görög Hagyományőrző Egyesület).

Horvát: Mándity Marianna, Szabó Jenőné, Gyurity István (jelölő szervezet: Ma-
gyarországi Horvátok Szövetsége).

lEnGyEl: Nyitrai Zoltán, Janiec-Nyitrai Agnieszka Joanna, Városi Veronika Julian-
na, Pietka Piotr (jelölő szervezet: Magyarországi Bem József Lengyel Kulturális Egyesü-
let).

szlovák: Klausz Kornél (jelölő szervezet: Identita Szlovák Egyesület).
Klement Mátyás, Dr. Zsolnai János, Hrivnák Mihály, Karkalik János (jelölő szervezet: 

a Magyarországi Szlovák Szervezetek Uniója-Szövetsége, valamint Magyarországi 
Szlovákok Szövetsége Közhasznú Szervezet).
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kÖzÉlEt

szünidei ebéd a rászoruló 
gyerekeknek

Az önkormányzat az idén is in-
gyenesen biztosított háromfogá-
sos meleg ebédet a nyári szünet 
idejére a rászoruló kerületi gyere-
keknek: június 16. és augusztus 
29. között több mint 3600 adag 
ételt osztottak ki, és 78-an vették 
igénybe az ellátást. A program 
összköltsége 1,8 millió forint 
volt, amit részben pályázati tá-
mogatásból, részben saját forrás-
ból finanszírozott az önkormány-
zat. Az Emberi Erőforrások Mi-

nisztériumának pályázatán nyert 
1,3 millió forint támogatásból 54 
gyermek étkeztetését oldották 
meg, 24 gyermek ellátásához pe-
dig a kerület biztosított forrást.

„Önkormányzatunk évek óta 
vállalja a rászoruló hegyvidéki 
gyerekek ingyenes nyári étkezte-
tését. Örvendetes, hogy az ellátás 
jelentős részét már megfinanszí-
rozza az állam” – mondta el la-
punknak Kovács Lajos alpolgár-

mester, arra utalva, hogy a kerü-
let korábban támogatás nélkül 
biztosította a nyári étkeztetést.

Most is egy helyi vállalkozás-
sal, a gyermekétkeztetésben nagy 
tapasztalatokkal rendelkező FH 
Gasztro Kft.-vel szerződött az 
önkormányzat. A cég a szünidei 
napokon a XII. kerületi Család-
segítő és Gyermekjóléti Szolgálat 
központjába szállította a csoma-
golt ebédet, ott vehették át azt a 
családok. Azok pedig, akik egész-

ségi vagy más okból akadályozva 
voltak, a szolgálat segítségével 
juthattak hozzá.

„Csupa pozitív visszajelzést 
kaptunk az érintettektől” – 
hangsúlyozta Kovács Lajos. Hoz-
zátette: elkötelezettek amellett, 
hogy a jövőben is folytatódjon a 
program, ami nagy segítséget je-
lent a rászoruló családoknak a 
nyári hónapokban.

z.

Kutyával a Hegyvidéken
Új információs oldal az önkormányzat honlapján

A Hegyvidéken élő gazdák elő-
szeretettel látogatják az erdőket, 
parkokat, a megszokottnál na-
gyobb mozgáslehetőséget keresve 
kutyáiknak. A szabadjára enge-
dett kedvencek miatt azonban 
előfordulhatnak konfliktusok a 
kutyások és nem kutyások kö-
zött, illetve a kutyával erdőt járók 
és a vadászok között. Ez utóbbira 
legutóbb az év elején hozott az 
élet egy nagy visszhangot kiváltó, 
tragikus kimenetelű példát, ami-
kor is a kerület határában, a 
Frank-hegyen vélhetően lelőttek 
egy póráz nélkül sétáltatott 
border collie-t.

„Úgy véljük, hogy a kutyatar-
tással összefüggésben időről időre 
felmerülő konfliktusok sokszor 
az információhiányból fakadnak, 
ezért határoztuk el, hogy az ön-
kormányzat honlapján belül lét-
rehozunk egy tájékoztató oldalt” 
– mondta el lapunknak Pokorni 
Zoltán polgármester. A Kutyával 
a Hegyvidéken című oldalon a 
gazdák megismerhetik a legfon-
tosabb tudnivalókat a városi ku-
tyatartás, valamint a kutyával 
történő erdőjárás alapvető szabá-
lyairól, mindemellett hasznos in-
formációkat is találhatnak a ke-
rületi kutyafuttatók, kutya-
piszok gyűjtők, állatorvosi rende-

lők és állatmentő szervezetek 
elérhetőségeiről.

A polgármester megjegyezte, 
hogy az önkormányzat eddig is 
aktív volt „kutyás” ügyekben. 
Mostanáig tizenkét kutyafutta-
tót alakítottak ki, amelyek összte-
rülete több mint 21 ezer négyzet-
méter. Két évvel ezelőtt nagysza-
bású kommunikációs kampányt 
indítottak a kutyapiszok vissza-
szorítására, és a kampány indulá-
sa óta már kétszáz kifejezetten a 
kutyaürülék gyűjtésére kialakí-
tott szemetest helyeztek ki a köz-
területeken.

Az új információs gyűjtőoldal 
elkészítése során a kerület együtt-
működött több kutyás szervezet-
tel, valamint a Pilisi Parkerdő 
Zrt.-vel. Az önkormányzat ter-
mészetesen más érdekelt felek vé-
leményére is kíváncsi, ezért szíve-
sen fogadnak minden olyan taná-
csot, javaslatot, ami hozzájárul-
hat a konfliktushelyzetek meg-
előzéséhez.

sz.

 A Kutyával a Hegyvidéken című 
új információs oldal megtalálható 
az önkormányzat honlapján, a 
Szabadidő menüpont alatt. Cím: 
www.hegyvidek.hu/szabadido/
kutyaval-hegyvideken.

támogatás a János kórház fejlesztéséhez
Az önkormányzati képviselők 
többsége egyetért azzal, hogy 
a betegellátás feltételeinek 
javítása érdekében kezdődjön 
meg a Szent János Kórház és a 
Kútvölgyi Klinikai Tömb szakmai 
integrációja, és javasolja, hogy 
az együttműködés létrejötte 
esetén az önkormányzat évi 50 
millió forinttal járuljon hozzá a 
kórház fejlesztéséhez. A pénzügyi 
támogatásról szóló döntést majd 
az önkormányzati választás után 
felálló új képviselő-testület hozza 
meg.

„Az elmúlt időszakban több tár-
gyalást folytattam Zombor Gá-
bor egészségügyért felelős állam-
titkárral, Kázmér Tiborral, a 
Szent János Kórház főigazgatójá-
val, valamint Szél Ágostonnal, a 
Semmelweis Egyetem rektorával 
annak érdekében, hogy a Szent 
János Kórház és a Kútvölgyi Kli-
nikai Tömb záros határidőn be-
lül egy intézménnyé egyesüljön, 
és az egyetem oktatókórházaként 

működhessen tovább” – jelentet-
te be az önkormányzati képvise-
lő-testület szeptember végi ülésén 
Pokorni Zoltán. A polgármester 
elmondta, hogy mindkét egész-
ségügyi intézmény komoly gon-
dokkal küzd. A Szent János Kór-
ház felújítása évtizedek óta várat 
magára, jó néhány részén „vigasz-
talan és elfogadhatatlan állapo-
tok” uralkodnak, míg a Kútvöl-
gyi Klinikai Tömb fenntartója, a 
Semmelweis Egyetem kapacitás-
hiánnyal küzd az orvosképzés-
ben.

Az egyesülés haszna lenne, 
hogy az egyetem közel ötven szá-
zalékkal tudná növelni az úgyne-
vezett „gyakorlóágyak” számát, a 

bővüléssel együtt járó többletbe-
vétel jelentős részét pedig – a ter-
vek szerint évente legalább 500 
millió forintot – az integrált kór-
ház fejlesztésére lehetne fordítani. 
Ugyanilyen mértékben segítené a 
kormányzat az együttműködő 
intézményeket, így néhány év 
alatt többmilliárdos fejlesztési 
alap jönne létre. A kerület vezető-
je a legfontosabb feladatok közt a 
sürgősségi ellátás, valamint a 

gyermekellátás fejlesztését emlí-
tette.

Pokorni Zoltán azt javasolta, 
hogy amennyiben létrejön a 
szakmai együttműködés a két in-
tézmény között, a Hegyvidéki 
Önkormányzat is támogassa a 
kórház fejlesztését évente 50 mil-
lió forinttal, azaz a következő öt-
éves ciklusban 250 millió forint-
tal – a pénzügyi segítségről szóló 

döntést azonban a jelentős pénz-
ügyi kötelezettségvállalás miatt 
már az október 12-i önkormány-
zati választást követően megala-
kuló új képviselő-testület hozza 
meg. Az elvi támogatásról szóló 
javaslatot a képviselők túlnyomó 
többsége – 15 igen, 2 nem szava-
zattal – elfogadta.

A legutóbbi testületi ülésen jó-
váhagyták, hogy a kerületi térfi-
gyelő rendszer bővítéseként tíz új 

helyszínen kamerák kerülhesse-
nek a közterületekre. A képvise-
lők döntöttek arról is, hogy az 
Emberi Erőforrások Minisztériu-
mával együttműködve a XII. ke-
rület ismét írja ki a Bursa Hunga-
rica Felsőoktatási Önkormányza-
ti Ösztöndíjpályázatot, amelynek 
jövő évi fedezetére több mint öt-
millió forintot kívánnak elkülö-
níteni.

A testület két emléktábla elhe-
lyezéséhez is hozzájárulását adta, 
mindkettő a Városmajor utca 10. 
szám alatti épületre kerülne. Az 
egyik a szeptember 12-én el-
hunyt Sztankay István színmű-
vésznek állítana emléket, aki eb-
ben a házban élt, míg a másik 
táblával az egykor itt működő 
világhírű Méray Motorkerékpár-
gyárra emlékeznének.

d.

VéGső BúCsú CsIKARtÓL
Egyperces néma felállással tisztelgett a képviselő-testület a Hegyvidék nemrégi-
ben elhunyt díszpolgára, Sándor Károly, a legendás Csikar emléke előtt. Az egyko-
ri válogatott labdarúgót október 3-án pénteken 15.30 órakor a Farkasréti temető-
ben helyezik örök nyugalomra.

A szabadjára engedett kedvencek miatt előfordulhatnak konfliktusok

A képviselők legutóbbi ülésükön jóváhagyták, hogy a térfigyelő rendszer bővítéseként tíz új helyszínen kamerák kerüljenek a közterületekre

Nyílt nap a csillebérci Wigner Adatközpontban

A közvetítés megvalósítása nem 
volt egyszerű feladat, hiszen ab-
ban az alagútban, ahol a kísérle-
tek zajlanak, a nagyon erős mág-
neses terek miatt nem működnek 
a normál kamerák, a szakembe-
reknek speciális kamerákat és in-
ternethálózatot kellett kiépíteni-
ük.

„A Wigner Fizikai Kutató-
központ a magyar tudomány 
zászlóshajója” – jelentette ki a 
Magyar Tudományos Akadé-
mia főtitkára. Török Ádám ki-
emelte, hogy sok kiváló magyar 
kutató dolgozik a CERN-ben, 
valamint az ott keletkező kuta-
tási adatok feldolgozására létre-
hozott, tavaly óta üzemelő csil-
lebérci Wigner Adatközpont-
ban. „Ma már a CERN infor-
matikai kapacitásának durván 
fele Magyarországon működik, 
ami óriási eredmény” – hangsú-
lyozta a főtitkár.

A CERN nyílt napja alkal-
mából ismét megnyitotta kapuit 
a Wigner Adatközpont. Az ér-

deklődők egy bevezető előadás 
és kisfilm segítségével megis-
merhették a központ működé-
sét, ezt követően pedig szakava-
tott vezetéssel bejárták a hely-
színt.

A CERN-ben zajló munka 
kulisszái mögé a KFKI sportte-
lepén szervezett programon 
nyerhetett betekintést a közön-
ség. A felállított sátraknál egy 
poszterkiállításon mutatták be a 
legfontosabb kutatási témákat, 
amelyek megértéséhez a kísérle-
tekben részt vevő magyar szak-
emberek nyújtottak segítséget.

Akik követték a főigazgató ál-
tal is említett élő video közve-
títéseket, a felvételek segítségével 

olyan helyeket is megtekinthet-
tek a CERN föld alatti részecske-
gyorsító alagútjaiban, ahová a 
helyszínen rendezett nyílt nap lá-
togatói sem juthattak el biztonsá-
gi okokból. Az ott dolgozó ma-
gyar kutatók bemutatták a 12,5 
ezer tonna súlyú, 16 méter átmé-
rőjű, csukott állapotában is 21 
méter hosszú CMS detektort, 
amibe több vasat építettek, mint 
a párizsi Eiffel-toronyba. A hatal-
mas szerkezet kialakítását az 
egyik kutató a könnyebb megér-
tés kedvéért úgy jellemezte: 
olyan, mint egy kórházi MRI-
készülék, amibe méreteinél fogva 
akár egy elefánt is beférne.

z.

A nagy hadronütköztetőben működő CMs detektor felépítése

A polgármester a sokszínű Fizika Busz interaktív kiállításán

(Folytatás az 1. oldalról)

Az ingyenes étkeztetés 78 gyermeknek jelentett nagy segítséget
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A KsH egészségfelmérése
A központi statisztikai Hivatal a KSH elnöke által engedélyezett 2014. évi 
adatgyűjtési program szerint önkéntes adatszolgáltatáson alapuló felmérést vé-
gez. az Európai lakossági egészségfelmérés (ElEF 2014) ötévenkénti végre-
hajtását az Európai Parlament és Tanács 1338/2008/EK rendelete írja elő az Euró-
pai Unió tagállamai számára. A nemzetközi összehasonlítást is lehetővé tévő 
adatfelvétel magyarországon 2014. december 15-ig tart, célja a lakosság 
egészségi állapotának, életmódjának és az egészségügyi szolgáltatások-
kal való elégedettségének vizsgálata. Ezek az információk – az uniós adat-
szolgáltatási kötelezettség teljesítésén túl – hozzájárulhatnak az egészségpoliti-
kai intézkedések meghozatalához és az egészségügyi ellátórendszer minőségé-
nek javításához.

A válaszadó személyeket, az ország 532 településéről összesen 9479 főt, vé-
letlen mintavétellel választották ki. A felvételben részt vevők névre szóló értesítő 
levelet kapnak, majd a KSH összeírója a fent jelzett időpontig felkeresi őket. Az 
adatgyűjtést végrehajtó kérdezők hivatalos igazolvánnyal rendelkeznek.

Információkérés, kapcsolatfelvétel: Európai lakossági egészségfelmérés 
(ElEF 2014). Honlap: www.ksh.hu/elef. E-mail cím: elef@ksh.hu. Telefonszám: 
345-6676 (hétfőtől csütörtökig 8–16, pénteken 8–14 óráig).

Az ELEF válaszadóinak egy kisebb csoportja számára az országos Élelme-
zés- és táplálkozástudományi intézet külön vizsgálatot is szervez az egészsé-
get nagyban meghatározó táplálkozási szokások megismerésére. Ez célzott be-
avatkozásokat tesz lehetővé a betegségek megelőzése, az egészségben töltött 
élet meghosszabbítása érdekében. Az országos táplálkozás és tápláltsági 
állapot vizsgálat (OTÁP 2014) 122 településen zajlik 3369 személy megkeresé-
sével.

Információkérés, kapcsolatfelvétel: országos táplálkozás és tápláltsági 
állapot vizsgálat (otáP 2014). Honlap: www.oeti.hu/Felmérések. E-mail cím: 
otap2014@oeti.antsz.hu. Telefonszám: 476-6469 (hétfőtől csütörtökig 8–16, 
pénteken 8–14 óráig).

Az adatokat bizalmasan kezelik, kizárólag statisztikai célra, összesítve, 
egyedi azonosítás lehetőségét kizáróan használják fel, pontosan követve a 
statisztikáról szóló 1993. évi XLVI. törvény, valamint az információs önrendelke-
zési jogról és az információszabadságról szóló 2011. évi CXII. törvény előírásait.

A felmérésből származó összesített eredmények a nyilvánosság számára is 
hozzáférhetővé válnak, az első adatközlésre várhatóan 2015 tavaszán kerül sor.

Elektromos autó városüzemeltetési célokra
Budapesten elsőként a Hegyvidé-
ki Önkormányzat vásárolt elekt-
romos autót városüzemeltetési 
célokra. A nulla károsanyag-kibo-
csátású gépkocsi egyebek közt 
a kátyúkat felmérő útellenőrök 
munkáját segíti majd.

Glattfelder Béla, a Nemzetgazda-
sági Minisztérium gazdaságsza-
bályozásért felelős államtitkára és 
dr. Fónagy János, a Nemzeti Fej-
lesztési Minisztérium parlamenti 
államtitkára a Jedlik Ányos Terv-
ről, valamint a hazai elektro-
mobilitásról, míg Pokorni Zoltán 
polgármester a Hegyvidék zöld-
programjáról nyújtott tájékozta-
tást az Európai Mobilitási Hét 
rendezvényeihez csatlakozó Ma-
gyar Elektromobilitás Napján. A 
Larus Rendezvényközpontban 
megtartott sajtótájékoztatón a 
polgármester mindenekelőtt arra 
hívta fel a figyelmet, hogy a XII. 
kerületben a zöld területek ará-
nya duplája a bécsinek, és tízsze-
rese a budapesti átlagnak.

„Ez egy olyan adottság, amit 
készen kaptunk, a mi dolgunk, 
hogy vigyázzunk rá, óvjuk – 
mondta Pokorni Zoltán, kiemel-
ve, hogy az önkormányzat az 
utóbbi években 689 darab, össze-
sen 1151 négyzetméter napelemet 
telepített az intézményeire, és ez a 
program tovább folytatódik. – 
Budapesten egyedülálló a MOM 
Kulturális Központ hűtő-fűtő 
rendszere, amely a szennyvíz hő-

jét használja fel, ahogyan az is új-
donság, hogy nemrégiben szám-
űztük a polgármesteri hivatalból 
a PET-palackokat, nem vásáro-
lunk olyan italokat, amelyeket 
műanyag üvegbe töltöttek.”

A polgármester megnyugtatás-
képpen hozzátette, hogy az ügy-
felek természetesen bevihetnek 
magukkal PET-palackos italokat 
a hivatalba, számukra továbbra is 
rendelkezésre állnak a már ko-
rábban kihelyezett szelektívhul-
ladék-gyűjtők. A munkatársak-
nak megtiltani nem lehet, de az 
önkormányzat vezetősége kéri, 
hogy lehetőség szerint a ballonos 
vízadagolót használják a folya-
dékpótlásra. A 2011-ben indított 
Zöld Hegyvidék Program újabb 
lépése az elektromos autó vásárlá-
sa a Hegyvidék tisztább levegőjé-
ért.

Dr. Fónagy János arról beszélt, 
hogy az Európai Mobilitási Hét 
alkalmat kínál az alternatív köz-
lekedés, valamint a környezetvé-
delmi beruházások bemutatásá-
ra. Budapesten is egyre több az 
ilyen fejlesztés, elég csak az 1-es 
villamos meghosszabbítására, a 
fonódó járat kialakítására, a 4-es 
metróra, a BUBI-ra, a P+R par-
kolók számának bővülésére vagy 
az egyre több és hálózatba szerve-
zett kerékpárútra gondolni. En-
nek a folyamatnak egy újabb ál-
lomása, hogy a Hegyvidéki Ön-
kormányzat elektromos autóval 
oldja meg az útellenőrzést.

Glattfelder Béla szerint eljött az 
elektromobilitás ideje, hiszen az 
Európai Unió és benne Magyar-
ország egyre több pénzt kénytelen 
költeni a fosszilis energiahordozók 
importjára. Ezért fontos a 

dekarbonizáció, ezen belül a köz-
lekedés átállítása a megújuló ener-
giákra. A többi között erről szól a 
Jedlik Ányos Terv, amely a jogi és 
az adózási feltételek egyszerűsíté-
sével is támogatja az elektromos 
autózás elterjedését.

A tervezett intézkedések kö-
zött szerepel a buszsáv használa-
tát is megengedő zöld rendszám 
bevezetése, az elektromos taxik, 
bérautók és buszok beszerzésének 
ösztönzése, valamint a töltőháló-
zat kiépítése. Ez utóbbi esetében 
fontos elem, hogy akár a nagy-
áruházak, éttermek, színházak is 
üzemeltethessenek elektromos 
töltőpontokat – sorolta az elkép-
zeléseket az államtitkár. Mint 
mondta, a garázs tetején elhelye-
zett napelemes rendszer egy átla-
gos elektromos autó egész éves 
energiaigényét képes biztosítani. 
Mindezt Stekl László, a Magyar 
Elektro mobilitás Szövetség elnö-
ke azzal egészítette ki, hogy a vé-
telárat is figyelembe véve a ma 
megvásárolható elektromos au-
tók teljes fenntartási költsége ala-
csonyabb, mint a hagyományos 
járműveké.

A sajtótájékoztatót követően 
Gablini Gábor, a Nissan Gablini 
tulajdonosa átadta Pokorni Zol-
tánnak Budapest első városüze-
meltetési célokra használt elektro-
mos autóját, egy Nissan Leaf típu-
sú, nulla károsanyag-kibocsátású 
gépkocsit. A járművet az önkor-
mányzat munkatársai a kerület 
útjainak ellenőrzésére használják 
majd.

MM.

A települések is lassíthatják a klímaváltozást

„Alkalmazkodási stratégiák a klí-
matudatos településekért” cím-
mel konferenciát rendezett a 
MOM Kulturális Központban a 
Klímabarát Települések Szövet-
sége, amelynek tagja a Hegyvidé-
ki Önkormányzat is. A tanácsko-
zást Pokorni Zoltán polgármester 
nyitotta meg, aki azt hangsúlyoz-
ta, hogy a klímaváltozással kap-
csolatban a településeknek is van 
dolguk. Az önkormányzat részé-
ről kettős teendőről van szó: vizs-
gálni kell, hogyan alkalmazkod-
junk ehhez a folyamathoz, vala-
mint lépéseket kell tenni a klíma-
változás lassítása érdekében.

Az alkalmazkodás lehetőségei 
kapcsán a polgármester példa-
ként hozta fel, hogy az önkor-
mányzat építésigazgatási eszkö-

zökkel ösztönözheti az új épüle-
tek tervezőit, igazodjanak a vál-
tozó körülményekhez. Az egyre 
melegebb nyarak miatt legyenek 
nagyobb figyelemmel az árnyé-
kolási igényekre, vagy alakítsa-
nak ki zöldtetőt, amely természe-
tes módon védi az épületet a fel-
forrósodástól.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
az elsők között csatlakozott a Klí-
mabarát Települések Szövetségé-
hez, és igyekszik jó példát mutatni 
az itt élőknek, több intézkedésével 
is hozzájárult az üvegházhatású 
gázok kibocsátásának csökkenté-
séhez – folytatta Pokorni Zoltán. 
Megemlítette a kerületi intézmé-
nyek hőszigetelését, fűtési rend-
szereinek korszerűsítését, a nap-
elemes rendszerek kiépítését, a vá-

rosüzemeltetési célú elektromos 
autó használatát, az avarégetés til-
tását és a komposztálás támogatá-
sát, valamint azt is, hogy a polgár-
mesteri hivatalból és az önkor-
mányzat által fenntartott intéz-
ményekből kitiltották a PET-
palackos ásványvizeket, üdítőket.

Kovács Lajos, a Hegyvidék al-
polgármestere, a Klímabarát Te-
lepülések Szövetségének elnöke 
elmondta: a szervezet települése-
ket, helyi közösségeket fog össze, 
közös erővel próbálnak tenni az 
éghajlatváltozást előidéző káros 
hatások csökkentése érdekében, 
és együtt szeretnének megfelelő 
megoldásokat találni az alkal-
mazkodás kérdéseire. „Egy olyan 
ember- és közösségközpontú, 
egyben fenntartható település-
rendszer kialakítása a célunk, 
ami biztosítja az ország minden 
polgárának, hogy békés, nyugodt 
jövő elé nézhessen” – tette hozzá.

A konferencián a klímaválto-
zás által különösen érintett me-
zőgazdaság példaértékű alkal-
mazkodási gyakorlatairól tartott 
előadást dr. Feldman Zsolt, a 
Földművelésügyi Minisztérium 
agrárgazdaságért felelős helyettes 
államtitkára, míg dr. Pálvölgyi 
Tamás, a Magyar Földtani és 

Geofizikai Intézet igazgatóhe-
lyettese, a Nemzeti Alkalmazko-
dási Központ vezetője a települé-
sek éghajlati sebezhetőségéről és 
az alkalmazkodás lehetőségeiről 
beszélt. A képzés és a fenntartha-
tó működés megteremtésének 
összefüggéseiről szólt Bessenyei 
Mónika, a Nemzeti Közszolgála-
ti Egyetem Tudásszervező Köz-
pontjának megbízott vezetője. 
Moskovics Krisztina, az Energia-
hatékony Önkormányzatok Szö-
vetségének ügyvezető titkára a 
panelházak energiahatékony fel-
újítását népszerűsítő Staccato 
Projekt tapasztalatait ismertette, 
dr. Virányiné dr. Reichenbach 
Mónika, Pázmánd polgármestere 
pedig az innovatív településme-
nedzsmentre hozott példát.

Az előadások után a települé-
sek éghajlati alkalmazkodásának 
felméréséről folyt műhelyvita. Be-
mutatták a Nemzeti Alkalmaz-
kodási Stratégiát, valamint az 
úgynevezett önkormányzati al-
kalmazkodási barométert. Zárás-
ként a Klímabarát Települések 
Szövetsége együttműködési meg-
állapodást írt alá a Magyar Föld-
tani és Geofizikai Intézet Nemze-
ti Alkalmazkodási Központjával.

sz.

A XII. kerület útjainak ellenőrzésére használják majd

A zaj a baj
Megoldást keresnek a koncertzajok mérséklésére

Töretlen népszerűségnek örven-
denek a Hegyvidéken élők köré-
ben a MOM Kulturális Központ 
programjai, köztük a szabadtéri 
színpadon rendezett nyári kon-
certek, filmvetítések, amelyek jó 
idő esetén sokakat vonzó esemé-
nyek. A kerti rendezvények azon-
ban a körültekintő szervezés elle-
nére is zajjal járnak, ami miatt 
rendszeressé váltak a panaszos 
bejelentések.

A szabadtéri rendezvények zaj-
hatásainak mérséklése érdekében 
szakmai egyeztetést kezdeménye-
zett Kovács Lajos alpolgármester, 
aki Hambuch Gerdával, a MOM 
vezetőjével, Péter Mihály környe-
zetvédelmi referenssel, valamint 
dr. Koscsó Gábor akusztikai 
szakértővel, dr. habil. Reis Fri-
gyes épületakusztikussal, továb-
bá Fürjes Andor zaj- és rezgésvé-

delmi szakértővel folytatott meg-
beszélést.

Hambuch Gerda elmondta: 
mielőtt megtörtént volna a 
MOM Kulturális Központ re-
konstrukciója, minden alkalom-
mal mobil színpadot kellett felál-
lítani a szabadtéri előadásoknak 
– ezt helyettesíti a négy évvel ez-
előtt elkészült, állandó szabadtéri 
színpad. Heti egy-két programot 
szerveznek ide a nyári hónapok-
ban, a filmvetítéseken kívül álta-
lában koncerteknek biztosít hely-
színt a központ kertje. A legtöbb 
panasz a zenei programok miatt 
érkezik a környéken élőktől: bár 
nem többezres rockkoncerteket, 
hanem pár száz főre méretezett, 
minőségi komolyzenei, jazz- és 
népzenei előadásokat tartanak, a 

közelben lakók ezek zajhatásait is 
sokallják.

A szakértők egyöntetű vélemé-
nye szerint ahhoz, hogy konkrét 
javaslatokkal állhassanak elő a 
koncertzajok mérséklése érdeké-
ben, alapos zajtérképes vizsgálat-
ra, akusztikai tervezésre van 
szükség. Abban is egyetértettek, 
hogy ha teljes mértékben bizto-
san nem is szüntethetők meg a 
lakók által érzékelhető zajhatá-
sok, ezek csökkenthetők különfé-
le beavatkozásokkal úgy, hogy 
közben a programok látogatói-
nak sem kell lemondaniuk a kon-
certélményről. Megoldási lehető-
ségként hozták fel, hogy több, de 
kisebb teljesítményű, jól irányít-
ható hangsugárzó használatával, 
vagy a színpad és a nézőtér kör-
nyezetében elhelyezett hangfogó 
felületek alkalmazásával valószí-

nűleg hatékonyabban lehetne 
csökkenteni a környezeti zajter-
helést.

„El kell kezdeni a tervezési 
munkát, hogy pontos képet kap-
junk, vannak-e olyan reálisan 
megvalósítható technikai megol-
dások, amelyekkel eredményesen 
lehet csillapítani a szabadtéri ren-
dezvényekkel együtt járó zajt!” – 
foglalta össze az egyeztetés ta-
pasztalatait az alpolgármester. 
Kovács Lajos elmondta, hogy a 
teljes körű akusztikai vizsgálat 
több hónapig tart, ennek ered-
ményeként azonban megszület-
hetnek azok a konkrét megoldási 
javaslatok, amelyekről döntést 
hozhat az intézmény és az önkor-
mányzat vezetése.

d.

Az önkormányzat teendőiről is beszélt a polgármester a konferencián

A legtöbb panasz a szabadtéri programok miatt érkezik
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ÁROP-3.A.2-2013–2013-0001 –
SZERVEZETFEJLESZTÉS BUDAPEST HEGYVIDÉK ÖNKORMÁNYZATA SZÁMÁRA
Pályázat tárgya: Szervezetfejlesztés Budapest Hegyvidék Önkormányzata számára
Pályázati azonosító: ÁROP-3.A.2-2013–2013-0001
Elnyert támogatás: 39 959 600 Ft
Önrész mértéke: 0 Ft
Összköltség: 39 959 600 Ft
A támogatási intenzitás: 100%
A projekt 2014. szeptember 30-án zárult le.

ÁROP-1.A.6-2013–2013-0006 –
KÖZIGAZGATÁSI PARTNERSÉGI KAPCSOLATOK ERŐSÍTÉSE A HEGYVIDÉKEN
Pályázat tárgya: Közigazgatási partnerségi kapcsolatok erősítése a Hegyvidéken
Pályázati azonosító: ÁROP-1.A.6-2013–2013-0006
Elnyert támogatás: 19 184 960 Ft
Önrész mértéke: 0 Ft
Összköltség: 19 184 960 Ft
A támogatási intenzitás: 100%
A projekt 2014. szeptember 30-án zárult le.

A projekt az Európai Unió támogatásával, 
az Európai Szociális Alap 
társfinanszírozásával valósul meg.

A projekt az Európai Unió támogatásával, 
az Európai Szociális Alap 
társfinanszírozásával valósul meg.
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Diákelőadás Exeterben a hegyvidéki demokráciáról
Yes, we can! (Igen, meg tudjuk 
csinálni!) – ez volt a mottója annak 
a nemzetközi Comenius program-
nak, amelynek keretében a Tamási 
Áron iskola végzős tanulói az ön-
kormányzati demokráciáról tartot-
tak előadást az angliai Exeterben.

A Tamási Áron Általános Iskola 
és Német Két Tannyelvű Nemze-
tiségi Gimnázium – Skardelliné 
Perjés Magdolna vezetésével – 
bekapcsolódott abba a Comenius 
programba, amelynek fő célkitű-
zése az volt, hogy a diákok meg-
értsék, miként működik a de-
mokrácia különböző közösségi 
szinteken. Arra is lehetőség nyílt, 
hogy a résztvevők hangot adja-
nak a demokráciával kapcsolatos 
véleményüknek, hiszen a felnö-
vekvő generációk felelőssége, mi-
ként alakítják a jövő társadalmát.

Ennek érdekében a vállalkozó 
kedvű fiatalok (magyarok, spa-
nyolok, angolok, dánok és néme-
tek) feldolgoztak egy adott témát 
– demokrácia az iskolában, az ön-
kormányzatokban országosan, 

Európában és világszerte –, ami-
ből az államok egyikében húsz-
perces, angol nyelvű prezentációt 
tartottak. A Tamási Áron iskola 
az önkormányzati demokrácia té-

makörét kapta, a hegyvidékiek a 
XII. kerület egyik legaktuálisabb 
közéleti kérdését, a Normafa Pro-
jektet és a kezdeményezést kísérő 
helyi társadalmi reakciókat mu-
tatták be az angliai Exeterben.

Az előadás az illetékes szakem-
berekkel és politikusokkal készí-
tett interjúsorozaton alapult, a 
tanulók a fejlesztést támogatók-
kal és ellenzőkkel is felvették a 

kapcsolatot. Beszélgettek Mikó 
Gergellyel, a Normafa Projekt 
XII. kerületi irányítójával, Po-
korni Zoltán polgármesterrel, a 
Normafán tervezett változtatá-
sok ellen az Együtt–PM tagja-

ként felszólaló Sipos Péterrel, va-
lamint a programot koordináló 
Vincze P. Márton miniszterelnö-
ki megbízottal is.

A diákok számára kiderült, 
hogy a fejlesztés megvalósításá-
nak részletei nagyban függnek a 
kerületi népszavazás eredményé-
től, amelyen a polgárok kinyilvá-
níthatják véleményüket. A hegy-
vidékiek addig is írásban, vagy 
akár a polgármesteri hivatalban 
személyesen bármikor jelezhetik 
észrevételeiket, kérdéseiket a 
Normafa átalakításával kapcso-
latban. Ez pedig a nyolc tamásis 
fiatal szerint egyet jelent azzal, 
hogy a Hegyvidéken önkor-
mányzati szinten jól működik a 
demokrácia.

Minderről beszéltek az Exeter-
ben megtartott előadásukon, 
amit nagy érdeklődés kísért. A 
tamásisok visszaigazolást kaptak 
arról, mennyire hasznos, ha jól 
informáltak, és kiigazodnak a 
mindennapokat közvetlenül vagy 
akár közvetve befolyásoló, helyi, 
országos, vagy éppen a nemzet-
közi közvéleményt is foglalkozta-
tó ügyekben.

sm.

Pokorni Zoltán polgármester, Vitályos Réka, Csontos Bence és Gergely 
tamás, a tamási Áron gimnázium végzős diákjai, valamint skardelliné 
Perjés Magdolna és Orbán Péter felkészítő tanárok

Rögtönzött koncert a bevásárlóközpontban
Klasszikus zenei flashmobbal 
lepte meg a Solti György Zeneis-
kola Vonószenekara a MOM Park 
Bevásárlóközpont látogatóit. A 
rendhagyó koncerttel az együttes 
a Hegyvidéki Ősz – Gesztenye Na-
pok jubileumi programsorozatára 
hívta fel a figyelmet.

A mit sem sejtő vásárlók egyik este 
meglepődve figyelték, ahogy a 
MOM Park Bevásárlóközpontban 
egy lány hegedűt fog, és elkezdi 
játszani Csajkovszkij Diótörőjéből 
a Virágkeringőt. Néhány másod-
perccel később az emeleten egy 
másik tinédzser szintén zenélésbe 
kezdett, majd a kávézónál a kar-
mester is megjelent. A végére har-
minc fiatal zengte Bartók Béla 
egyik népdalfeldolgozását, vala-
mint a Madagaszkár című animá-
ciós film közkedvelt dalát.

Mindenki csendben 
hallgatta a muzsikát, so-
kan felvételt is készítet-
tek. Szeszák Krisztián 
fuvolaművész épp a te-
lefonszámláját indult 
befizetni, amikor felfi-
gyelt a fiatalok akciójá-
ra: „Fantasztikusan ját-
szanak, egyetlen hamis 
hangot sem hallok. Tö-
kéletes a harmónia az 
együttesben, annak elle-
nére is, hogy gyerekek.”

Mint később kide-
rült, a flash mobbal, 
vagyis „villámcsődülettel” a 
nemzetközi sikerekkel büszkél-
kedő Solti György Zeneiskola 
Vonószenekara a X. Hegyvidéki 
Ősz – Gesztenye Napokra hívta 
fel a figyelmet. „Közösségépítés 
szempontjából is fontos esemény 
volt ez; a gyerekekről ugyanis 
tudni kell, hogy a főváros legne-
vesebb gimnáziumaiba járnak, 

rengeteget tanulnak, emellett ze-
nélnek” – mondta Kocsisné 
Dióssy Krisztina, a Solti György 
Zeneiskola igazgatója. Ahogy fo-
galmazott, fantasztikusnak tart-
ja, hogy harminc tinédzser egy 
bevásárlóközpontban ad rögtön-
zött komolyzenei koncertet.

„Mindenféle zenét játszunk, 
amit egy klasszikus vonószenekar 

elő tud adni. Repertoárunkban 
mindenki megtalálja a kedvére va-
lót” – mesélte a rendhagyó előadás 
ötletgazdája, Bolla Milán karmes-
ter, aki elárulta, a Gesztenye Na-
pokra is különleges műsort állítot-
tak össze: a barokk zenétől a tan-
gón át a Harry Potter film betétda-
láig sokféle műfajban kalandoznak 
majd. B. M.

A Gesztenye Napokra hívták fel a figyelmet a különleges előadással

„Aranyos” relikviákat 
keresnek

Hatvan évvel ezelőtt vette fel 
Arany János nevét a Notre Dame 
de Sion szerzetesrend 1930-ban 
alapított sas-hegyi iskolája. Az év-
forduló alkalmából az intézmény 
vezetése szeretné tovább bővíteni 
az iskolakápolnában berendezett 
történeti kiállítást. Ehhez az ok-
tatási intézménnyel kapcsolatos 
relikviákat és visszaemlékezéseket 
várnak.

Az első tanév 1954. szeptember 
6-án kezdődött meg a Sas-hegy 
oldalában álló Arany János isko-
lában, az intézménynek otthont 
adó épületben azonban koránt-
sem ekkor hangzott fel először az 
órák kezdetét jelző csengő. A Me-
redek utcai katolikus leánygim-
náziumot 1930-ban építtette – az 
akkori évnyitón Horthy Miklós-
né és Angelo Rotta pápai külön-
megbízott is részt vett – a francia-
országi Notre Dame de Sion szer-
zetesrend, amely 1934 és 1948 
között működtette az intéz-
ményt. A város szinte minden 
pontjáról látható, impozáns lát-
ványt nyújtó neobarokk iskola 
Szörényi-Reischl Gusztáv mér-
nök munkáját dicséri.

Mivel 1948-ban államosítot-
ták az egyházi iskolákat, a követ-
kező évben a rend kénytelen volt 
elhagyni Magyarországot. A má-
sodik világháborúban bombata-
lálatot kapott épületbe – a kápol-

na akkor omlott össze – az Oleg 
Kosevojról (egy szovjet kamasz-
hősről) elnevezett iskola ösztön-
díjasai kerültek.

Egészen 1954-ig zajlott itt bent-
lakásos rendszerben a szovjet egye-
temekre történő felkészítés, ezt 
követően alakult meg a ma is mű-
ködő új iskola, amely szeptember 
6-án vette fel Arany János nevét. 
Ebben komoly szerepe volt Sárdi 
János igazgatónak,  aki  korábban 
Berettyóújfalun már alapított egy 
Arany János gimnáziumot.

Kezdetben kizárólag fiúkat vet-
tek fel, akik nyolcosztályos általá-
nos iskolai és négyosztályos gim-
náziumi képzésben vettek részt. 
Az Oleg Kosevoj-időszak ból meg-
örökölt kollégiumban lehetőség 
nyílt a vidéki diákok elhelyezésére.

Az Arany János iskola már a 
kezdetekkor különleges volt, hi-
szen Magyarországon elsőként 
egyszerre adott otthont általá-
nos iskolának, gimnáziumnak, 
gyermekotthonnak, diákott-
honnak és napközi otthonnak. 
Ezekről az évekről is láthatók 
eredeti dokumentumok a meg-
maradt kápolnában összeállított 
tárlaton, amelyet az iskola veze-
tése a hatvanadik évforduló al-
kalmából szeretne kibővíteni. 
Ehhez várják azokat a hiteles 
történeteket, írásos és szóbeli 
visszaemlékezéseket, valamint 
relikviákat, amelyek az intéz-
mény múltját mutatják be.
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új sportparkettán táncolhatnak a jókaisok
Valóra vált a Jókai iskolában több 
mint húsz éve működő néptánc-
csoport régi álma: a foglalkozásaik 
helyszínét biztosító kis tornate-
remben sportparkettát fektettek 
le, ami jobban kíméli a táncosok 
ízületeit. A megújult termet közös 
tánccal avatták fel az iskolások, 
valamint az önkormányzat képvi-
seletében megjelenő vendégek.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
több mint hárommillió forintos 
beruházásának eredményekép-
pen elkészült a Jókai Mór Német 
Nemzetiségi Általános Iskola 85 
négyzetméteres kis tornatermé-
nek parkettázása. Az új burkolat 
különlegessége, hogy a parketta 
rendkívül rugalmas, úgynevezett 
lengőpárnafás alátétrendszerre 
került rá, ami csökkenti a sérülés-
veszélyt, jobban védi a táncosok, 
sportolók ízületeit. A parkettát 
erős sportlakk teszi ellenállóvá, 
amire az intenzív igénybevétel 
miatt van szükség.

Bettenbuk Krisztina, a Jókai 
Néptánccsoport vezetője az át-
adáson elmondta, hogy az iskolá-
ban heti egy alkalommal minden 
évfolyamban tanítanak néptán-
cot, emellett délutánonként 
rendszeresen zajlanak a próbák, 

foglalkozások, amelyekre 6-tól 
60 éves korig, a jelenlegi és volt 
diákoktól a szülőkig mintegy 
százötvenen járnak. „Az új pad-
lóval régi álmunk vált valóra” – 
jelentette ki boldogan a huszon-
két évvel ezelőtt alapított tánc-
csoport vezetője, aki szerint a 
korábbiakhoz képest – eddig be-
tonra fektetett linóleumon tán-
coltak – összehasonlíthatatlanul 
jobb körülmények között gyako-
rolhatnak a csoportok.

A néptáncosok hetente leg-

alább harminc órát töltenek a kis 
tornateremben, amelyet ezenfelül 
testnevelésórák megtartására is 
használnak, ezért különösen fon-
tos volt az ízületkímélő burkolat 
kialakítása – hangsúlyozta 
Hellner né Nádor Ildikó. A Jókai 
iskola igazgatója szólt arról is, 
hogy az önkormányzat jóvoltából 
a nyár folyamán nemcsak a kis 
tornaterem újult meg, hanem 
több helyütt nyílászárókat cserél-
tek, valamint elkezdődött a kerí-
tés helyreállítása.

Az új sportparkettát néptánccal 
avatták fel az iskolások: a Jókai 
Néptánccsoportból a legkisebbek, 
a Tökmagok, valamint a nagyob-
bak közül a Napocskák és a Téblá-
bok körtáncot jártak Bettenbuk 
Krisztina vezetésével. A játékba az 
önkormányzattól érkező vendége-
ket, köztük Pokorni Zoltán pol-
gármestert, Fonti Krisztina alpol-
gármestert és Sikota Krisztinát, az 
oktatási és kulturális bizottság el-
nökét is bevonták a pedagógusok.

sz.

A néptáncosok hetente legalább harminc órát töltenek a tornateremben

KEOP-5.5.0/A/12-2013–0413 –
A TAMÁSI ÁRON ÁLTALÁNOS ISKOLA ÉS NÉMET NEMZETISÉGI KÉT TANNYELVŰ 
GIMNÁZIUM „B” ÉPÜLETÉNEK ENERGETIKAI FEJLESZTÉSE
Pályázat tárgya:  A Tamási Áron Általános Iskola és Német Nemzetiségi Két Tan-

nyelvű Gimnázium „B” épületének energetikai fejlesztése
Pályázati azonosító: KEOP-5.5.0/A/12-2013–0413
Elnyert támogatás: 36 379 181 Ft
Önrész mértéke: 6 419 855 Ft
Összköltség: 42 799 036 Ft
A támogatási intenzitás: 85%
A projekt 2014. szeptember 5-én
zárult le. A projekt az Európai Unió támogatásával, 

a Kohéziós Alap társfinanszírozásával 
valósul meg.

A projekt az Európai Unió támogatásával, 
a Kohéziós Alap társfinanszírozásával 
valósul meg.

KEOP-5.5.0/A/12-2013–0284 –
A ZUGLIGETI ÓVODA ÉS ZUGLIGETI BÖLCSŐDE ÉPÜLETÉNEK
ENERGETIKAI FEJLESZTÉSE
Pályázat tárgya:  A Zugligeti Óvoda és Zugligeti Bölcsőde épületének energetikai 

fejlesztése
Pályázati azonosító: KEOP-5.5.0/A/12-2013–0284
Elnyert támogatás: 65 161 699 Ft
Önrész mértéke: 11 499 123 Ft
Összköltség: 76 660 822 Ft
A támogatási intenzitás: 85%
A projekt 2014. szeptember 5-én
zárult le. A projekt az Európai Unió támogatásával, 

a Kohéziós Alap társfinanszírozásával 
valósul meg.
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ZENés PéNtEK DéLutÁNOK
A Hegyvidéki Zenés Péntek Délután rendezvénysorozat programjaira tizennégy 
éve minden tavasszal és ősszel várják a környék lakosait népzenei koncertekkel, 
táncbemutatókkal és táncházzal. A gyerekek kézműves-foglalkozásokon ismer-
kedhetnek meg a népi iparművészet technikáival, kéthetente pedig a Gyurmarci 
marcipángyurmázás fortélyaival. A marcipángyurmázás anyagköltsége 450 forint. 
A Szamos Marcipán Budai Cukrászda jóvoltából a nyugdíjasok minden alkalommal 
vendégek egy csésze kávéra!

Fellépő:
Október 3. tallabille zenekar (magyar népzene)

Időpont: 16.00–19.00 óráig. Cím: XII., Böszörményi út 23–25. A részvétel díjtalan.
Támogatók: Hegyvidéki Önkormányzat, Szamos Marcipán Budai Cukrászda.
Szervező: Virányosi Közösségi Ház.
További információk: Nagyné Orvos Gabriella, 200-8713, 275-1394.
A műsorváltoztatás jogát a szervezők fenntartják. Rossz időjárás esetén érdemes 
telefonon érdeklődni a rendezvény megtartásáról!

ÖNKORMÁNYZAtI
VÁLAsZtÁs 2014
Újraindult a Demokraták 

közéleti klubja. Az MSZP XII. ke-
rületi szervezete október 6-án 
18.30 órai kezdettel a Kiss János 
altábornagy utca 42–44. szám 
alatti „Piros Pontban” tartja a De-
mokraták Közéleti Klubja követke-
ző programját. Vendégek: Tüttő 
Kata, az MSZP és dr. Komáromi Zol-
tán, az Együtt–PM  kerületi polgár-
mesterjelöltjei. Téma: Bemutatko-
zás, tervek, esélyek, hogyan to-
vább...

XII., CSÖRSZ UTCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKULT.HU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!

álarc nélkül – 
Benedekffy Kata-
lin áriaestje októ-
ber 2-án 19.00. 
Jegyár: 2000 Ft, 

1000 Ft (diák, nyugdíjas, Hegyvi-
dék Kártya). Jegyek kaphatók a 
mom.jegy.hu oldalon, valamint a 
MOM jegypénztárában. A kedvez-
mények online nem érvényesíthe-
tők.

zurgó-dió Gyerektáncház ok-
tóber 3-án, 17-én és 31-én 18.00. 
Muzsikál: Zurgó együttes. Táncot 
tanít: Soós Réka. Betáncoló: gyere-
kenként 300 Ft. 20.00 Zurgó Tánc-
ház. Moldvai csángó népzene, 
tánctanítás, daltanítás. Muzsikál: 
Zurgó együttes. Táncot tanít: Fülöp 
Attila. 20.00–21.00 Tánctanítás. 
21.00–22.00 Táncház. 22.00–22.20 
Énektanulás, közös éneklés Soós 
Réka vezetésével. 22.20–22.30 
Nagy Bercel mesél. 22.30–00.30 
Tánc. Jegyárak: 500 Ft, 300 Ft (diák). 
Jegyek a helyszínen kaphatók.

maffia 2: szabadon a rock ‘n’ 
roll fogságában október 4-én 
19.00. Gengsztertörténet a tánc 
nyelvén. A Pilisi Kolibri Sporttánc 
Egyesület amatőr táncosainak elő-
adása. Jegyár: 3900 Ft, 3400 Ft, 
2900 Ft. Jegyek kaphatók a mom.
jegy.hu oldalon, valamint a MOM 
jegypénztárában.

Domi bábjátéka. Október 5. 
10.30 Palkó, a nyúl, a farkas és a 
medve. Október 19. 10.30 Piroska 
és a farkas. Klasszikus mese klasszi-
kus bábokkal. Belépő váltható az 
előadás előtt a helyszínen. Jegyár: 
800 Ft/fő, 600 Ft/fő (csoportos 
jegy minimum 3 főtől).

inese és kristaps lett házas-
pár meditatív koncertje október 
5-én 19.00. A belépés díjtalan.

Flashback – Egy kiállítás ké-
pei október 5-én 19.00. Előadó: 
Duda Éva Társulat. Jegyár: 2600 Ft, 
2400 Ft.

táncoló Filmkockák. Csoda 
születik – az első lépések film-
vásznon október 6-án 19.00. Elő-
adó: Lakatos János nívódíjas ko-
reográfus, a Magyar Táncművésze-
ti Főiskola tanára. Jegyár: 1500 Ft. 
Jegyek kaphatók a nemzetitanc-
szinhaz.jegy.hu oldalon, valamint 
a MOM jegypénztárában.

az estély (táncjáték) – a Bozsik 
Yvette Társulat előadása október 
7-én 19.00. Jegyár: 1500 Ft. Jegyek 
kaphatók a nemzetitancszinhaz.
jegy.hu oldalon, valamint a MOM 
jegypénztárában.

merre voltam? – Családi Krisz-
ta festőművész kiállítása október 
8–31. A kiállítás díjtalanul látogat-
ható.

Főként nőként műhely októ-
ber 8-án 18.30. Gyógynövények 
segítő ereje. Előadó: Drinóczi Kata-
lin gyógynövény-terapeuta. Az 
előadáson részt vevők megismer-
kedhetnek a gyógynövények ere-
jével, fajtáival, felhasználási lehe-
tőségeivel. A belépés díjtalan. Elő-
zetes regisztráció az egyensuly-
ban01@gmail.com e-mail címen. 
Szervezők: Képes Anita és Zámbó 
Márta.

ámor és az Őrület 
– fabulák Szarka 
Gyulától. Lemez-
bemutató koncert 
október 9-én 
19.00. Énekelt fa-

bula La Fontaine és Heltai Gáspár 
nyomában. A megzenésített állat-
mesék, frappáns történetek tanul-
ságai szórakoztatva ébresztik rá a 
hallgatókat azokra az alapvető em-
beri tulajdonságokra, amelyek 
bennünket vagy a körülöttünk élő-
ket mozgatják. A koncert után bor-
kóstolás Szarka Gyulával. Jegyár: 
2000 Ft. Jegyek kaphatók a mom.
jegy.hu oldalon, valamint a MOM 
jegypénztárában.

Gájer Bálint lemezbemutató 
koncertje október 9-én 19.00. 
Jegyár: 5900 Ft, 4900 Ft, 3900 Ft. 
Jegyek kaphatók a jegy.hu olda-
lon, valamint a MOM jegypénztá-
rában.

nosztalgia társastánc október 
12-én 16.00. Tánc nosztalgikus dal-
lamokra. Minden alkalommal 
táncbemutató nyugdíjas, amatőr 
táncosokkal. Standard táncok, la-
tin táncok, swing, rock ‘n’ roll. 
Táncbemutatók között és után: 
össztánc! A belépés díjtalan.

meditáció – ösvény a belső a 
szabadsághoz október 12-én 
19.00. Az előadás során egyszerű-
en elsajátítható meditációs techni-
kákkal és a meditáció szépségeivel, 
előnyeivel ismerkedhetnek meg az 
érdeklődők. A belépés díjtalan.

óvári árpád előadásai. Októ-
ber 13. 17.30 Erdély – túrák a Bihar-
hegységben. Október 29. 17.30 
Toscana: Firenze II. Jegyár: 500 Ft, 
Hegyvidék Kártyával díjtalan. Je-
gyek kaphatók a MOM jegypénz-
tárában.

munkácsy-est október 14-én 
18.00. 170 éve született Munkácsy 
Mihály. A pódiumbeszélgetés egy 

művészettörténész és egy restau-
rátor közreműködésével arra vál-
lalkozik, hogy felidézze az aszta-
lossegédből lett világhírű festő-
művész életének színtereit és ese-
ményeit, hatalmas vásznainak té-
máit. A beszélgetésnek nemcsak 
az évforduló ad aktualitást, hanem 
képeinek sorsa is: azok az új erőfe-
szítések, hogy legfontosabb mű-
vei visszakerülhessenek Magyaror-
szágra. A program díjtalan regiszt-
rációs jeggyel látogatható, amit a 
mom.jegy.hu oldalon, valamint a 
MOM jegypénztárában lehet vál-
tani.

jazzy Fesztivál. Radics Gigi, 
Mario Bondi október 16-án 19.00. 
Peet Project, Jeff Lorber Fusion ok-
tóber 17-én 19.00. Fool Moon, 
Shakatak október 18-án 19.00. Há-
romnapos bérlet 21 300 Ft. Októ-
ber 16. – állójegy: 8990 Ft. Október 
17. – állójegy: 7990 Ft, ülőjegy: 
9900 Ft, 10 900 Ft. Október 18. – ál-
lójegy: 8990 Ft, ülőjegy: 10 900 Ft, 
12 990 Ft. A földszinten kizárólag 
állóhelyek vannak. Jegyek kapha-
tók a jegy.hu honlapon, az 
Interticket hálózatán, valamint a 
MOM jegypénztárában.

Budapest Bár lemezbemuta-
tó koncert október 29-én 19.00. 
Az idén áprilisban jelent meg a Bu-
dapest Bár Húszezer éjszakás ka-
land című lemeze, amelynek cím-
adó dala nyári sláger lett. Ennek a 
vidám, nyári albumnak jön az őszi 
párja október végén, kicsit melan-
kolikusabb hangvételben. Jegyár: 
5900 Ft, 4900 Ft, 3900 Ft. Jegyek 
kaphatók mom.jegy.hu oldalon, 
valamint a MOM jegypénztárában.

7 Fő Bűn – a Magyar Mozdulat-
művészeti Társulat előadása októ-
ber 20-án 19.00 (Nemzeti Táncszín-
ház). Jegyárak 2300 Ft, 2100 Ft. Je-
gyek kaphatók a nemzetitancszin-
haz.jegy.hu oldalon, valamint a 
MOM jegypénztárában.

Úton útfélen – Nádasdy Borbá-
la könyvbemutatója október 21-
én 18.00. A program díjtalan re-
gisztrációs jeggyel látogatható. 
Regisztrációs jegy váltható a mom.
jegy.hu oldalon, valamint a MOM 
jegypénztárában.

Holesch-film vetítése október 
22-én 18.00. A szabadság rabságá-
ban – portréfilm Holesch Dénes 
festőművészről. A program díjta-
lan regisztrációs jeggyel látogat-
ható. Regisztrációs jegy váltható a 
mom.jegy.hu oldalon, valamint a 
MOM jegypénztárában.

kuklis iván: Botlánc – könyv-
bemutató október 24-én 18.00. Az 
1956 után börtönt viselt Kuklis 
Iván zenés irodalmi est keretében 
válaszol Szokolay Orsolya kérdése-
ire. A válogatott írásokat Takács 
Bence Ervin Kazinczy-díjas televí-
ziós műsorvezető adja elő. Közre-
működnek: Kuklis Gergely hege-
dűművész, Polónyi Ágnes hárfa-
művész és Nagy Szilvia hegedű-
művész. A belépés díjtalan.

tücsökzene hétfőn 9.30 és 
10.10, kedden 9.30, 10.10 és 17.00, 
pénteken 11.00. Ritmus-, ének-, ze-
nefoglalkozás zenetanár vezetésé-
vel. Közös mondókázás, énekelge-
tés, zenélés. A legkisebb korosz-
tály számára válogatott dalok 
(Forrai Katalin által ajánlott mon-
dókák, népdalok, Gryllus Vilmos 
dalai), játékok, ritmushangszerek 
szinte észrevétlenül fejlesztik a ze-
nei hallást, a ritmusérzéket, a moz-
gást, az összpontosítást, a memó-
riát. Célcsoport: 6 hónapos és 4 
éves kor között. Jelentkezés: Gál 
Gabriella, 06/30-999-4945, tucsok.
zene@indamail.hu, www.tucsok-
zene.hu.

Babamasszázs kedden 9.00. A 
foglalkozáson részt vevők mester-
fogásokat sajátíthatnak el ahhoz, 
hogyan kerülhetnek a mamák és a 
babák még közelebbi és bensősé-
gesebb viszonyba egymáshoz. 

Célcsoport: 1 éves kor alatt. Jelent-
kezés: Bajzáth Erzsébet, 06/30-
989-2427.

Baba-mama torna hétfőn, 
kedden, csütörtökön 10.30. Alak-
formáló torna anyukáknak. A gye-
rekek ugyanabban a légtérben, 
óvónő felügyelete mellett játsz-
hatnak. Célcsoport: 18–100 év kö-
zött az édesanyák, 3 éves korig a 
gyerekek. Jelentkezés: Balázs Mari, 
06/30-973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszélő babakezek csütörtö-
kön 9.30. A babajelbeszéd lehető-
vé teszi, hogy hatékonyan kom-
munikáljanak a babákkal, jóval az-
előtt, hogy beszélni tudnának. 
Megtudhatják, hogy mire gondol 
a még beszélni nem tudó kisbaba, 
segíthetnek neki, hogy világosan 
közölhesse, mit akar, és mire van 
szüksége. A jelelő babák nyugod-
tabbak, kiegyensúlyozottabbak, 
kevesebbet sírnak, 6-7 hónaposan 
elkezdhetnek jelekkel kommuni-
kálni, hamarabb kezdenek el be-
szélni, gazdagabb szókinccsel.  A 
babajelbeszéd segíti a gyermekek 
nyelvi, kognitív és érzelmi fejlődé-
sét, erősíti a szülő-gyermek kötelé-
ket. Célcsoport: 6–36 hónapos 
gyerekek. Jelentkezés: Zentai Kata-
lin, 06/20-479-2829, info@babake-
zek.hu, www.babakezek.hu.

Csillagszemű kedden 16.00. 
Magyar néptánc oktatása gyere-
keknek a Timár-módszer alapján. 
Célcsoport: 3–7 évesek. Jelentke-
zés: Timár Böske, 06/30-950-9137.

Fakalinka csütörtökön 17.00. 
Fantázia-, kreativitás-, készség- és 
képességfejlesztő kézműves fog-
lalkozássorozat. Bábok, játéksze-
rek készítése különböző techniká-
val: kollázs, festés, gyurmázás, 
agyagozás, nemezelés, gyöngyfű-
zés, fonás, barkácsolás. A témához 
a keretet az évszakokhoz, ünne-
pekhez kötődő mondókák, gyer-
mekdalok, népdalok, bábjátékok 
adják. Célcsoport: 2–7 évesek, kis-
iskolások. Jelentkezés: Csiszér Jo-
lán, 06/20-594-4957, csiszer.jolan@
gmail.com.

Gyermektánc-terápia – tün-
dértánc. Léleksimító, gátlásoldó, a 
kapcsolatteremtés különböző le-
hetőségeit kóstolgató, empátiás 
készséget és testtudatosságot fej-
lesztő táncos, mozgásos, beszél-
getős foglalkozás. A foglalkozások 
célja, hogy a gyerekek kapcsolatba 
kerülhessenek belső önmagukkal 
és társaikkal, ezzel utat nyitva sze-
mélyiségük fejlődéséhez és a hét-
köznapi életben való boldogulá-
sukhoz. A folyamat során az őket 
leginkább érintő lelki és közösségi 
témákkal foglalkoznak. Célcso-
port: 5–10 évesek. Időpont: óvodás 
lányoknak 5 éves kortól kedden 
15.30, alsó tagozatos lányoknak 
1–3. osztályig kedden 17.00. Je-
lentkezés: Cseri Ágnes, Vetier Pan-
ni, 06/30-410-7696, panniv@gmail.
com, www.gyermektancterapia.
hu. Első alkalom: október 6.

Hiphop- és moderntánc-tan-
folyam kedden és csütörtökön 
18.00. A Hegyvidék SE tanfolyama-
in 6 évestől a 18 évesig minden 
korosztály számára külön edzés-
programmal, eltérő nehézségű 
koreográfiákkal, valamint korosz-
tályra szabott óratartással szolgál-
nak. Magas minőség, színvonalas 
tudás átadása, közösség építése, 
egészséges életmódra nevelés, rit-
musérzék fejlesztése, tartásjavítás. 
Célcsoport: 6–18 évesek. Jelentke-
zés: Szőllősy Előd, 390-5713, 06/30-
989-4130, elod@moderntanc.hu.

iciri-piciri táncház szerdán 
17.00, csütörtökön 10.10. Játékos 
néptánctanítás folyamatos csatla-
kozási lehetőséggel, néptánc-
pedagógus vezetésével, ahol az 
1–4 év közötti gyerekek szüleikkel, 
kísérőikkel közösen kísérletezhet-
nek a tánclépések elsajátításával, 

miközben átitatódnak a népzene, 
a néptánc hangulatával. Jelentke-
zés: Gál Gabriella, 06/30-999-4945, 
tucsok.zene@indamail.hu, www.
tucsok-zene.hu.

kölyökhiphop szerdán 17.00. 
Hiphoptanfolyam kezdőknek. A 
táncórákon a gyerekek megismer-
kedhetnek a hiphop különböző 
műfajaival. A tanfolyam célja a 
mozgáskoordináció javítása, a ko-
reográfiák elsajátítása, a ritmusér-
zék fejlesztése. Célcsoport: 7–12 
évesek. Jelentkezés: Berkes Dóra, 
06/70-536-0277, berkesdor@
gmail.com.

labdás tücsöktorna szerdán 
10.00. Babás torna óriáslabdákon 
mozgás-, masszázsterapeuta veze-
tésével. Saját testélmény megélé-
se, kapcsolat a térrel, a közös moz-
gás öröme. Minden gyermeknek 
külön nagy labdát biztosítanak a 
sok-sok apró labda mellett. Célcso-
port: 6 hónapos–4 éves korú gye-
rekek és szüleik. Folyamatos csat-
lakozási lehetőség. Jelentkezés: 
Gál Gabriella, 06/30-999-4945, 
tucsok.zene@indamail.hu, www.
tucsok-zene.hu.

óbuda mozgásművészeti is-
kola. A mozdulat megmarad. Az 
iskola fő profilja a gyerekek moz-
gáskultúrájának fejlesztése min-
den területen: a ritmikus gimnasz-
tikától a baletten át a mozdulat-
művészetig és a modern táncig. 
Tevékenységük Berczik Sára mód-
szerén alapszik, fókuszában a test-
képzés és a mozgásjavító gyakorla-
tok állnak. Célcsoport: kezdőknek, 
4 éves kortól. Időpont: hétfőn 
15.30, 18.00, kedden 16.00, csütör-
tökön 15.30, pénteken 16.00. Je-
lentkezés: Mikusik Márta, 06/20-
946-0848, 200-0138, iroda@omisk.
hu. www.omisk.hu

óvóka – délelőtti játszóház 
hétfőn, szerdán 9.00 (3 órás egy-
ségidő). A népművészet játékos 
megismerését szolgáló zenés, tán-
cos, népmeséket dramatizáló, nép-
hagyományokat, népi mestersége-
ket felelevenítő, komplex, temati-
kus, kiscsoportos foglalkozássoro-
zat. Óvoda-előkészítő a kis közös-
ségbe való beilleszkedéssel (szoci-
alizáció, tolerancia). Célcsoport: 7 
éven aluliak, akik keresik a játszó-
társat, óvodába készülnek. Jelent-
kezés: Csiszér Jolán, 06/20-594-
4957, csiszer.jolan@gmail.com.

ritmikus gimnasztika hétfőn, 
csütörtökön 17.00. A Hegyvidék SE 
szakosztálya versenyzőkkel és tan-
folyami csoportokkal egyaránt 
foglalkozik. Tanfolyami óráikon el-
sősorban az alapok elsajátítására 
és a sportág megszerettetésére 
koncentrálnak, de a zenére törté-
nő mozgással, illetve a ritmikus 
gimnasztika kézi szereivel is meg-
ismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 4–7 éves kislányok. Jelentke-

zés: Mochlár Emese, 06/30-241-
8352; Wágner Orsolya, 06/20-390-
4839.

rock and roll hétfőn, szerdán 
16.15. Ismerkedés a tánc alapjaival, 
mozgáskoordináció- és ritmusér-
zék-fejlesztés. Esztétikus tánckép-
zés, modern és klasszikus táncok 
szabályainak elsajátítása, különbö-
ző koreográfiák, komplex táncok, 
amelyeket a tanítványok fellépé-
seken, a legügyesebbek pedig ver-
senyeken mutatnak be. Célcso-
port: 6 éves kortól. Jelentkezés: 
Szalma Lilla, 06/70-586-6111.

show-tánc kedden 17.00, csü-
törtökön 16.00. A Szivárvány Tánc-
színház foglalkozásai jó hangulat-
ban nevelnek egészséges élet-
módra, fejlesztik a koordinációs és 
egyensúlykészséget. Célcsoport: 7 
éves kortól. Jelentkezés: Balázs 
Márta, 06/30-409-2400.

a világ körtáncai szerdán 18.15. 
Egészségmegőrző, mozgáskoordi-
nációt, általános közérzetet javító 
foglalkozás nők számára. A résztve-
vők görög, balkáni, breton, izraeli, 
afrikai, ír, amerikai és a világ minden 
tájáról összegyűjtött autentikus 
néptáncok mellett szakrális és me-
ditációs körtáncokkal is megismer-
kedhetnek. Célcsoport: női cso-
port, középkorúak és szeniorok. Je-
lentkezés: Istenes Emília, 06/20-
579-5035. www.istenesemi lia.hu

nia kedden 19.30. A Nia korha-
tár és előképzettség nélkül min-
denki számára elérhető, testet-lel-
ket építő-szépítő, zenére végzett, 
boldogsághormonokat és pozitív 
energiákat felszabadító, táncalapú 
mozgás. Ötvözi a keleti mozgásfor-
mák és különböző harcművésze-
tek, a nyugati táncművészeti stílu-
sok, valamint különböző terápiás 
irányzatok elméleti és gyakorlati 
elemeit. Célcsoport: 15–99 évesek. 
Jelentkezés: Balázs Mari, 06/30-
973-2331, mari.maryss@gmail.com.

sahaja jóga meditációs tan-
folyam kedden 18.30. Shri Mataji 
Nirmala Devi által létrehozott 
spontán jógameditáció. Célcso-
port: középiskolás kortól, felső kor-
határ nélkül. Jelentkezés: Jinda Eri-
ka, 203-2496.

BÖsZÖRMéNYI IRODAHÁZ ‘B’ 
FÖLDsZINtI tANÁCstEREM
XII., BÖSZÖRMÉNYI úT 24.
a Hegyvidéki trianon társa-

ság programja október 8-án 
18.00. 1956 58. évfordulója. Meg-
emlékezés. Nemzeti múltunk in-
tézménye – Dr. Gedai István, a 
Nemzeti Múzeum nyugalmazott 
főigazgatója, a Nemzeti Emlékhely 
és Kegyeleti Bizottság elnökhe-
lyettese. Magyarok Nagyasszonya 
ünnepnapja – Sinkovits Vitay And-
rás színművész. Proksza Gyöngyi 
festőművész, grafikus képeinek 
egyestés kiállítása.
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Karácsonyi vásár – pavilonbérlés
a Budapest Főváros  Xii. kerület Hegyvidéki Önkormányzat kézműves 
termékek forgalmazásával foglalkozó bérlők jelentkezését várja a 
Hegyvidéki karácsonyi vásár pavilonjainak bérbevételére.

A vásár helyszíne: XII., Kiss János altábornagy utca–Margaréta utca–Böszörmé-
nyi út közötti útszakasz.

A vásár időpontja: 2014. november 29.–december 24. (A vásári terület beépíté-
se november 28-án történik.)

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

jelentkezési határidő: 2014. október 15.

jelentkezés és további információk: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvi-
déki Önkormányzat Gazdasági Ellátó Szolgálat, Nóvé Katalin igazgató.

Cím: XII., 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.

Gesztenyeárusok 
jelentkezését várják

a Budapest Főváros  Xii. kerület Hegyvidéki Önkormányzat gesztenye-
árusok jelentkezését várja a Hegyvidéki karácsonyi vásárba.

A vásár helyszíne: XII., Kiss János altábornagy utca–Margaréta utca–Böszörmé-
nyi út közötti útszakasz.

A vásár időpontja: 2014. november 29.–december 24.

jelentkezési határidő: 2014. október 15.

jelentkezés és további információk: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvi-
déki Önkormányzat Gazdasági Ellátó Szolgálat, Nóvé Katalin igazgató.

Cím: XII., Királyhágó u.18. (Postacím: 1537 Budapest, 114.  Pf.: 453/404).
Telefon: 488-7924, 488-7925, 488-7927, 488-7928.

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!
skót táncház október 4-én 

19.30. Zenél: M.É.Z. együttes. Tán-
cot tanít: Martin-Hajdu György.

Huszonöt éves a virányosi 
közösségi Ház – fotókiállítás. Vá-
logatás az elmúlt huszonöt év leg-
sikeresebb rendezvényeiből. Meg-
tekinthető: október 7-ig, előre 
egyeztetett időpontban (200-
8713).

Egészségvédő klub. Október 
7. 17.00 ÉFT. Az ÉFT (Érzelmi Felsza-
badítás Technika) forradalmi 
stresszoldó módszer, szelíd út, ami 
sokat segíthet az érzelmi (pszi-
chés, lelki: stressz, félelem, aggó-
dás, trauma stb.) eredetű problé-
mák, tünetek elmúlatásában. Al-
ternatív gyógymód, önfejlesztő 
módszer. Előadó: Kátainé Lázár 
Magdolna alternatív mozgás-
masszázs- és ÉFT-terapeuta. A be-
lépés díjtalan.

aPs stúdió: Hagyományőrző 
október 11-én szombat 17.00. Fo-
tókiállítás a magyar népi kultúr-
kincsekről, hazánk legszebb tájai-
ról és épített örökségünkről, egy-
szóval mindarról, amit „ránk hagy-
tak a századok”. Megnyitja: Fabó 
Katalin, a MAFOSZ alelnöke. Közre-
működnek: Szabó Péter (zene), 
Majer Liliána (vers), Majoros Árpád 
(gondolatszobrász). A kiállítás 
megtekinthető: november 4-ig, 
előre egyeztetett időpontban 
(200-8713).

Harmónia táncklub október 
11-én 19.00–22.00. Klubvezető: 

Székely Attila. Belépődíj: 1000 Ft/
fő.

a rút kiskacsa – zenés bábjáték 
az Ametist Bábszínház előadásá-
ban október 14-én 10.00. Belépő-
díj: 900 Ft/fő, óvodai csoportoknak 
800 Ft/fő. Előzetes bejelentkezés 
szükséges: 275-1394.

szabadság vándorai termé-
szetjárók klubja október 15-én 
18.30. Terény – Sütő-Nagy István 
előadása. Belépődíj: 500 Ft, klubta-
goknak ingyenes.

aPs stúdió október 17-én 
18.00. Olaszországi impressziók – 
úti beszámoló a csodálatos itáliai 
városokról, tájakról és tengerpar-
ti pillanatokról. Előadó a klubve-
zető: Abonyi Maya fotóművész. 
Belépődíj: 500 Ft, klubtagoknak 
ingyenes.

virányosi filmklub. Október 
30. 13.00 Good Will Hunting. A be-
lépés díjtalan.

kerekítő tippentő hétfőn 
10.00–10.40. A foglalkozásokra pár 
hónapos kortól óvodáskorig várják 
a babákat, kisgyerekeket szüleik-
kel, nagyszüleikkel. A 40 perces 
foglalkozásokon a résztvevők nép-
hagyományunkból merített ölbeli 
játékok, mondókák és dalok közt 
kalandoznak, és kötetlen módon 
ízlelgetik a magyar néptánc alapja-
it. Cirókázás, lovagoltatás, hintáz-
tatás, népdalokkal, sétáltatókkal, 
tánccal színesítve. Bővebb infor-
máció, bejelentkezés: www.
kerekito.hu. Foglalkozásvezető: 
Cseke-Marosi Eszter tánc- és drá-
mapedagógus.

Csiri-biri torna szerdán 9.30–
10.30. A babatornára 3 éves korig 
várják a már járni tudó, izgő-moz-
gó kis tornászokat. Részvételi díj: 
1200 Ft/alkalom, 10 000 Ft/10 alka-
lom. Információ: www.csiribiri.hu. 
Vezeti: Pásztor Brigitta.

Fabrika kedden 10.00–11.00. 
Bábozás, éneklés, kézműves-fog-
lalkozás 2 éves kortól. Vezeti: Né-
meth Luca bábművész és Fráter 
Anna. Információ: 20/929-7904. 
Részvételi díj: 1200 Ft/alkalom, 
5000 Ft/5 alkalom. Első alkalom: 
október 21.

Hangszervarázs zenetano-
da. Dúr-Moll Ovi (6–8 éveseknek). 
Zeneovi, iskola-előkészítő ked-
den 13.00–15.45. Komplex, inten-
zív foglalkozás, amelyben a mu-
zsikaszó varázslatával és segédle-
tével eljutnak a logikai gondolko-
dás, a beszéd, a mozgás koordi-
nálásáig, nem kihagyva a mate-
matika alapjait, a memorizálás 

folyamatát és a természettudo-
mányt. A tanoda által szerkesz-
tett zenei feladatlapok utat mu-
tatnak a kottaolvasásig, ami mel-
lett a furulya használatával a 
finommotorikát is fejlesztik. Mo-
derato Zeneovi (4–5 éves középső-
söknek) kedden 16.00–16.45. Sa-
ját szerkesztésű, a korosztálynak 
írt furulyaiskolával és módszerrel 
kezdik a kicsik a hangszerrel való 
ismerkedést. Fejlesztő feladato-
kat tartalmazó füzetek, matricaal-
bum segítségével jutnak el a kot-
taolvasás alapjaihoz, mindezt a 
játékosság oldaláról megközelít-
ve. Allegro (5–6 éves nagycsopor-
tosoknak) kedden 16.55–17.40. A 
Moderato Zeneovi folytatása. 
Foglalkozásvezető: Nagy Izabella. 
Információ: Kiss Cecília, 06/30-
936-1711; Nagy Mária, 06/30-936-
2040. E-mail: info@hangszer-
varazs.hu, weboldal: www.
hangszervarazs.hu. Első alkalom: 
október 7.

művészi torna az Óbuda Moz-
gásművészeti Iskola szervezésé-
ben kedden és csütörtökön 15.30–
20.30. Művészi torna a Berczik-
módszerrel, iskolarendszerűen 
egymásra épülő, korosztályos cso-
portokban, 4 éves kortól. Testkép-
ző és mozgásfejlesztő gimnasztika 
sok tartásjavító gyakorlattal, zenei 
kísérettel. Vezeti: Mády Krisztina. 
Telefon: 200-0138, 06/20-946-
0848. E-mail: iroda@omisk.hu. 
www.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, speciá-
lisan képzett tanárokkal, folyama-
tosan továbbfejlesztett tananya-
gokkal, középső és nagycsoportos 
óvodásoknak, 4-8 fős csoportok-
ban. Jelentkezés folyamatosan: 
Endre Judit, 06/30-313-6822. A 
tanfolyam díja: 10 200 Ft/hó.

Csillagszemű táncegyüttes. 
Néptánctanítás szerdán és pénte-
ken 15.00–16.00 óvodásoknak, 
16.15–17.45 kisiskolásoknak. Művé-
szeti vezetők: Timár Sándor Kos-
suth- és Állami-díjas, Érdemes mű-
vész, a Hegyvidék díszpolgára, va-
lamint Timár Böske táncművész. 
Információ: www.csillag szemu.hu.

Csillagszemű-táncoktatás 
felnőtteknek pénteken 18.00–
20.00. Vezeti: Timár Böske táncpe-
dagógus.

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

jóga hétfőn 16.30–18.00 kez-
dőknek és 18.15–19.45 haladók-
nak. A jóga gyakorlása segíti a tes-
ti, lelki, szellemi egészség és har-
mónia megteremtését, a jó közér-
zet kialakítását és fenntartását. Ve-
zeti: Bucher Katalin (06/30-298-
3147). Részvételi díj: nyugdíjasok-
nak 1100 Ft/alkalom, 3200 Ft/4 al-
kalom, 9000 Ft/10 alkalom. Kez-
dőknek és haladóknak 1400 Ft/al-
kalom, 4400 Ft/4 alkalom, 12 000 
Ft/10 alkalom.

sportjóga pénteken 18.00–
19.30. A jóga testtudatos torna, 
edzésmódszer, szellemi gyakorlat, 
a test fizikai szintjén fejleszti szer-
vezetünk és idegrendszerünk 
egészségi állapotát. A légzéssel 
összekapcsolt nyújtó és lazító test-
helyzetek, gyakorlatok erősítik iz-
mainkat. Bármikor elkezdhető. Ve-

zeti: Ruff Annamari (06/20-205-
9918). Részvételi díj: 1000 Ft/alka-
lom, 3200 Ft/4 alkalom.

kismama-
torna ked-
den és pén-
teken 12.00–
13.00. Felké-

szülés a szülésre tornával, relaxáció, 
légzéstechnika, vajúdási helyzetek 
elsajátítása, praktikus tanácsok szü-
léshez és csecsemőgondozáshoz. 
Vezeti: Krizsánné Bucsú Andrea 
gyógytornász. Információ: 06/20-
960-6473.

rajztanoda csütörtökön 
18.00–20.00. Rajzoktatás, felvételi 
előkészítés, festészeti technikák. 
Egyéni foglalkozás mindenkivel. 
Információ: 06/30-470-5193. Tan-
díj: 11 000 Ft/hó.

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 csütörtökön 
10.00–11.00, kivétel minden hónap 
második keddje. Egy óra teljes ki-
kapcsolódás. Kardiofitnesz latin 
alaptánclépésekkel. Tánctudás 
nem szükséges, minden korosz-
tálynak ajánlják. Vezeti: Borbély 
Enikő (06/30-984-0100). Részvételi 
díj: 1200 Ft/alkalom, 10 000 Ft/10 
alkalom.

társastánc. Kezdő: szombaton 
14.00–15.00. Részvételi díj: 12 000 
Ft/10 alkalom. Versenytánc, előké-
szítő: vasárnap 14.00–15.00, hala-
dó: vasárnap 15.00–17.00. Össze-
vont standard: szombaton 16.00–
17.00. Összevont latin: szombaton 
17.00–18.00. Klubvezető: Székely 
Attila (titti@mail.datanet.hu, www.
harmoniatancklub.hu). Részvételi 
díj: 6000 Ft/hó.

Felnőtt-társastánc. Középha-
ladó: vasárnap 17.00–18.00. Hala-
dó: vasárnap 18.00–19.00. Kezdő: 
szombat 18.00–19.00. Klubvezető: 
Székely Attila (06/30-952-9477, 
titti@mail.datanet.hu). Részvételi 
díj: 1500 Ft/alkalom. Információ: 
www.harmoniatancklub.hu.

rock and roll tánctanfolyam 
szerdán 20.00–21.00. Részvételi díj: 
1500 Ft/fő/alkalom. Klubvezető: 
Székely Attila (06/30-952-9477, 
titti@mail.datanet.hu, www.
harmoniatancklub.hu).

Felnőtt művészi torna hétfőn, 
szerdán és pénteken 8.00–9.00 és 
9.00–10.00. A foglalkozásokat mind-
azoknak ajánlják, akik szép és ter-
mészetes mozgások útján szeretné-
nek eljutni izomerejük, állóképessé-
gük, hajlékonyságuk fejlesztéséhez, 
testük fizikai 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. Információ: 
06/20-960-6473.

Bless you gym. Időpontok: 
hétfőn, kedden, szerdán, csütörtö-
kön 8.00, 9.00, 17.00, 18.00; pénte-
ken 8.00, 9.00, 15.00, 16.00; szom-
baton, vasárnap 8.00, 9.00, 10.00. 
Információ: Gálbory Zsuzsa, 275-
1555. Részvételi díj: 1300 Ft/alka-
lom, 11 900 Ft/24 alkalom.

Baba-mama klub kedden és 
csütörtökön 9.00–10.00, kivétel 
minden hónap második keddje. 
Várnak minden kisgyermekes 
édesanyát, aki kikapcsolódásra, 
baráti kapcsolatokra, testmozgás-
ra vágyik. Amíg a mamák tornáz-
nak, addig a gyerekek felügyelet 
mellett játszanak. Az edzés után 
teázás, beszélgetés. Vezeti: Bor-
bély Enikő fitneszoktató. Részvéte-
li díj: 1000 Ft/alkalom, 9000 Ft/10 
alkalom.

namasté. asperger kortárs 
klub autizmussal élő fiataloknak 
minden hónap második és negye-
dik vasárnapján 16.00–18.00. Vál-
tozatos programok: kézművesség, 
drámajáték, színház- és kiállítás-
látogatás, túrák. Segítséget nyújta-
nak a munkavállalásban, a világ 
dolgaiban való eligazodásban. Ve-
zeti: Vadasné Tóth Mária (06/30-
280-3779). Tagsági díj: 1000 Ft/fél 
év.

téry Ödön turista Baráti tár-
saság kedden 18.30–21.00. Vezeti: 
Mészáros János. Tagsági díj: 1000 
Ft/fél év.

Gilde Öregcserkészek klubja 
minden hónap második péntekjén 
16.30–18.00. Elnök: Elsholtz László-
né.

színházjegy-árusítás minden 
páros héten szerdán 16.00–18.00. 
Érdeklődés: Bódi Éva, 06/20-213-
0479.

 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
talált szív – Turbuly Lilla Arany-

vackor-díjas mesekönyvének be-
mutatója október 2-án 10.00. Hor-
váth Ildikó grafikusművész a 
könyvhöz készített illusztrációinak 
kiállítása október 31-ig látogatha-
tó.

ismerkedés a szá-
mítógéppel idő-
sebbeknek. A lét-
szám korlátozott, a 
tanfolyamra előze-

tes jelentkezés szükséges a 395-
8284-es telefonszámon. A prog-
ram célja, hogy megtanítsa az idő-
sebb korosztály tagjait a számító-
gép használatára, elsősorban az 
internet elérésére. A hallgatók há-
rom alkalommal, esetenként két-
két órában (9.00–11.00 kezdő, 
11.00–13.00 haladó) sajátítják el az 
alapokat, amelyek segítségével 
képesek lesznek hasznos és érde-
kes információkat önállóan meg-
keresni, illetve távoli ismerőseikkel 
e-mailben kapcsolatot tartani. A 
foglakozások kis csoportokban 
folynak, mindenki külön számító-
gép előtt ül. Részvételi díj: 3000 Ft/
fő/kurzus. Vezeti: Szentiványi Imre 
villamosmérnök, számítástechni-
ka-oktató.

Új tánctanfolyam gyerekek-
nek, fiataloknak, felnőtteknek 
folyamatos csatlakozási lehető-
séggel. Információ és regisztráció: 
06/20-213-0604, jokaitancklub@
gmail.com.

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

angolnyelv-oktatás, korai 
fejlesztés angolul és óvodásan-
gol. Óvodás- és kisiskolás angol 
csütörtökön 17.00–18.00. Vezeti: 
Endre Judit (06/30-313-6822). Ba-
baangol csütörtökön 8.00–10.00 
(22–36 hónapos korú gyermekek 
részére). Előjelentkezés szükséges! 
Részvételi díj: 10 000 Ft/hó. www.
helendoron.hu.

ntC school Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) kedden 8.30–
12.00 óvodásoknak, szerdán 8.30–
12.30 bölcsődéseknek. Holland 
tanmenet szerinti foglalkozások 
flamand és holland anyanyelvű 
családok részére. Felügyeleti szerv: 
Holland Oktatási Minisztérium. In-
formáció: Bori Martina, 06/30-241-
2546, lesbories@t-online.hu.

Csiri-biri torna pénteken 9.30. 
Vezeti: Orszáczky Ildikó. A foglal-
kozásokon minden mozgásformát 
dalok, mondókák kíséretében haj-
tanak végre. A Csiri-biri tornán 3 
éves korig várják a már járni tudó, 
izgő-mozgó babákat. Testvérked-

vezmény: 50%. Részvételi díj: 1200 
Ft/alkalom, 10 000 Ft/10 alkalom (a 
bérlet három hónapig érvényes). 
Információ: www.csiri-biri.hu, 
info@csiri-biri.hu, Orszánszky Ildi-
kó – 06/30-389-5500.

ju-jitsu szerdán 16.30–18.00 és 
18.30–20.00. Vezeti: Derkényi Lász-
ló (06/20-323-8160). A ju-jitsu ru-
galmas küzdősport, a csavaráso-
kat, dobásokat, gáncsokat részesíti 
előnyben. Sokoldalú és változatos 
önvédelmi 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 balett 
oktatása kezdőknek és haladók-
nak, már óvodáskortól. Vezeti: 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 csütör-
tökön 16.30–17.30. Részvételi díj: 
heti egy óra részvétellel 8800 Ft/8 
alkalom, heti két óra részvétellel 
14 400 Ft/16 alkalom.

művészi torna szombaton 
9.30–15.00. Vezeti: Pataki Rita moz-
gáspedagógus (06/30-483-1897). 
Berczik Sára módszere alapján, 
zongorakísérettel. Mozgáskoordi-
náció- és ritmusérzék-fejlesztő 
gimnasztika. Kezdő: óvodásoknak, 
kisiskolásoknak 4 éves kortól. Kö-
zéphaladó: 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, 6000 Ft/hó. Testvérek-
nek, valamint féléves tandíj egy-
összegű befizetése esetén kedvez-
mény.

szivárvány táncszínház 
showtánc- és hiphopoktatás ked-
den 17.00–18.00, csütörtökön 
17.30–18.30. Vezeti: Balázs Márta 
táncpedagógus (06/30-409-2400). 
Formációs tánc, showtánc és 
hiphop 7 éves kortól. Fiúk jelentke-
zését is várják. Részvételi díj: 
10 000 Ft/hó.

tücsökzene hétfőn 10.10. Sze-
mélyiségfejlesztő foglalkozás ze-
netanár vezetésével a legfogéko-
nyabb időszakban, 6 hónapostól 
4 éves korig. Folyamatos csatla-
kozási lehetőség előzetes jelent-
kezéssel. Testvéreknek kedvez-
mény, szülőknek, kísérőknek in-
gyenes. Információ: Gál Gabriella, 
06/30-999-4945. www.tucsok-
zene.hu

zumba fitnesz gyerekeknek 
kedden 16.15–17.00, szerdán 15.15-
16.15. Zumbakid: kifejezetten gye-
rekekre szabott játékos-táncos 
foglalkozás többségében latin ze-
nére. Célja, hogy a gyerekek közös-
ségben együtt élvezzék a zenét, a 
táncot, átéljék a mozgás és az 
egészséges életmód örömét. A 
foglalkozások által nő önbizalmuk, 
fejlődik motorikus koordinációs, 
koncentrációs, valamint kifejező-
készségük. A foglalkozásokat ve-
zeti: Németh Krisztina okleveles 
aerobik- és zumbaoktató (06/20-
549-0893, www.krisztinanemeth.
zumba.hu). Ár: 6000 Ft/hó.

zumba tiniknek. Kifejezetten 
tinikre szabott zumba fitneszórák. 
Nagyszerű csapattal és pörgős, 
egyszerű, de látványos koreográfi-
ákkal, 12 éves kortól. Edzés: csütör-
tökön 15.30–16.30. Ár: 6000 Ft/hó 
(heti 1 alkalom). A foglalkozásokat 
vezeti: Németh Krisztina okleveles 
aerobik- és zumbaoktató (06/20-
549-0893, www.krisztinanemeth.
zumba.hu).

Ébresztőtorna kedden, csütör-
tökön 8.00–9.00. Alkalmi jegy: 
1500 Ft, 8 alkalomra szóló bérlet: 
10 000 Ft, 10 alkalomra szóló bér-
let: 12 000 Ft. Vezeti: Kovács Anna-
mária (06/20-665-5418). Az első al-
kalom ingyenes.

(Folytatás a 11. oldalon)
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tízéves a Hegyvidéki ősz: 

Hozzátette, azért volt számára 
fontos, hogy a Hegyvidéken 
megszervezze a vásárt, hogy az itt 
élők is átélhessék azt, ami számá-
ra gyerekkora egyik legfontosabb 
eseményét jelentette, amikor 
minden és mindenki e jeles napot 
ünnepelte.

Különleges portékát kínált a 
reménybeli vásárlóknak Herold 
Viktória és családja. „Nagycsalá-
dos nyaraláson vettünk részt – 
mesélte Viktória – A kirándulás 
során Máriapócson álltunk meg 
pihenni, ott láttuk, hogy a sörös 
dobozok nyitófüléből akár éksze-
reket is lehet készíteni. Három 
kisfiammal együtt fontuk meg 
színes szalagokkal ezeket a kar-
kötőket.”

A jókais Berci saját nevelésű 
kaktuszait kínálta – bár amikor 
az árat kérdeztük tőle, látható 
volt, hogy nem szívesen válik 
meg tőlük. „Kilencéves vagyok, 
azaz már majdnem annyi. Köny-
nyű ilyen kaktuszokat tartani, a 
nagymamámnak például ritkán 
jut eszébe, hogy megöntözze 
őket, és azzal sem foglalkozik, 
hogy milyen földben érzik jól 
magukat, mégis ekkorák is van-
nak nála” – mutatta szélesre tárt 
karjaival a virág szinte gigantikus 
méretét a fiú.

„Tudja, mi van a kezemben?” 
– kérdezte váratlanul egy elszá-
radt levelet tartva egy bácsi. „Bo-
rostyán” – feleltük egyszerre fo-
tós kollégámmal. „Igen, és azon 
már elgondolkodtak, hogyan ke-
rül egy levélre a bor és az ostya? 
Ez a szegények útlevele a hithez, a 
szavakban benne van a bor és az 
ostya szó, ami a katolikus szertar-
tásokban a két szín alatti, vagyis 
ritkán adott áldozás kelléke” – 
bizonygatta Lukács László, majd 
mindenkinek szívesen kifejtette, 
hogyan lehetne megoldani, hogy 
ez a valóságban is lehetséges le-
gyen…

A Gesztenyés kerthez közeled-
ve a szombat reggel szokásos, 
nyüzsgő forgalmával a biopiac 
alapozta meg a hétvége tempóját. 
Az egészséges portékáknál néze-

lődők közt ott találtuk – az éppen 
akkor vett karcagi mákos patkó-
ból csemegézve – Pokorni Zol-
tánt is, aki kérdésünkre elmond-
ta, hogy általában a felesége meg-
bízásából szokott kijönni a piacra 
vásárolni. „Akkor szoktunk rá a 
biopiacra, amikor a legkisebb 
gyerekeink még óvodások voltak, 
és mi, szülők, rendszeresen vásá-
roltunk az ovisok számára gyü-
mölcsöt. Az óvodáskorból ugyan 
már kinőttek, ám hozzászok-
tunk, hogy magunknak is ezt 
vegyük. Ma egyébként szilvalek-
várt kell beszereznem” – tette 
hozzá a polgármester, majd üdvö-
zölte ismerősét, aki így köszön-

tötte őt: „Szia, polgármester úr, 
Pestről jöttem át a piacotokra.”

Eközben a Gesztenyés kertben 
már kínálták magukat a hívogató 
kézműves termékek. Az árusok 
száma ugyan most nem érte el a 
Hegyvidéki Napokon megszo-
kottat, mégis bőven válogathat-
tunk a különféle kézi készítésű 
szappanok, faragott használati 
tárgyak és játékok, egyedi ruhák, 
ékszerek, gyógy- és ízesített mé-
zek között. Nem kis meglepeté-
sünkre azonban olyan standot is 
találtunk, ahol a maga készítette 

játékok fölé az eladó kitette a táb-
lát, ami szerint fényképezőgépet, 
kamerát, de még mobiltelefont is 
tilos a közelében használni. Hiá-
ba, no, a szellemi terméket védeni 
kell…

Amíg mások a Gesztenyésben 
nézelődtek, sokan a MOM-ba 
tartottak. A kulturális központ-
ban reggel óta hatalmas volt a 
nyüzsgés, nagyon sok család ér-
kezett az egészségnapra. A felnőt-
teknek és gyerekeknek szervezett 
szűréseken számos betegség ész-
lelésére nyílt lehetőség, egyebek 

mellett a gyermekfogá-
szaton, fül-orr-gégésze-
ten, bőr- és belgyógyá-
szaton, allergiavizsgá-
laton, csontsűrűség mé-
résen, vércukor- és ko-
l e s z t e r i n s z ű r é s en , 
EKG-n, szemészeten és 
hallásvizsgálaton. „Ez 
már a tizennyolcadik 
egészségnap – mondta 
Pokorni Zoltán. – Az 
utóbbi időben együtt 
szervezzük a kulturális 
rendezvényekkel, így 
azokat is becsábíthat-
juk a szűrésekre, akik 
egyébként ódzkodná-
nak a másutt kórházi 

körülmények között zajló vizsgá-
latoktól.”

„Anya, te is meg mered szúrat-
ni az ujjadat? Azt hittem, jobban 
fog fájni” – mondta a tízéves Peti 
a vércukor- és koleszterinvizsgá-
lat után, arra biztatva mamáját, 
hogy kövesse példáját. „Egyálta-
lán nem féltem” – válaszolta kér-
désünkre a kis hős, ügyesen lep-
lezve, hogy titkon masszírozgatja 
a pár perce megbökött ujjbegyét. 
Rajta kívül is sok gyerek merész-
kedett oda a különféle szűrések-
re-szúrásokra, egymásnak is jó 
példát mutatva.

Folyamatos érdeklődő sokaság 
figyelte az asztalon fekvő oktató-
babákat, hogyan is kell elvégezni 
az életmentő mozdulatokat, s le-
hetőség szerint mindenki szerette 
volna kipróbálni, milyen a helyes 
szívkompressziós mozdulatsor. 
Az eleinte bátortalan mozdulato-
kat mind magabiztosabbak kö-
vették. „Tomikám, azért ha eset-
leg baj lenne az öcsivel, előbb ne-

künk szólj, mielőtt te igyekeznél 
újraéleszteni” – viccelődött egy 
anyuka a kisfiával, aki épp azzal 
dicsekedett, hogy most már nem 
lehet baj, ő majd „segít a tesón”.

„Az elvárásoknak megfelelően 
bonyolódott minden – mondta 
Gallai Dolores, az önkormányzat 
egészségügyi referense. – Az el-
használt tesztekből lemérhető, 
hogy mintegy kétezer szűrést vé-
geztünk el, ez úgy hatszázötven-
hétszáz hegyvidéki család vizsgá-
latát jelenti. A legnépszerűbb az 
alsóvégtagi érvizsgálat, a kolesz-
terin- és vércukormérés, az uroló-
giai és PSA-vizsgálat, a gyomor-
fekély kialakulásáért felelős 
helikobaktérium szűrése, a reu-
matológia, a csontsűrűség- és az 
allergiavizsgálat volt. A János 
kórház gyermekkórházának kö-
szönhetően nagyon eredménye-
sek voltak a gyerekeken végzett 
szűrések. Ismét indítunk preven-
ciós szűréseket, például lisztérzé-
kenység-szűrést tervezünk óvo-
dákban, és az Egészséges Hegyvi-
dék program keretében rendsze-
resek lesznek a szűrési lehetősé-
gek.”

A kisebbek lelkesedését látha-
tóan az is fokozta, hogy bohóc-
doktor, egészen pontosan Gala-
gonya bohóc hajtogatta lufikat 
zsákmányolhattak, amíg várták, 
hogy egyik vizsgálatról a másikra 
mehessenek.

Az egészségnap részeként Ko-
vács Lajos alpolgármester a 
Szépkorúakért a Hegyvidéken 
program rendezvényét köszöntve 
elmondta: „Számunkra nagyon 
fontos a prevenció, az a fajta gon-
doskodás, amit a többi között az 
önkormányzatnak is tennie kell, 
különösen ha figyelembe vesz-
szük, hogy a kerület lakosságá-
nak egyharmada a hatvan év fe-
letti korosztályhoz tartozik.” Ez-
után Monspart Sarolta többszö-
rös tájfutó világbajnok a „Moz-
dulj Mami!” programról beszélt, 
majd meg is mozgatta a MOM-
színházterem hallgatóságát.

A szűrések mellett több alapít-
vány és civilszervezet, mások 
mellett például az Aprónép Ala-
pítvány, a Lisztérzékenyek Orszá-
gos Egyesülete, a Magyar Rákel-
lenes Liga tartott felvilágosító tá-
jékoztatókat az érdeklődőknek. 
Az egészségnapról távozva min-
denki kapott egy kiló almát.

Mindeközben a Gesztenyés 
kertben Farkasházi Réka és a Vi-
téz László bábelőadás szórakoz-
tatta a legkisebbeket, majd a Solti 
György Zeneiskola vette birtokba 
a nagyszínpadot, hogy klasszikus 

tíZéVEs AZ ÖPVE
Ünnepélyes ceremónia is helyet kapott a vasárnapi rendezvények sorában. Kovács 
Lajos alpolgármester zászlószalagot kötözött a Közép-Budai Önkéntes Polgári Vé-
delmi Egyesület (ÖPVE) csapatzászlajára. A szalagot Pokorni Zoltán polgármester 
adományozta a tíz éve alakult egyesületnek. „Fontos nap ez – fogalmazott Kovács 
Lajos – nemcsak az egyesület, de az önkormányzat számára is. Az idő igazolta a 
Közép-Budai Önkéntes Polgári Védelmi Egyesület létjogosultságát.” Palotai Zsolt 
Gábor tűzoltó ezredes szerint az ÖPVE példaértékűen támogatja a Fővárosi Ka-
tasztrófavédelmi Igazgatóságot. „Elsőként mindig az egyesületet hívjuk, ha a szük-
ség úgy diktálja, mert fegyelmezetten, felkészülten, összeszokott csapatként, a 
feladat előtt tiszteletet mutatva állnak helyt az adott helyzetekben. A közeljövő-
ben több száz fős fővárosi mentőszervezetet hozunk létre gyors reagálású egysé-
gekből, ennek tagja lesz a Közép-Budai Önkéntes Polgárvédelmi Egyesület is” – 
jelentette be az ezredes, majd a tíz évet sikertörténetként elismerő okiratot adott 
át az egyesület elnökének, Baka Kristóf Péternek.

EGésZséGEs HEGYVIDéK
A kulturális programoktól függetlenül is rendszeresek a szűrővizsgálatok a Hegy-
vidéken. Az úgynevezett prevenciós szombatok keretében október 18-án urológi-
ai, november 22-én szemészeti, január 24-én bőr- és nemibeteg-, február 28-án 
nőgyógyászati, március 28-án neurológiai, április 25-én kardiológiai és érsebészeti 
szűrés lesz, mindegyik a János kórházban, míg június 6-án fül-orr-gégészeti szűrés 
a MOM Sport Uszoda és Sportközpontban.

A Hegyvidéki Önkormányzat a SZÍV SN Országos Betegegyesülettel és a SOTE 
Kardiológiai Központjával együttműködve utóbbinak az épületében tartja a szűré-
seket (vérnyomás-, vércukorszint- és koleszterinszint-mérés, EKG, két pozitív érték 
esetén további vizsgálatok). A szűrések mellett bemutatják a SZÍV SN programot. 
Szűrőnapok: november 8., december 6., január 17. és február 14., mindegyik napon 
8 és délután 2 óra között. Cím: XII., Határőr út 18.

A Hegyvidéki Önkormányzat támogatásával a kerületben élő várandós kisma-
mák térítésmentesen vehetnek részt kismama- és szülésfelkészítő tornán. A szűré-
sekről bővebb tájékoztatás a www.egeszsegeshegyvidek.hu oldalon olvasható.

(Folytatás az 1. oldalról)
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kultúra, egészségvédelem, jókedv

darabokkal és filmzenékkel ala-
pozza meg a nap zenei folytatá-
sát. A hegyvidékiek kedvencei, a 
soltis növendékek repertoárja fo-
lyamatosan bővül, ezúttal barokk 
műveket és kortárs zenét egy-
aránt hallhattunk tőlük. A Bolla 
Milán vezette, vonósokból és 
ütősökből összeállt zenekar köny-
nyed ünnepélyessége minden sol-
tis produkció „márkajegye” is 
egyben.

Míg a borbazárban különféle 
finom borokat és pálinkákat kós-
tolhattak az ínyencek, a színpadon 
egymást váltották a neves fellépők: 
a Budapest Nufolk Revolution, a 
Mary PopKids és a Kerekes Band. 
A késő nyárira enyhült szombatot 
a borbazárban Hangácsi Márton 
gitárjátéka zárta.


A szüleiket szinte vonszolva siető 
gyerekek látványa nem sok kétsé-
get hagyott, mi készülődik a 
csendes vasárnap reggelen: Ha-
lász Judit várja a legkisebbeket. 
„Apu, ugye, egész nap fog tarta-
ni?” – faggatta reménykedve 
édesapját egy ötéves kislány a 
Csörsz utcában. „Halász Judit 

koncertje nem, de egész nap itt 
lehetünk, ha szeretnél” – jött a 
válasz. „Akkor jó, maradjunk!” – 
lelkendezett a kislány.

„Amikor felújítottuk a Geszte-
nyés kertet, azon ábrándoztunk, 
hogy ilyen rendezvények lesznek 
itt – mondta vasárnapi köszöntő-
jében a polgármester. – Ezért is 
nagyon örülök, hogy ma ilyen 
sokan eljöttek.”

A koncerten a nézőteret szem-
lélve nehéz volt megállapítani, a 
kicsik vagy szüleik élvezik-e job-
ban Halász Judit kedves, tiszta 

hangját. A jól ismert 
dalokat együtt énekel-
ték a családok. A gyere-
kek nagyon örültek 
annak, amit az énekes-
nőtől megtudtak: „Van 
egy dal, amit csak itt, 
nektek szoktam eléne-
kelni, sehol másutt. 
Mielőtt elkezdjük, néz-
zétek meg a kezeteket: 
hány ujjatok van, aztán 
számoljátok meg, a 
gesztenyefa levelének 
hány ujja van. Látjátok, 
erről fogok most nek-
tek énekelni!”

„A gesztenyefa leve-
lének öt ujja van” volt a 

címe a rajzpályázatnak 
is, amelynek eredmé-
nyéről a nyitókoncert 
után értesült a közön-
ség: a németvölgyi 
Süni Óvoda Zöld cso-
portja bizonyult a leg-
sikeresebbnek. Jutal-
mul tagjai engedhették 
a levegőbe a tízéves ju-
bileumot köszöntő há-
romszáz (természete-
sen környezetbarát, le-
bomló műanyagból 
készült) színes lufit, 
amit Pokorni Zoltán-
tól és Fonti Krisztina 
alpolgármestertől kap-
tak az óvodások.

„Amikor tehetjük, 
mindig eljövünk a gye-
rekekkel a kerületi 
nagyrendezvényekre – 
felelte kérdésünkre a 
Duna túlpartjáról ér-
kező Katalin. – Itt 
mindig nyugodt va-

gyok, hogy egyikük sem kószál 
el, vagy ha mégis – mint tavaly 
például –, mindig van a közelben 
olyan felnőtt, aki megkérdezi, 
kihez tartozik a feltűnően egye-
dül tébláboló gyerek. Emlékszel, 
kislányom – szólt oda legna-
gyobb gyermekéhez – tavaly, a 
nyár eleji fesztiválon, ha jól em-
lékszem, az volt a Hegyvidéki 
Napok, még azt sem tudtuk, 
merre induljunk keresni Öcsit, 
kitől kérhetünk segítséget, ami-
kor már hallottuk a hangosbe-
mondóból, hogy Németi Petike 
várja családját a színpadnál. 
Gondolhatja, mekkora volt az 
öröm és a megkönnyebbülés, na 
meg a sírás” – tette hozzá Kata-
lin, magához ölelve a tavaly 
majdnem elvesztett kisfiát.

A vasárnap délelőtt teljesen a 
gyerekeké volt, még a boros pavi-
lonok is bezártak, előttük kéz-
művesek kínálták portékáikat, 
például egyedi kerámiákat, tex-
tilképeket, kosárfonó kreatív já-

KétNAPOs tELt HÁZ
Csaknem húsz fellépő művész és ze-
nekar, számtalan kísérőprogram, já-
ték, vásárosok, vendéglátás, kétnapos 
telt ház egyetlen zökkenő, baki nélkül 
– ez a Gesztenye Napokat szervező 
MOM Kulturális Központ felkészültsé-
gét, összeszokottságát, jó munkáját 
dicséri.

KüRtősKALÁCs sZÁMOLAtLANuL
A nyitás első percétől a Gesztenye Napok végéig hosszú-hosszú sor kígyózott a 
régi ismerősök, a székelyudvarhelyiek kürtőskalács-pavilonja előtt. Mindenki türel-
mesen és szívesen állta végig a sorát, mert tudta, hogy a pénzéért megbízható 
minőségű és garantáltan friss finomságot kap a fáradhatatlanul mosolygó készí-
tőktől. Szerettük volna megtudni, hozzávetőleg mennyi kürtőskalács fogyott, ah-
hoz hány kiló lisztet, cukrot és egyéb hozzávalókat használtak el. „Ne haragudjon, 
hogy erre most nem tudok válaszolni, nem érek rá megállni, hogy számoljak” – 
hangzott a felelet a kelttészta-hegy mögül.

(Folytatás a 10. oldalon)Fo
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tékokat. Míg a színpadon Bíró 
Eszter mutatta be állati zenés 
ábécéjét és Brub, a zokni bábjáté-
ka szórakoztatta a jelenlévőket, a 
meséket kedvelők híres magyar 
rajzfilmek szereplői – Süsü, Mirr-
Murr, Sebaj Tóbiás – előtt 
fényképezkedhettek.

Talán csak azok érezhettek 
némi hiányt, akik úgy készültek, 
helyben költik el vasárnapi ebéd-
jüket. A megszokott nagy válasz-
tékhoz képest ugyanis ezúttal 
sült kolbásszal és tócsnival „kel-
lett beérniük” a meleg ételre vá-
gyóknak, és ez nem feltétlenül 
elégítette ki mindenki igényét. 
Ám vagy a konkurencia hiánya 
miatt, vagy mégiscsak sokan sze-
retik a sült kolbászt, egy biztos: 
egész nap és este folyamatosan 
sütötték az újabb és újabb adago-
kat, így senki nem maradt éhes.

A Kulturális Szalon mesesátrá-
ban Pokorni Zoltán olvasta fel 
Rémusz bácsi meséiből a szurok-
baba történetét és a hozzá kap-
csolódó „Hogyan járt túl a nyúl a 
róka eszén” című mesét. A sátor-
ban furulyaszó, kényelmes pár-
nák és nagymamák meséi várták 
a gyerekeket, akik számtalan já-
téklehetőség közül is választhat-
tak. Voltak kézműves-foglalko-
zások, csocsó, ugrálóvár, csúszda, 
látványos kémiai kísérletek, 
mászófal, asztali teke, légfoci, 
gombhoki, célba dobás, vagy ki-
próbálhatták a Levendula Játszó-
ház és Alkotóműhely kínálatát: a 
gólyalábat, a babzsákos malmo-
zást, a népi játékokat, sőt még 
kukoricát is darálhattak. Mind-
emellett a Világ-Tér-Kép Köz-
hasznú Egyesület sátrában ismét 
megtapasztalhatták, hogyan pó-
tolhatja egyik érzékszervünk a 
másikat.

A kémiai kísérletek az idén is 
sok nézőt vonzottak, különösen 
amikor szinte mindenki kedven-
ce, a kóla volt a „főszereplő”. A kí-
sérlet vezetői leállították a palac-
kot a fűbe, dobtak bele pár szem 
cukrot, az – ahogy fogalmaztak – 
„kizavarta” a kólából a szénsavat, 
az üdítő pedig gejzírként csapott 
ki a műanyag üveg száján.

Már ez is sokaknak tetszett, 
ám volt egy fiú, aki „bizonyos 
robbantásos kísérletről is hallott 
ezt-azt”. Jól hallotta, de ez már 
igényelt némi biztonságos távol-
ságot. Miután a nézők meg-
nyugtató távolságba húzódtak, 
a kiürített PET-palackot leállí-
tották a fűbe, szárazjeget tettek 
bele, és rácsavarták a kupakját. 
„Ezt én is kipróbálom otthon, 
valahonnan szerzek szárazjeget” 
– súgta a közelben egy fiú, mint 
később kiderült, Márk. Aztán 
néhány másodperc, vagy perc, 
mindenesetre hosszúnak tűnő, 
mégis rövid várakozás után a 
palack felrobbant.

„Hát, nem gondoltam volna, 
hogy ilyet szól” – vallotta be kissé 
akadozó hangon Márk. „Szoktál 
otthon kísérletezni?” – kérdeztük 
tőle. „Szoktam, de eddig csak azt 
próbáltam ki, melyik folyadék-
nak hogyan változik meg a színe, 
ha bizonyos anyagokat hozzájuk 
töltök. Már régóta szeretnék ki-
próbálni valami izgalmasabbat 
is, de ezt biztos nem fogom, mert 
még a nagyapa is meghallaná, és 
többet nem engedne a garázsába” 
– mondta Márk, aki bár udvaria-
san, mégis némi kelletlenséggel 
hallgatta elmenőben intelmein-
ket a kémiatanárral való hasznos 
konzultációról…

A nagyszínpad ez idő alatt újra 
megtelt, a Babszem néptánccso-

port és a Magonc együttes váltot-
ta egymást, majd régi ismerősök 
érkeztek, a Népszigeti Kutyaisko-
la okos négylábúi hozták el gaz-
dáikat, hogy megmutassák, mi-
lyen sokat tanultak, amióta nem 
láttuk őket. A látványos bemuta-
tó után kiderült, hogy a legtöbb 
kutyus terápiás képzést is kapott, 
így – ha a szülő és a kutya gazdája 
is úgy gondolta – a gyerekek nyu-
godtan megsimogathatták az 
egyedülálló, ám a hegyvidékiek 
számára már közismert Tükör-
módszerrel tanított ebeket.

A kutyák után a pécsi zené-
szekből álló Band of StreetS lep-
te meg a közönséget, igazi utca-
zenészekként nem a színpadon, 

hanem a bámészkodók, boroz-
gatók, sétálók között vonultak 
végig hangszereikkel, a színpad 
elé csalogatva azokat is, akik 
amúgy csak messzebbről hall-
gatták volna a zenét. Bár a zené-
szek biztatták a közönséget, 
csak a legkisebbek kezdtek el 
táncolni. No meg egy idős pár, 
amelynek tagjait önfeledtségük-
ben az sem zavarta, hogy látvá-
nyos produkciójukkal netán el-
vonják a figyelmet a műsorról. 
Jól érezték magukat, s mi má-
sért is jöttek volna…

Mire a gitárvirtuóz Babos 
Gyula megérkezett ifjú zenésztár-
saival, az énekes Veres Mónika 
„Nikával”, Kardos Norbert zon-
goristával, Balogh László dobos-

sal és Fonay Tibor 
basszusgitárossal, újra 
megtelt a nézőtér a 
dzsesszzenét szerető 
közönséggel. Az első 
sorban ülve jó volt lát-
ni, hogy a zenészek mi-
lyen örömmel játsza-
nak, boldogan fogad-
ják a közönség vissza-
jelzését akkor is, ha az 
esetenként nem több 
egy halvány mosoly-
nál. Amit nyújtottak, 

nemcsak nagyszerű muzsika volt, 
de élvezetes közösségi program is.

A kitűnő Babos–Nika Projekt 
után Myrtill és a Swinguistique 
következett, s hogy ne legyen elég 
a jóból, mindeközben a MOM 
színháztermében az Amadinda 
együttes kápráztatta el hallgató-
ságát. A még este is borozgatók-
nak muzsikáló Petruska András 
játéka zárta az idei Gesztenye Na-
pokat. Babos Gyula elköszönő 
szavai kifejezők voltak, nem csak 
a koncert közönségének: „Ma-
radjanak itt, hallgassák tovább a 
jó muzsikákat, soha ne legyen 
rosszabb szokásuk, a jóisten áldja 
meg magukat!”

Antal Ildikó

Gesztenye Napok: kultúra, egészségvédelem, jókedv
(Folytatás a 9. oldalról)
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(Folytatás a 7. oldalról)
aviva torna. Az Aviva termé-

szetes módszer, zenés hormontor-
na a női egészség megőrzésére, il-
letve helyreállítására, a hormon-
szint harmonizálására. Ajánlható 
menstruációs problémákra, ciszta, 
mióma, klimax, inkontinencia ese-
tén, valamint azoknak, akik babát 
szeretnének. A módszer alap gya-
korlatsora elsajátítható négyórás 
tanfolyam keretében, képzett ok-
tatóval, ezután önállóan vagy cso-
portos foglalkozáson gyakorolha-
tó. Négyórás tanfolyamok előzetes 
jelentkezésre indulnak, díjuk 8000 
Ft. Időpontok: november 8-án és 
november 22-én 9.00–13.00. Veze-
ti: Nyerges Margit Aviva-oktató 
(06/30-354-4399).

zumba Gold kezdőknek, új-
rakezdőknek hétfőn 9.00–10.00, 
szerdán 9.00–10.00. Ízületkímélő, 
táncos mozgás latin zenére, egy-
szerű, de látványos koreográfiák-
kal, korhatár nélkül. A foglalkozá-
sokat vezeti: Barta Sylvia okleveles 
zumbaoktató. Ár: 1500 Ft/alkalom, 
bérlet 12 000 Ft/10 alkalom. Infor-
máció: 06/30-625-6065.

meridián torna kedden 16.00–
17.00. Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridián gyakorlatokkal! 
Egészségvédelem az évezredes kí-
nai tapasztalatok alapján. A 3-1-2 
meridián torna a meridiánokból 
áramló energia-egyensúly helyre-
állításával a szervezet immunrend-
szerét erősíti. Nincsenek mellékha-
tásai, bármikor, bárhol gyakorolha-
tó. Vezeti: Hóka Ildikó (06/70-301-
6788). A tornán való részvétel in-
gyenes.

angolnyelv-oktatás kezdők, 
újrakezdők és fontolva haladók ré-
szére saját tempóban, kis csoport-
ban szerdán 10.00–11.00. Tandíj: 

alkalmanként 2000 Ft, havonta 
8000 Ft. Oktató: Rigó Judit nyelv-
tanár (06/70-553-9357).

Bujutsu-kai kenshin-ryu szer-
dán 18.30–20.30. Vezeti: Horváth 
Attila (06/20-945-3901). Jelentkez-
ni személyesen edzésnapokon le-
het. Az edzésekre 14 éven felüliek 
részére folyamatos jelentkezési le-
hetőség!

törzsi fúziós hastánc hétfőn 
18.30–19.30. A hastáncnak egy 
különleges válfaja, amiben az af-
rikai, közel-keleti és ázsiai ele-
mek, valamint a modern tánc-
technikák találkoznak. Várnak 
mindenkit a nyílt szintű órákra. 
Folyamatos csatlakozási lehető-
ség. Ár: 1600 Ft/alkalom, 11 000 
Ft/8 alkalom. Vezeti: Ládonyi Bor-
bála (06/20-998-8586).

Hatha jóga csütörtökön 18.30–
20.00, pénteken 9.30–11.00. Vezeti: 
Pazonyi Mónika jógatanár, rekreá-
ciós sportoktató (06/20-952-4685). 
Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 
6500 Ft/5 alkalom. Az első óra in-
gyenes.

zumba fitnesz hétfőn, szer-
dán és pénteken 11.00–12.00, 
kedden és csütörtökön 20.00–
21.00. A foglalkozásokat vezeti: 
Németh Krisztina okleveles aero-
bik- és zumba oktató (06/20-549-
0893). Részvételi díj: 60 perc 1500 
Ft/alkalom, 12 000 Ft/10 alkalom; 
90 perc 2000 Ft/alkalom, 18 000 
Ft/10 alkalom.

Etka erőgyűjtő módszer ked-
den és csütörtökön 9.30–11.00. Ve-
zeti: Nyerges Margit, az Etka-jóga 
erőgyűjtő módszer oktatója 
(06/30-354-4399). Részvételi díj: 
1400 Ft/alkalom, 6000 Ft/5 alka-
lom (a bérlet 6 hétig érvényes).

B.a.C. jókai táncklub hétfőn 
18.30–20.30. Klubvezető: Juhászné 
Vágvölgyi Györgyi szakosztályve-
zető, nívódíjas, Csokonai-díjas 
táncpedagógus. A táncegyesület 
fiatal, lelkes tagjait a versenyekre 
készülés, a tánc szeretete összetar-
tó, jó hangulatú közösséggé for-
málta. A versenytáncosok évek óta 
kiemelkedő eredményeket érnek 

el hazai és külföldi versenyeken. 
Telefon: 06/20-213-0604. E-mail: 
jokaitancklub@gmail.com. www.
jokaitk.uw.hu

nyugdíjasklub csütörtökön 
13.30. Október 2.: kirándulás. Ok-
tóber 9.: filmvetítés. Várják a kerü-
leti nyugdíjasokat!

színházjegy-árusítás. Szín-
házjegyek vásárolhatók a Jókai 
Klubban minden páratlan hét szer-
dáján 15.00–18.00-ig Bódi Évánál. 
Telefon: 06/20-213-0479.

LíVIA-VILLA
XII., KÖLTŐ UTCA 1/A
TELEFON: 395-8284
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
julianus barát és a felfedezé-

sek korának kezdete október 15-
én 14.00. Előadó: dr. Török Zsolt 
Győző egyetemi docens (ELTE Tér-
képtudományi és Geoinformatikai 
Tanszék). Az ismeretterjesztő elő-
adások sorában a földrajzi felfede-
zések korát ismerhetik meg az ér-
deklődők. A következő alkalom-
mal, novemberben Teleki Sámuel 
életét és munkásságát mutatják 
be.

ahol a madár se jár – mese-
mondó est a Lívia-villában október 
16-án 19.00. Ez egy olyan este, ahol 
látszólag semmi különös nem tör-
ténik. Aztán mégis… Felnőtt em-
berek összeülnek, mesélnek egy-
másnak, hallgatják és alakítják a 
mesét, nevetnek, szomorkodnak 
közösen. Belépődíj: 300 Ft.

téged is vár a mama. A Ma-
gyar Matematika Baráti Köre Mate-
matikai Csodák Villája kedden 
10.00–16.00. Az ELTE munkatársai 
a Csodák Palotája mintájára rend-
hagyó matematikafoglalkozáso-
kon mutatják be a matematika, a 
művészetek és a technika kapcso-
latát. A többi között kézműves jel-
legű barkácsmatek-foglalkozást, 
műhelyt és szakkört szerveznek. 
7–77 éves korig várják az érdeklő-
dőket. A csoportos foglalkozások-
ra a hoszafe@gmail.com címen le-
het jelentkezni.

HEGYVIDÉKI
HELYTÖRTÉNETI
GYŰJTEMÉNY
ÉS GALÉRIA

XII., BEETHOVEN UTCA 1/B
TELEFON: 457-0501
INFO@HEGYTORTENET.HU
ismerd meg a Hegyvidéket! 

Folytatódnak a helytörténeti sé-
ták. Szilágyi Rita mutatja be a Far-
kasréti temető  jeles síremlékeit az 
érdeklődőknek. Találkozó: október 
11-én 10.00-kor a temető főbejára-
tánál (XII., Németvölgyi út 99.). A 
részvétel ingyenes.

legendás Hegyvidék – 500 
év. Az egyéves időszaki kiállítás a 
Mátyás király által használt Város-
kúttól a Libegő megnyitásáig fél 
évezred izgalmas történeteit, hely-
színeit mutatja be.

mom Emlékszoba. Látogatha-
tó telefonon történő előzetes idő-
pont-egyeztetéssel: 06/30-908-
8375, 06/70-212-3930. Cím: XII., 
Maros utca 1.

XII., VÁROSMAJOR UTCA 44.
TELEFON: 319-9854/202
WWW.BARABASVILLA.HU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
ismeretlen ismerősök októ-

ber 8-án 18.30. Kondor Katalin 
vendége Piros Ildikó Kossuth- és 
Jászai Mari-díjas színésznő, érde-
mes művész. A belépés díjtalan.

villaséta Hartmann Hilda veze-
tésével október 11-én 11.00. A 
program díjtalanul látogatható.

tánc hétfőn 18.45 (kezdő) és 
19.45 (haladó). Tánctanfolyam 
minden korosztálynak Tiborcz 
Zsuzsanna táncművész, koreográ-
fus, táncoktató vezetésével. Swing, 
samba, rumba, charleston, shim-
my, letkiss, rock ‘n’ roll, line dance, 
sirtaki, bécsi keringő, angolkerin-
gő, tangó, party cha-cha-cha és 
így tovább. Jó zenék, jó hangulat. 
Folyamatos csatlakozási lehető-
ség. Jegyár: 1200 Ft/1 alkalom, 
bérlet 3600 Ft/4 alkalom (6 hét 
alatt felhasználható). Jegyek kap-
hatók a program előtt a helyszí-
nen, a mom.jegy.hu oldalon, vala-
mint a MOM jegypénztárában.

3-1-2 meridián torna szerdán 
9.00–10.00. A belépés díjtalan.

vad horgolók klubja szerdán. 
Párnavarrás, falvédőhorgolás kö-
zösen. Az elkészült műveket a Va-
kok Batthyány László gyermekott-
honban élő gyerekekhez juttatják 
el. A belépés díjtalan.

XII., VÁROSMAJOR UTCA 16.
TELEFON: 201-6607
INFO@HEGYVIDEKGALERIA.HU
olajos György kiállítása a Ma-

gyar Festészet Napja alkalmából 
október 2–30. Megnyitó: október 
9. 18.00. Megtekinthető: hétfőtől 
szombatig 10.00–18.00.

Festőiskola felnőtteknek hét-
főn 18.00–19.30. Várnak minden-
kit, aki mindig festeni szeretett 

volna, de nem volt ideje, vagy nem 
mert! Nagymesterek műveinek 
másolásán keresztül ismerkednek 
különböző technikákkal. Informá-
ció: Makovecz Anna, 06/20-573-
9339.

XII., HAJNÓCZY JÓZSEF UTCA 21.
TELEFON: 395-0336
BORZA@JOBECK.HU
Fény – csoportos alkotóművé-

szeti kiállítás október 4-ig. Nyitva: 
naponta 14.00–22.00. Vasárnap 
zárva.

XII., BÖSZÖRMÉNYI úT 34/A
TELEFON: 202-2509
KULTURALIS.SZALON@GMAIL.COM
intim torna hétfőn 8.00–8.30. 

A részvétel ingyenes.
3-1-2 meridián torna hétfőn 

9.00–9.45. A tornát vezeti: Haide 
Éva. A részvétel díjmentes.

alakformáló torna hétfőn 
16.00–16.45. A részvétel ingyenes.

tánclépésről tánclépésre 
kedden 9.00–10.00. Tánctanár: Boj-
tor Marika. Részvételi díj: 500 Ft.

Baba-mama angol klub ked-
den 10.30–12.00. Az édesanyák 
gyermekükkel együtt (körülöttük) 
cseveghetnek angolul. A részvétel 
díjtalan.

mom-nyugdíjasok találkozó-
ja kedden 13.00–17.30. Jelentkezés 
és érdeklődés: Fisher Péterné, 466-
4973, 06/20-394-5473.

nia szerdán 8.30–9.30 Balázs 
Mari Blue Belt Nia-oktató, koreo-
gráfus vezetésével. Részvételi díj: 
1000 Ft.

alakformáló torna szerdán 
10.00–10.45. A részvétel ingyenes.

Gerinctorna szerdán 11.00. In-
formáció: Glatz Zsuzsa, 06/30-295-
1833. Részvételi díj: 600 Ft.

Hatha jóga segédeszközök-
kel csütörtökön 8.15–9.15. A rész-
vétel ingyenes. Előzetes jelentke-
zés szükséges.

Hatha jóga segédeszközök-
kel csütörtökön 9.30–10.30. Rész-
vételi díj: 900 Ft.

szupernagyi népdalkör min-
den páros héten csütörtökön 
13.30–15.30. Énektanár: Bucsai 
Anikó. Alapító: Karcagi Éva.

népek táncai Bojtor Marikával 
csütörtökön 17.00–17.45. Belépő: 
500 Ft.

tánc a szalonban csütörtökön 
18.00–18.45. Tánctanár: Bojtor Ma-
rika. A részvétel ingyenes.

nyugdíjastorna páratlan hé-
ten pénteken 9.00–9.45, páros hé-
ten pénteken 15.00–15.45. A rész-
vétel ingyenes.

Do-in önmasszázs minden pá-
ros héten pénteken 9.00–9.45. A 
részvétel ingyenes.

Gerinctorna pénteken 10.00–
10.45. Információ: Glatz Zsuzsa, 
06/30-295-1833. Részvételi díj: 600 
Ft.

3-1-2 meridián torna pénte-
ken 11.00–11.45. A tornát vezeti: 
Pál-Szabó Gabriella. A részvétel 
díjtalan.

kölyökpolc pénteken 16.00–
17.30. Kiskakukk Játszóház kisisko-
lásoknak Kakuk Andrea vezetésé-
vel. A részvétel ingyenes.

Betyárbukfenc gyerektánc-
ház minden páratlan héten pénte-
ken 18.00–20.00. A részvétel in-
gyenes.

sahaja jóga. Kezdő meditációs 
kurzus szombaton 17.00–19.00. Je-
lentkezés a szervezőknél: www.
onmegvalosulas.hu.

alkotóműhely kicsiknek és na-
gyoknak vasárnap 10.00–12.00. A 
résztvevők mindent megtanulhat-
nak a festészet műhelytitkairól a 
képszerkesztéstől a színtanon át a 
különböző technikai fogásokig. El-

sajátíthatják a tusfestés, akvarelle-
zés, tempera-, akrilfestés és olaj-
festés módszereit. A kreatív mű-
helyben alkalomról alkalomra kin-
cseket alkotnak. Nemezelnek ma-
gyar termelők gyapjújából, védik a 
környezetet, újrahasznosítják a 
papírt, a fát, a fémeket, újjászőnek 
régi textileket, festenek, mintáz-
nak. A foglalkozásokat vezeti: Tóth 
Anna festőművész. Részvételi díj: 
2500 Ft/alkalom.

uGOCsA utCAI KÖNYVtÁR
XII., UGOCSA UTCA 10.
TELEFON: 225-1228, 411-5000/5586
aurum király udvarában – dr. 

Kürti Katalin gyermekgyógyász 
homeopata előadása a homeopá-
tiáról szülőknek és gyerekeknek, 
továbbá a 2012-ben megjelent 
Aurum király című mesekönyvé-
nek bemutatója október 13-án 
17.30.

zöld Péter meséje – az Évkerék 
Társulat mesejátéka (kb. 45 perc) 
3–12 éves gyerekeknek a Könyves 
Vasárnapon, október 19-én 11.00.

BAJOR GIZI sZíNésZMúZEuM
XII., STROMFELD AURÉL úT 16.
TELEFON: 356-4294
WWW.SZINHAZIINTEZET.HU
színészkatonák, fogolypri-

madonnák. Látogatható: 2015. 
február 1-jéig, szerdától vasárna-
pig 14.00–18.00. Információ: 225-
3161, www.szinhaziintezet.hu.

Bajor Gizi és a nagy háború – 
kiállítás: „…tűz és láng minden kö-
rülöttem…” Látogatható: 2015. 
február 1-jéig, szerdától vasárna-
pig 14.00–18.00. Információ: 225-
3161, www.szinhaziintezet.hu.



úJRA MOM PARK sHOPPING DAYs
Október 3–4–5-én negyedik al-

kalommal rendezik meg a MOM 
Park Shopping Dayst. A bevásárló-
központ 54 üzletében lehet majd 
kedvezményekkel vásárolni, októ-
ber 3-án 19.00 órakor pedig ingye-
nes divatbemutatón inspirálód-
hatnak a látogatók a legújabb 
őszi-téli trendekből. Nyeremény-
játék is kapcsolódik a kuponna-
pokhoz, amelynek fődíjai egy isz-
tambuli utazás, valamint egy mát-
raházi hétvége. További informá-
ciók: www.mompark.hu/
shoppingdays


a Farkasvölgyi Baráti kör vár-

ja a kerületi lakosokat és minden 
érdeklődőt a Farkasvölgyi  úti Ma-
donna erdei kápolnánál az októ-
ber 4-én 11.00 órakor tartandó ha-
gyományos szentmisére. A kápol-
na megközelíthető az Edvi Illés út 
erdei végétől, vagy a gyermekvas-
út Széchenyi-hegyi végállomásá-
tól, a zöld háromszög turistajelzé-
sen (15-20 perces erdei séta, meg-
felelő lábbeli ajánlott!).


a magyar vöröskereszt szoci-

ális ruhavásárt szervez rászoru-
lóknak október 13-án 8.00–16.00. 
Kedvezményes áron lehet vásárol-
ni használt ruhaneműt, gyermek-, 
női, férfiruházatot és játékokat. Az 
akció helye: II., Széll Kálmán tér 3. II. 
emelet. Telefon: 212-2783, 212-
2811. A szociális vásárra elsősorban 
gyermeküket egyedül nevelő szü-
lőket, kisnyugdíjasokat és kiskere-
setű lakosokat várnak.


(Folytatás a 12. oldalon)
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koraszülöttek világnapja har-
madik alkalommal a Pető Intézet-
ben november 15-én. Szakmai 
előadások, kerekasztal-beszélge-
tés híres szakértőkkel, fejlesztőhá-
zak bemutatkozása, gyerekprog-
ramok. 15.00 Kárász Eszter és az 
Eszter-lánc mesezenekar interak-
tív mesekoncertje gyerekeknek és 
gyereklelkű felnőtteknek.


Hozzátartozói csoport a XII. ke-

rületi Családsegítő és Gyermekjóléti 
Központ Félsziget Klubházában. A 
csoport célja a közös sors megélé-
sén túl egymás segítése olyan egyé-
ni, házi, hatásos viszonyulások át-
adása, amelyeket kipróbáltak, ami 
az egyes családokban bevált. Az 
aktuálisan megoldatlan helyzetekre 
közösen keresnek megoldást. Hely-
szín: Félsziget Klubház, XII., Kiss Já-
nos altábornagy utca 34. Időpont: 
kéthetente csütörtökön 18.00–
19.30. Csoportvezetők: Hanisch Er-
zsébet szakmai vezető (06/30-760-
2422), Farkas Dalma klubházvezető 
(212-9650). A csoport tagja lehet 
bárki, akinek családjában, baráti kö-
rében pszichiátriai problémában 
érintett ember él, és vele közvetlen, 
rendszeres kapcsolatban van. A 
részvétel ingyenes.


a Xii. kerületi Családsegítő és 

Gyermekjóléti központ lakás-
csereklubja várja az érdeklődőket 
minden páros hét keddjén 16.00–
17.30. Helyszín: XII., Beethoven utca 
7–9. II. emelet. Telefon: 319-9299.


a Xii. kerületi Családsegítő és 

Gyermekjóléti központ szabad-
időklubja várja az érdeklődőket 
minden páros hét szerdáján 14.00–
15.30. Helyszín: XII., Beethoven utca 
7–9. II. emelet. Telefon: 319-9299.


leve ndu l am ag 
G y e r m e k h á z . 
Dalolka zenés fog-
lalkozás 10 hóna-
pos kortól kisisko-

láskorig Kárász Eszterrel minden 
kedden 17.00. Információk: www.
karaszeszter.com. Pitypalatty te-
matikus foglalkoztató bölcsődés 
és óvodáskorúak számára minden 
pénteken 9.30–11.30. Információk: 
www.pitypalatty.hu. További elér-
hetőségek: www.levendulamag.
hu, 06/30-249-4389, valamint a 
Facebookon.


ringató foglalko-
zás a Budahegy-
vidéki Református 
E g y h á z k ö z s é g 
t e m p l o m á n a k 

gyülekezeti termében (XII., Böször-
ményi út 28.) minden hét péntek-
jén 9.30–10.00 és 10.15 –10.55. In-
formáció: Hazay Annamária, 
06/30-377-2693. A foglalkozások 
az óvoda előtti korosztálynak szól-
nak, néhány hónapostól 3 éves 
korig. Családi bérlet: 4000 Ft/5 al-
kalom. Egy foglalkozás részvételi 
díja: 1000 Ft/család. Vedd ölbe, rin-
gasd, énekelj! www.ringato.hu, 
www.hazay.hu


kindermusik nemzetközi zenei 

program angol nyelven, 7 éves ko-
rig. A foglalkozások szerdán 9.00-
kor kezdődnek a Happy Kids Óvo-
dában (XII., Fodor utca 36.). Az első 
foglalkozás ingyenes. További in-
formációk, illetve próbaórára je-
lentkezés: www.kmzsuzsa.hu, 
www.happykids.hu, www.
kindermusik.com, valamint 356-
2440.


s. k. műhely – kerámia „saját 

kezűleg”. Kézi és korongos agyag-
formálás, díszítés, mázazás, ége-
tés, raku. Kerámiaklub nyugdíja-
soknak. „Aranykezű” gyermekek-
nek kreativitást és koncentrációt 
fejlesztő foglalkozások egész év-
ben. Helyszín: XII., Sion lépcső 8. 
(az Arany János iskola kerámiamű-
helyében). Információ: Ferenczyné 
Saás Kinga, 06/20-986-8601, 
skmuhely@hotmail.com, www.
keramia-skmuhely.hu.



kreatív festőklub a városma-
jorban. Korhatár nélkül, családias 
környezetben, anyaghasználattal, 
Véghseő Klára festőművész veze-
tésével. Óradíj: gyerekeknek 1000 
Ft, felnőtteknek 1200 Ft. Telefon: 
355-5605 vagy 06/20-823-0176. 
www.festoklub.blog.hu, www.
veghseoklara.hu


lendülj formába! Életmód- és 

alakformáló edzések a Virányos Ál-
talános Iskola tornatermében (Vi-
rányos út 48.) hétfőn és szerdán 
16.50–17.40 hölgyeknek, 17.50–
18.50 hölgyeknek és uraknak, 
19.00–20.00 uraknak. Információ: 
275-0669, 06/30-476-9132.



HEGYVIDéK HARCOsAI 
KüZDősPORt AKADéMIA
XII., CSABA UTCA 7/A
TELEFON: 06/20-333-5599
INFO@HEGYVIDEKHARCOSAI.HU
WWW.HEGYVIDEKHARCOSAI.HU
Ütős sportok: boksz, kempo, 

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

kölyökjudo minden kedden és 
csütörtökön 16.00–17.00 (kis cso-
port), 17.00–18.30 (nagy csoport). 
Játékos judoedzések 6–12 éves fi-
úknak és lányoknak. Az edzések 
során a gyerekek játékos formában 
sajátítják el a judo alaptechnikáit és 
eséstechnikáit, jelentősen fejleszt-
ve fegyelmezettségüket és moz-
gáskoordinációs képességeiket. 
Tagdíjak: 8000 Ft/hó. További infor-
mációk: Rajcsányi Gergő, 06/30-
221-9992, grajcsanyi@hotmail.com.



shuhari Dojo Japán Kulturális 
és Harcművészeti Központ. Tanfo-
lyamok: Karate-do harcművészet, 
Aikido, Iaido – a szamuráj kardfor-
gatás ősi művészete, Shito-ryu ka-
rate, Shuhari karate, Jóga, Manó 
tánc, Dance for Fun, konditréning. 
Egyéb programok, foglalkozások: 
Origami, Do-in önmasszázs-
tanfolyam, szerdánként Nikken 
egészségnap, 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 fejlesztés 
kicsiknek és na-
gyobbaknak (0–
10 év) a nagymoz-

gás, a finommozgás, a beszéd- és a 
részképességek időarányos fejlő-
dése érdekében. Korai fejlesztés, 
felkészülés az iskolára a Bukfenc 
Fejlesztő Kuckóban. www.buk-
fencfejlesztokucko.hu



Egy zarándokút képei
Az Ars Sacra Fesztivál rendezvény-
sorozat keretében a Hegyvidéki 
Önkormányzat folyosógalériájá-
ban megnyílt kiállítás nem tartozik 
a szokványosak közé, mint ahogy 
rendszerint egy zarándoklat sem a 
fényképezésről szól, sokkal inkább 
az elmélkedésről. A képek és a 
hozzájuk kapcsolt idézetek nem 
csupán gyönyörködtetni szeret-
nének, hanem annál jóval többet: 
elgondolkodtatni.

K olek Ildikó a spanyolországi 
Szent Jakab zarándokúton ké-

szítette fényképeit, amelyekből 
most El Camino – A Mi utunk 
címmel nyílt kiállítás a Hegyvidé-
ki Önkormányzat folyosógalériá-
jában. Mint Fonti Krisztina alpol-
gármester a megnyitón elmondta, 
a képek láttán ismét magával ra-
gadta a régóta benne élő vágy, 
hogy a hétköznapok csip-csup 
ügyeit és hívságát hátrahagyva ő 
maga is nekiinduljon a nehézsé-
gekkel és viszontagságokkal teli 
zarándoklatnak. Azt is hozzáfűz-
te, hogy bár a kereszténység talán 
legöregebb, legismertebb és az 
utóbbi időben legdivatosabb za-
rándokútja nagyon vonzó célpont, 
de zarándokolni a magyarországi 
utakon is lehet, amelyek ráadásul 
érintik a XII. kerületet is.

Kránitz Mihály atya az úton 
levés örök kérdésköréről beszélt, 

hiszen akár tudatosan zarándo-
kolva, akár csak az életünk napja-
it élve mindnyájan egy és azonos 
„túrabakancsban” járunk. Le-
gyünk akárhol és akármikor, éle-
tünk bármely fázisában minden 
egyes lépésünkkel haladunk egy 
következő állomás, életcél felé. 
Persze, a mindennapok feladatait 

hátrahagyó, megszokott tárgyai-
tól és kényelmétől megszabaduló 
és az időjárásnak magát kiszol-
gáltató zarándok sokkal intenzí-
vebben képes megélni ezt az uta-
zást.

Az utat egyik oldalról a testi 
fáradtság és a vízhólyagok, a ne-
hézségek, az éhség és a szomjú-

ság, a csüggedés és a magány sze-
gélyezik – folytatta az atya –, ám 
a másik oldalon ott vannak a za-
rándoktársak, a természet és a 
lelki élmények, amelyek a megfe-
lelő időben erőt adnak a követke-
ző lépéshez. A cél pedig csak fizi-
kailag a Santiago de Compostel-
la-i barokk katedrális, valójában 
azonban életünk beteljesedése.

A spanyol nyárban harminc 
napot gyalogló Kolek Ildikó be-
vallotta, számára az indulás len-
dületét a gyors döntés adta, mert 
ha hosszasan készülődött volna, 
valószínűleg visszariad az isme-
retlentől és a nehézségektől. Így 
viszont egy alaposan elkoptatott 
bakanccsal és egy szinte üres há-
tizsákkal, de a lelkében olyan él-
ményekkel tért vissza, amelyek 
feldolgozása még mindig tart, 
pedig már nyolc éve hazaért… A 
megnyitó résztvevőit és az októ-
ber 17-ig (ügyfélfogadási időben) 
megtekinthető kiállítás minden 
látogatóját arra buzdította, hogy 
akár örömükben, akár bánatuk-
ban, merjenek elindulni az úton, 
és ráhagyatkozni a gondviselésre. 
Ebben szeretnének segíteni a ké-
pek és az idézetek.

Az Ars Sacra Fesztivál részét 
képező tárlat megnyitóját tartal-
mas kulturális programmá egé-
szítették ki azok a magyar istenes 
versek, amelyeket gitárkísérettel 
énekelve vagy prózában hallgat-
hattak meg a látogatók.

(Barta)
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Rendrakás, majd ünneplés
Erntedankfest: régi svábhegyi hagyományt elevenítettek fel a Diana parkban és a Lívia-villában

Kenyérdagasztás, bor- és must-
kóstoló, zene, tánc és egyéb 
vigasságok várták a látogatókat a 
Svábhegyen szeptember utolsó 
vasárnapján. A Svábhegyi Hagyo-
mányőrző Egyesület és a Jókai 
Klub terményünnepre hívta a 
hegyvidékieket.

Azt a régi svábhegyi hagyo-
mányt elevenítjük fel, amikor 

a gazdák behozták áldásra termé-
nyeiket – mesélte Kövesdiné Mar-
tin Nóra, a Svábhegyi Hagyo-
mányőrző Egyesület elnöke a szep-
tember végi terményünnep kap-
csán. A gazdák e szokásának egyik 
alapja a hálaadás – hála az Úristen-
nek azért, hogy betakaríthatták 
terményeiket –, másrészről pedig a 
hit abban, hogy a megszentelt ter-
mények megóvnak a bajtól.

A sváb ősök úgy hitték, hogy 
ha áldott fokhagymát akasztanak 
a konyhába, vagy ha szentelt bú-
zát szórnak a tyúkok elé, távol 
tarthatják a betegségeket. A meg-
szentelt búza osztása szintén régi 
hagyomány – egykor az áldott 

magot Luca napján elvetették 
otthon, majd azzal díszítették ad-
ventkor a betlehemet. Szokás volt 
az is, hogy a búzába gyertyát tet-
tek, s az égett az ünnepi asztalon.

A mostani program szentmisé-
vel kezdődött, Kocsis István atya 
megáldotta az idei terményeket az 
Istenhegyi Szent László-templom-
ban. Minden család jelképesen 
egy kis csomag megszentelt búzát, 
valamint (a László Pékség felaján-
lásával) kenyeret vehetett át, majd 
a szervezők bemutatót tartottak a 
gyerekeknek arról, hogyan is da-
gasztották régen a hagyományos, 
kizárólag kovász, só, víz és liszt 
felhasználásával készített kenye-
ret. A templom előtt felállított sát-
raknál bor- és mustkóstoló várta a 
látogatókat, akik vásárolhattak is 
a különleges borokból és a kör-
nyékbeli termelőktől hozott, ösz-
szesen nyolcfajta szőlőből.

A Diana parkban fellépett a 
Csillagszemű Táncegyüttes né-
hány ifjú tagja, és különböző táj-
egységekre jellemző népviselet-
ben más néptáncot tanuló hegy-
vidéki fiatalok is megjelentek. 
Igazi sváb népviseletbe öltözött az 
a Gyöngyöspatáról érkező két asz-

szony, aki bemutatta a közönség-
nek csodálatos ünneplőruháját.

A családoknak kézműves-fog-
lalkozásokat szerveztek az őszi 
terményekkel feldíszített Lívia-
villában, ahol a gyerekek csuhé-
ból, magokból képeket, geszte-
nyéből pedig ajtódíszt készíthet-
tek. A gyermekprogramokat ze-
nés műsor zárta: a Kalamajka 
együttes a Pósa bácsi meséi című 
zenés bábjátékot mutatta be a vil-
la hangulatos, őszi színekben 
pompázó kertjében.

Kövesdiné Martin Nóra el-
mondta, hogy régen az ünnepre 
való felkészülésnek is volt jelentő-
sége: „először rendet raktak az 
emberek a portájuk körül, csak 
azután mentek ünnepelni”. En-
nek szellemében a svábhegyi 
program előtt egy nappal a Ta-
mási Áron Általános Iskola és Né-
met Két Tannyelvű Nemzetiségi 
Gimnázium pedagógusa, Meskó 
Gyula vezetésével diákok egy cso-
portja kitakarította az Eötvös úti 
sváb kereszt környezetét, újrafes-
tette a feszületet védő kerítést. A 
hagyományőrző egyesület vezető-
je hangsúlyozta, hogy a jó termés-
sel összefüggő hálaadás gyakorla-
tilag minden nemzet, népcsoport 
szokásai között megtalálható, a 
terményünnepet tehát mindenki 
a magáénak érezheti, nem csak 
egy sváb, illetve német néphagyo-
mányról van szó.

„Míg a templom köré szerve-
zett mostani ünnepségünk első-
sorban a hálaadásról szólt, a kö-
vetkező svábhegyi programon, 
amelyen társszervezőként ve-
szünk részt, a mulatságé lesz a 
főszerep” – utalt az elnök a követ-
kező jelentős eseményre. A Ka-
darka Kör kezdeményezésére ok-
tóber 3-án szüreti fesztivált ren-
deznek a Jókai-kertben, ahol lesz 
tánc, harmonikaszó, mezítlábas 
szőlőpréselés és természetesen 
borkóstoló is.
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(Folytatás a 11. oldalról)

art market Budapest a 
Millenárison október 9–12-ig. 
Negyedik alkalommal jelent-
kezik az Art Market Budapest, 
amely ma már a kelet-európai 
régió vezető művészeti vásá-
raként várja kiállítóit, látoga-
tóit, és vonzza Budapestre a 
művészetbarátok figyelmét. A 
seregszemle új elemekkel bő-
vül: az Art Photo Budapest el-
nevezésű kiállítási szekció – 
mint Kelet- és Közép-Európa 
egyetlen nemzetközi fotóvá-
sára – a fotóművészet egyik új 
európai fővárosaként igyek-
szik pozícionálni Budapestet; 
kiemelt program keretében 
pedig az Art Market Budapest 
vendégvárosa Berlin lesz. To-
vábbi információk: www.
artmarket budapest.hu; www.
face book.com/ArtMarket-
Budapest
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Lombgyűjtő zsák 
90 forintért

Nyolc évvel ezelőtt kezdte meg a 
Fővárosi Közterület-fenntartó 
(FKF) Zrt. a kertekben termelő-
dő zöldhulladék rendszeres be-
gyűjtését. Az ehhez szükséges, az 
FKF logójával ellátott „Kerti 
zöldhulladék” feliratú műanyag 
zsákokat szeptembertől keve-
sebb, mint az eddigi ár feléért, 
nettó 90 forintért lehet megvásá-
rolni a FKF ügyfélszolgálati iro-
dájában (Ecseri út 8.), valamint a 
lakossági hulladékgyűjtő udva-
rokban.

Fontos, hogy a zsákban kizá-
rólag fa- és bokornyesedék, leve-
lek, fű és más növényi szárak, 

gyökerek lehetnek, ellenkező 
esetben az FKF nem szállítja el 
azt. Mivel a fenyő- és diófélék 
magas gyanta-, illóolaj- és mér-
gezőanyag-tartalmuk miatt ne-
hezen komposztálhatók, az FKF 
arra kéri a lakókat, hogy ezeket 
lehetőség szerint ne keverjék a 
többi zöldhulladék közé. Ami a 
vastagabb ágakat illeti, azokat 
legfeljebb egy méter hosszú da-

rabokra kell vágni, összekötni, 
majd minden kötegre ráerősíte-
ni egy zöldhulladékgyűjtő zsá-
kot.

A begyűjtést hetente egy alka-
lommal, előre jelzett időpontban 
végzik, ezért érdemes a zsákokat 
az elszállítás napján reggel 5 óráig 
kirakni a kukák mellé. Budapest 
területén évszaktól függetlenül 
továbbra is tilos a kerti hulladék 
szabadtéri elégetése. A szabályok 
betartását a Hegyvidéki Rendé-
szet munkatársai is ellenőrzik, 
aki a tiltás ellenére a kertjében 
éget, akár félmillió forintos bün-
tetésre is számíthat.

A zöldhulladék környezetbarát 
feldolgozását a Hegyvidéki Ön-
kormányzat is támogatja: ezt a 
célt szolgálja a komposztálóláda-
osztás. A házilag készített kom-
poszt kiválóan alkalmas a bokrok 
és fák tövének megszórására, 
esetleg az ültetőföldhöz keverés-
hez, így jó szolgálatot tesz a kerti 
munkák során.

-os

A HAllás neMjáték
EZT LÁTTA 
A TV-BEN

Amplifon Hallásközpontok
Budapest II., Budagyöngye Bevásárlóközpont
Budapest II., Margit krt. 31-33.
amplifon.hu

Ingyenes hallásszűrést szervezünk és hallókészülék kipróbálási
lehetőséget biztosítunk II. kerületi lakosok számára 
2014. szeptember 29-től október 17-ig
az Amplifon Hallásközpontokban. Bejelentkezéshez hívja a 
06-1 221-5566-os telefonszámot (II., Budagyöngye Bevásárlóközpont), vagy a

06-1 336-0298-as telefonszámot (II., Margit krt. 31-33.)

135x296_Layout 1  14/9/24.  3:13 PM  Page 1

A hallás nem játék
Sokan csak legyintenek egyet, ami-
kor a hallásproblémákról olvasnak. 
„Vannak ennél fontosabb dolgok, 
most ez a legkisebb problémám. 
Valahogy megvoltam eddig is, 
megleszek valahogy ezután is” 
– gondolják magukban. Aztán 
egyszer csak megtörténik a baj. A 
hallásproblémák kezelését ugyanis 
nem lehet halogatni.

Az utóbbi években ellepték a 
hazai sajtót a hallással foglalko-
zó anyagok – nem véletlenül. 
Korábbi kutatások szerint a la-
kosság 10%-ának valamilyen 
mértékű halláscsökkenése van, 
de az érintetteknek csupán a 
10-25%-a fordul hallásspecialis-
tához, és kezelteti a hallásprob-
lémáját valamilyen formában. 
„Sokféle szűrésen vesznek részt 
a XII. kerületi lakosok. Nagyon 
helyesen eljárnak tüdőszűrésre, 
rákszűrésre, próbálják megelőz-
ni a bajt. De mi a helyzet, ha a 

látásunkról, a hallásunkról vagy 
éppen a fogunkról van szó? 
Ugyanolyan gyakran keressük 
fel megelőzési céllal a megfelelő 
egészségügyi központot, vagy 
csak akkor megyünk, ha valami 
akut problémánk van?” – teszi 
fel a költői kérdést dr. Tibold 
Eszter fül-orr-gégész, az 
Amplifon Hallásközpontok főor-
vosa. Szerte a világon számos 
híresség gondolja azt, hogy a 
hallásproblémákat nem lehet a 

szőnyeg alá söpörni: így a Dallas 
sorozat Bobby Ewingját alakító 
Patrick Duffy, az Oscar-díjas 
Jodie Foster vagy a Grammy-
díjas énekes, Sting is. A pozitív 
változás Magyarországon is el-
kezdődött. „A hallókészülékek 
elfogadottsága érezhetően ja-
vult az elmúlt években. Egyre 
többen gondolják úgy, hogy ha 
már a hallásproblémájuk olyan 
mértékűvé vált, ami már nem-
csak a panaszost, hanem a kör-
nyezetét is zavarja, akkor tesz-
nek is azért, hogy javítsanak az 

állapotukon. Gondoljunk csak a 
hatalmas hangerőn hallgatott 
televíziókra vagy rádiókra” – 
mondja dr. Tibold Eszter. A tár-
sas kapcsolatokban jelentkező 
kellemetlenségeken kívül sok-
kal nagyobb problémák is adód-
hatnak a nem kezelt halláspana-
szok miatt. A megnövekedett és 
felgyorsult járműforgalom kö-
vetkeztében az autóvezetés és 
a gyalogosként való közlekedés 
egyaránt maximális odafigye-
lést igényel. A járdáról lelépve 
érzékelnünk kell, hogy milyen 
irányból jönnek az autók, a bu-
szok vagy éppen a kerékpáro-
sok. Ahhoz, hogy ezt meg tud-
juk állapítani, működnie kell az 
úgynevezett irányhallásunknak. 
Ennek alapvető feltétele pedig 
az, hogy mindkét fülünkkel jól 
halljunk. Tény: számos kisebb-
nagyobb baleset elkerülhető 
lenne, ha a hallásproblémák ke-
zelve lennének. „Nem szabad, 
hogy valaki azért döntsön úgy, 
hogy nem használ hallókészülé-
ket, mert szégyelli azt. A hallás 
nem játék, a hallásproblémákat 
komolyan kell venni, és minél 
hamarabb kezelni kell őket” – 
hívja fel a figyelmet a főorvos-
nő. Az Amplifon Hallásközpon-
tokban a teljes körű, ingyenes 
hallásvizsgálat mellett lehető-
séget biztosítanak arra, hogy a 
világ vezető hallókészülék-gyár-
tóinak a termékeit kipróbáljuk, 
és akár otthoni környezetben 
teszteljük. A vizsgálatokra nem 
kell várni, hiszen mindenki idő-
pontot kap, és személyre sza-
bott ellátásban részesül. Érde-
mes tehát most bejelentkezni! 
Bejelentkezéshez hívja a cikk 
melletti hirdetésben található 
telefonszámok valamelyikét.

(x) 

A hallókészülékek elfogadottsága érezhetően javult az elmúlt években

A zsákokat az elszállítás napján reggel 5-ig kell kirakni a kukák mellé

Mindenki élhet egészségesen!
Az egészséges életmód volt a 
témája az Egészségesen a Hegy-
vidéken – Szabadegyetem nyári 
szünet utáni első előadásának. Az 
előadó, dr. Török Katalin belgyó-
gyász, háziorvos szerint mindenki 
élhet egészségesen, ehhez csu-
pán néhány egyszerű szabályt kell 
betartani.

Az egészség olyan, mint a jó leve-
gő: csak a hiányát vesszük észre 
– idézte a bölcsességet dr. Török 
Katalin belgyógyász, háziorvos, 
aki az Egészségesen a Hegyvidé-
ken – Szabadegyetem őszi első 
előadásán a MOM Kulturális 
Központban arról beszélt, ho-
gyan élhetünk egészségesen. A 
szakember elmondta, hogy az 
egészség az az ideális állapot, 
amikor testünk működése észre-
vétlen és összességében hibátlan, 
az előforduló rendellenességeket 
pedig a szervezet kompenzálni 
tudja. Ez a kompenzációs képes-
ség azonban az öregedés során 
egyre gyengül, ezért kell egészsé-
gesen élni, hiszen ezzel testünk 
megfelelő működését segítjük 
elő.

Az egészséges életmód célja te-
hát az egészséges állapot megőr-
zése, ami tulajdonképpen nem 
más, mint az elsődleges megelő-
zés. A szekunder prevencióban, 
azaz a másodlagos megelőzésben 
is szerepet kap az egészséges élet-
mód, hiszen hozzájárul az esetle-
ges megbetegedések gyógyulásá-
hoz és a szövődmények kialaku-
lásának megelőzéséhez.

A legfontosabb a megfelelő 
táplálkozás, ami biztosítja a szer-
vezet számára szükséges energiát, 
megakadályozza a túlsúly lerakó-
dását, lassítja az érelmeszesedést, 
erősíti a belek egészségét. A rend-

szeres mozgás ugyanilyen lénye-
ges, és ennek is megvannak a 
szabályai: akkor járunk el helye-
sen, ha naponta legalább 30 per-
cet közepesen intenzíven moz-
gunk, ez ugyanis megdolgoztatja 
az ízületeket, az izmokat, enyhíti 
az egyoldalú igénybevétel okozta 
kopásos panaszokat, 50 százalék-
kal csökkenti a cukorbetegség 
kockázatát, késlelteti a csontrit-
kulás megjelenését, biztosítja a 
szív- és érrendszer karbantartá-
sát, az erek rugalmasságát és ezál-
tal a szív alkalmazkodóképessé-
gét.

Kutatások szerint a mindenna-
pos mozgás 30-50 százalékkal 
csökkenti az érrendszeri betegsé-
gek kockázatát. A mozgás során 
oldódik a stressz, a felszabaduló 
endorfinok miatt jelentősen javul 
a közérzet, ráadásul energiát 
használunk fel, és elégetjük a fe-
lesleges zsírt.

Az egészséges életmódhoz az 
alapvető higiénés szabályok kö-
vetkezetes betartása is hozzátar-
tozik: a kézmosás, a zsebkendő 
használata, a zsúfolt nyilvános 
helyek kerülése megelőzi a csepp-

fertőzéseket, míg a leggyakoribb 
bélfertőzések kizárásának legegy-
szerűbb módja – a kézmosás mel-
lett – az élelmiszerek megfelelő 
kezelése, a zöldség és gyümölcs 
alapos megtisztítása. Sokat segít 
az influenza, a kullancs által köz-
vetített agyhártya- és agyvelő-
gyulladás, a májgyulladás, a tü-
dőgyulladás és a méhnyakrák el-
leni védőoltás.

Az egészséges életmód része a 
megfelelő testsúly fenntartása, 
szükség esetén visszanyerése. 
Magyarországon a felnőttek két-
harmada túlsúlyos, ami magas 
vérnyomáshoz, cukorbetegség-
hez, érrendszeri, degeneratív ízü-
leti megbetegedésekhez, bizo-
nyos daganatokhoz – elsősorban 
emlő- és bélrákhoz – vezethet.

A megfelelő testsúly elérésének 
leggyorsabb módja, ha keveseb-
bet eszünk, mint amennyire 
szüksége van szervezetünknek. 
Nőknél ez napi 2200 kcal, férfi-
aknál 2500–2700 kcal, ami a 
korral tovább csökken. Ha 1000 
kcal-val kevesebb energiát fo-
gyasztunk a szükségesnél, akkor 
napi 10 dekát fogyunk. Lénye-

ges, hogy különösen 
étkezés előtt igyunk 
sok vizet, és sohase nas-
soljunk.

A fogyással csökken 
a vérnyomás, az inzu-
linigény és a vércukor-
szint, mérséklődik a 
máj zsírtartalma, a vér 
koleszterinszintje, az 
ízületek terhelése és ko-
pása. Az étrend megvá-
lasztásakor a mediter-
rán diétát érdemes kö-
vetni.

Intő adat, hogy min-
den ötödik haláleset a 
dohányzáshoz köthető. 
Az alkoholfogyasztás 
ugyanakkor mértékkel 

engedélyezett, a nemzetközi 
ajánlás: napi 1 deci vörösbor a 
nőknek, 2 deci a férfiaknak. En-
nél több alkohol viszont már ká-
ros, a túlzott ivás következménye 
a többi között a májzsugor, a sár-
gaság, a májrák, a hasnyálmirigy-
gyulladás és a májcirrhosis.

Ami a leggyakoribb felnőttko-
ri betegségeket illeti, a mozgás-
szervi betegségeket mindennapi 
mozgással, a megfelelő testsúllyal 
(testsúlykontroll), szükség esetén 
porcvédők, gyógyászati segédesz-
közök következetes használatá-
val, valamint tudatos ízületkímé-
léssel lehet megelőzni. A cukor-
betegség elkerülését szolgálja 
szintén a testsúlykontroll, a min-
dennapos mozgás, a megfelelő 
étrend és a dohányzás mellőzése. 
Az érrendszeri betegségek kivé-
dése érdekében mindez a vérnyo-
más és a koleszterin szintjének 
beállításával, valamint a vércukor 
ellenőrzésével egészül ki. Sajnos 
egyre gyakoribbak a daganatos 
betegségek, ezek megelőzését az 
egészséges életmód és a szűrése-
ken való részvétel szolgálja.

Knp.

Napi harminc perc közepesen intenzív mozgásra van szüksége szervezetünknek
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s Z O L G Á LtAtÁ s

AblAk, Ajtó, redőny
REDőNY (fém, műanyag, alumínium), reluxa (alu, 

fa), szalagfüggöny, szúnyogháló, harmonikaajtó, roletta 
készítése, javítása garanciával. 06/30-964-8876.

üVEGEZés! Kiszállással, takarítással, garanciá-
val, kötetlen munkaidőben. Faablakok utólagos szi-
getelése. 06/20-337-7135.

REDőNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, szalagfüg-
göny-, napellenző-, szúnyogháló-, függönykarnis-
javítás, -készítés. 356-4840, 06/30-954-4894.

ABLAKJAVítÁs, www.ajtoablakdok tor.hu 20 
éve vállalom igényesen, becsületesen fa- és műanyag 
ablakok, ajtók javítását, illesztését, zárak cseréjét, 
festését, szigetelését 1 év garanciával. Felmérés díjta-
lan! Horváth Ákos. Tel.: 06/70-550-0269.

REDőNY–RELuXA, napellenző, szalagfüg-
göny, aluredőny, motoros is, szúnyogháló, roletta, 
harmonikaajtó. 6 légkamrás műanyag ablak 10 
munkanap alatt. Garanciával. Kiss Zoltán, 06/20-
957-5038, 06/1-362-41-12. Honlap: www.kissz.hu

AsztAlosmunkák
ZÁRsZERVIZ vállal zárszerelést, asztalosmunkát, 

pántok, zsanérok cseréjét, küszöbkészítést, szigetelést, 
mázolást. A legkisebb munkát is vállalom. Kiszállás 
díjtalan. Szigeti László. T.: 251-9483, 06/20-381-
6703.

HáztArtási gépek, elektronikA

KERüLEtI GYORssZOLGÁLAt! Hűtőgépek, 
mosógépek, mosogatógépek, szárítók, villanybojle-
rek, főzőlapok-sütők helyszíni javítása, hétvégén is. 
Javításkor a kiszállás díjtalan. www.hegyvidek-
szerviz.com, 06/30-942-2946, 06/1-421-5959

téVéJAVítÁs AZONNAL! Digitális átállás! 
06/20-471-8871.

ANtENNAsZERELés, -javítás olcsón. Műholdas 
és MinDig Tv rendszerek telepítése, beállítása. Készü-
lékhangolások, szerviz. Tel.: 201-5368, 06/20-537-
6281.

COMPutERKLINIKA: Számítógép-javítás, 
-karbantartás, -bővítés, vírusirtás ingyenes kiszállás-
sal. Tel.: 06/30-857-2653.

HŰtőGéPJAVítÁs! Lehel, Zanussi, Gorenje, 
Whirlpool és Elektrolux hűtők szakszervize. Kiszál-
lás 3 órán belül! Hétvégén is! Nyugdíjaskedvezmény! 
215-6287, 06/30-222-0968.

kert, fAkivágás
FAKIVÁGÁs, gallyazás, bozótirtás hegymászótech-

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

FAKIVÁGÁs, gallyazás, ereszcsatorna-tisztítás 
hegymászótechnikával, reális áron, referencia-
munkákkal. 426-5000, 06/30-942-6500, a@
prodive.hu.

FÁK szakszerű kivágása, gallyazása kötéltechni-
kával és zöldhulladék-elszállítás. Ingyenes felmérés. 
Kerületi vállalkozástól. T.: 06/30-907-5948. www.
greenarbor.hu

KERtésZEtI, egyéb segítő munkát vállalok! 
06/20-629-0916.

költöztetés, lomtAlAnítás
KÖLtÖZtEtés, lomtalanítás, áruszállítás, csoma-

golás, bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvállalás. 
403-9357, 06/20-972-0347, 06/30-589-7542.

könyvelés

KÖNYVELés, adózás. Tel.: 06/20-823-0207, 
202-1165. Fax: 700-1950. www.elektronikus be-
vallas.hu

kőművesmunkák

HEGYMÁsZÓtECHNIKÁVAL: műkövezés, 
vakolás, festés, tető-, csatornajavítás, -szigetelés, 
ereszcsatorna-tisztítás. 426-5000, 06/30-942-6500, 
a@prodive.hu

FüRDősZOBA-FELúJítÁs anyagbeszerzéssel, 
garanciával! Csempeburkolás, kőművesmunkák, víz-
szerelés, villanyszerelés! 06/20-961-6153. www.
mesterur.hu

lAkásszerviz
LAKAtOs, zárszerelő, kerítések, korlátok, kapuk, 

előtetők. Bádogos-, tetőfedő, ácsmunkák ipari alpinista 
technológiával. Kőművesmunkák kerületi vállalkozó-
tól. 06/30-900-4238. www.femmunka.hu; www.
alpinmunka.hu

LAKÁsFELúJítÁs! Szobafestés, tapétázás, parket-
talerakás, -csiszolás, -javítás, csempézés, kőműves-, laka-
tos- és asztalosmunkák, ajtó-, ablakcsere, villanyszerelés, 
vízszerelés garanciával. 202-2505, 06/30-251-3800.

ZÁRLAKAtOs-GYORssZOLGÁLAt! Zárnyitás, 
zárszerelés, hevederzár-szerelés, rácskészítés, lakatos-
munkák. 06/30-299-1211.

GARÁZs- és bejárati kapuk, kapunyitó auto matikák, 
zárszerelés, lakatosmunkák, kerítések. Urbanek. Tel./fax: 
214-7442, 06/20-978-7429, frimari53@gmail.com.

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

PARKEttÁZÁst, csiszolást, javítást, festést, 
tapétázást garanciával. 06/20-564-3807.

LAPOs tEtőK csapadékvíz elleni szigetelése bádo-
gos munkákkal együtt, garanciával, referenciával. Kő-
műves- és festőmunkák kivitelezése. 273-1857, 06/20-
471-1870.

ALPINIstA munkák: homlokzatfelújítás, lefolyó és 
ereszcsatornák szerelése, kőműves- és festőmunkák, ve-
szélyelhárítás, függőfolyosók felújítása, dryvit szigete-
lés. 273-1857, 06/20-471-1870.

FAVéDELEM! Családi és társasházak, nyaralók fa-
díszítő elemeinek, homlok- és ereszdeszkázatának festé-
se és mázolása alpin technikával is. 273-1857, 06/20-
471-1870.

tEtőFEDés–bádogozás, pala- és cseréptetők javí-
tása, új tetők készítése. Zsindelyezés és ácsmunkák. 
273-1857, 06/20-471-1870.

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

KéMéNYBéLELés, kéményjárda, szerelt kémény, 
gyűjtőkémény. METAL KÉMÉNY KFT. 06/30-688-
3683, 06/70-518-1451.

EZERMEstER-sZOLGÁLAt! Falfúrás, munka-
lapcsere, bútorszerelés… www.999 mester.hu. Bármi 
más! 06/30-960-4525.

BÁDOGOs, tetőfedőmunkák, javítások, felújítá-
sok, vízvezeték-szerelés. 06/20-391-5982, 607-0722.

LAKÁsOK, HÁZAK átalakítását, felújítását vál-
laljuk építészeti, belsőépítészeti tervezéssel. +36/30-
274-5297. www.vorosarchitect.hu

FEstés–MÁZOLÁs–tAPétÁZÁs, kisebb mun-
kák, kőműves javítások, gipszkartonozás. 06/30-568-
6255, Kovács Gergely.

sZOBAFEstés, mázolás, tapétázás, parkettás 
munkák, burkolás, lakásfelújítás. 06/20-599-6598.

KEREsEK ház körüli és kerti munkákhoz EZER-
MESTERT a Hegyvidékről. 06/30-921-0823.

társAsHázAk

LAPOstEtő-sZIGEtELés, -javítás, -csere, 
kapcsolódó munkák, fényvédés, egyéb szigetelések. 
Tel.: 426-5000, 06/30-942-6500. a@prodive.hu

tÁRsAsHÁZAK figyelmébe! Függőfolyósok, 
tetők, lépcsőházak stb. javítása, felújítása, megbízha-
tó magyar szakemberekkel, kedvező áron, ingyenes 
árajánlattal. Tétény-Épszer Kft. 226-4539, 06/20-
946-7557.

tÁRsAsHÁZKEZELés, közös képviselet korrekt, 
megbízható módon, referenciákkal. 274-6135, 06/70-
561-1174, e-mail: flott hometeam@gmail.com. www.
tarsashazkeze lo budapest.hu

tÁRsAsHÁZKEZELés. www.aktiv hazkezelo.
hu. Mobil: 06/30-990-7694.

víz, gáz, villAny, fűtés

VíZ-, fűtésszerelés, burkolás. Teljes felújítás, ázá-
sok megszüntetése, készülékek javítása, cseréje ga-
ranciával. Balázs János épületgépész-technikus. 
Tel./fax: 362-4050, 06/20-917-0697.

VILLANYsZERELő. Kisebb munkákat is vállalok. 
Pálfi Zoltán, 06/30-947-6036. 12 éve a kerületben. La-
kás, társasház, üzlet.

VíZsZERELés-gyorsszolgálat. Csőrepedés mű-
szeres keresése-javítása. Kamerás csatornavizsgálat, 
duguláselhárítás. Kerti csap vízvezetékcsere ásással 
is. 06/30-914-3588.

s.O.s.VíZsZERELés-GYORssZOL GÁ LAt, 
duguláselhárítás, csatornakamerázás, műszeres cső-
repedés-keresés, csőrepedés javítása, WC-k, csapok, 
téli elzárók szerelése ásással. Hétvégén is. Gabona 
Róbert. 06/30-200-9905.

VILLANYsZERELés azonnal! Hibaelhárítástól a tel-
jes felújításig. Petrás József villanyszerelő mester, 06/20-
934-4664, 246-9021. ELMŰ által minősített vállalkozás.

egyéb

KONtéNEREs sittszállítás. Sóder, homok, mur-
va, zöldhulladék, termőföld. 06/20-464-6233.

L A K Á s / I N G At L A N /
B é R L E M é N Y

„BuDAVÁR ‘89” Ingatlanközvetítő Magániro-
da! 201-7719, Zwillinger.

IMMOtéKA Ingatlaniroda 1998 óta a budai ingat-
lanok specialistája. Empátia, diszkréció, referenciák. 
Külföldi, belföldi ügyfélkör. 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-ki-
adását az I., II., XII. kerületekben. Eged Zsuzsa ingat-
lanközvetítő. 201-9475, 06/70-237-9030.

XII., CsIPKE u., 5,5 szobás ikerfél, 160 nm-es + 
pince + terasszal, 450 nm-es saját kerttel, garázzsal + 
beállóval eladó. Iá.: 69 M Ft. ingatlan.com/20805795. 
Tel.: 201-9475, 06/70-237-9030.

XII., NÓGRÁDI u.-ban 1018 nm-es, L6-os besoro-
lású, 15%-os beépíthető telek 110 M Ft-ért eladó. Tel.: 
201-9475, 06/70-237-9030.

NéMEtVÖLGYI út elején felújítandó, 81 nm-es  
lakás eladó. 06/30-944-9335.

PAGONY utcai, 100 nm-es, 2 szintes, felújítandó 
sorház eladó. 06/30-944-9335.

MIKÓ utcában 103 nm-es, liftes lakás eladó. 06/20-
414-2342.

VÁROsMAJORBAN belső kertre néző, teraszos, 
garázsos, 160 nm-es lakás eladó. 06/20-414-2342.

éRDI, szerkezetkész, 70 nm-es ház 16 millióért el-
adó. 06/30-944-9335.

66 NM-Es, magasföldszinti, Keleti Károly utcai la-
kás eladó. 06/30-944-9335.

BuDAFOKI út elején 107 nm-es, liftes, felújítandó, 
polgári lakás eladó. 06/20-414-2342.

tüKÖRHEGYEN 263 nm-es ház eladó. 06/30-944-
9335.

MÓRICZ ZsIGMOND körtéren 140 nm-es lakás 
eladó. 06/20-414-2342.

216 NM-Es, kelenvölgyi ház eladó. 06/30-944-
9335.

PARtINGFON Bt., Dezső bácsi ingatlanközve-
títő 20 éve az önök szolgálatában. Áfa nincs. 214-
5473, 06/30-973-0113. partingfonbt@gmail.com

INGAtLANA eladását vállaljuk a kerületben tíz-
éves tapasztalattal. www.budaihegyek.hu, 06/70-
523-1969. Schmidt Péter.

BéLA KIRÁLY úton (Svábhegy) 46 nm-es, másfél 
szobás, II. emeleti, teraszos öröklakás 15,3 M Ft irány-
áron eladó. 06/70-949-4013.

PADKA lépcsőnél, hatlakásos társasházban, 43 
nm-es, 1 + fél szobás, étkező-konyhás, cirkófűtéses, 
erkélyes lakás eladó. Ár: 17,9 M Ft. 06/30-729-7546.

VÁsÁROLNéK rendezett környezetben lévő in-
gatlant. 06/30-729-7546.

LIPÓtMEZEI út felső részén, négylakásos tár-
sasházban, 100 nm-es, erkélyes lakás garázzsal el-
adó. 39 900 000 Ft. 06/30-729-7546.

sAsADON új építésű, luxus-, bruttó 420 nm-es 
ház, 1000 nm-es telken eladó. Rendkívüli ár/érték 
arány! 06/30-729-7546.

XII., DIÓsÁROK úton 95 nm-es, belső kétszin-
tes lakás garázzsal eladó tulajdonostól. 33,3 M Ft. 
325-6668, 06/30-913-2177.

DIPLOMAtA család részére bérbe adó 3-5 szobás 
lakást, házat keresek hosszú távra. 06/30-924-7165.

BuDAGYÖNGYE BEVÁsÁRLÓKÖZPONtBAN 
bérbe adó egy 19 nm-es üzlethelyiség, a földszint frek-
ventált részén. Tel.: 06/70-947-5710.

sAJÁt részre keresek eladó, 2 szobás vagy nagyobb, 
erkélyes lakást a XII. kerületben. Tel.: 06/30-631-4336.

BuDAPEstI INGAtLANKÖZVEtítő Kft. eladó 
és kiadó lakásokat, házakat, telkeket, üzlethelyiségeket, 
irodákat keres! 351-9578, 06/70-383-5004.

MAGÁNsZEMéLY vásárolna saját részre, kizárólag 
tulajdonostól, zöldövezeti, háromszobás lakást, akár 
felújítandót is. Tel.: 06/30-340-0832.

XII., NéMEtVÖLGYBEN ELADÓ 2097 nm-es, 
kitűnő TELEK 300 nm-es, FELÚJÍTANDÓ/BON-
TANDÓ lakóházzal. Tel.: 06/20-324-9108.

MAMMut–Fény utcai piac melletti háztömbben 
MAGASFÖLDSZINTI (ORVOSI RENDELŐNEK, 
FOGTECHNIKÁNAK, ÜGYVÉDI IRODÁNAK is 
alkalmas) négy szoba-hallos, teljesen felújított lakás 39 
millióért eladó. Tel.: 06/30-646-7574.

MARGIt HíD budai hídfőjénél SZUPERÜL FEL-
ÚJÍTOTT, hőszigetelt, csendes, harmadik emeleti, há-
rom szoba-hallos lakás 30 millióért eladó. A ház előtt 
SZGK.-BEÁLLÓHELY van. A tetőtér is megvehető. 
Telefon: 06/70-210-0553.

KEREsEK minimum 70 nm-es lakást minimum 
25 nm-es terasszal, legfelső emeleten. 06/30-463-
4830.

G A R Á Z s

15 (3X5 M) NM-Es, tárolásra is alkalmas garázs 
kiadó jutányos áron a Deres úton. Tel.: 06/30-381-
1282.

NéMEtVÖLGYI–BüRÖK utca kereszteződésénél 
garázs kiadó. 06/70-211-0485.

O K tAtÁ s

LAtINt, HELYEsíRÁst, történelmet, irodalmat 
tanítok. SNI. Tel.: 202-4651.

ANGOL nyelvvizsgára felkészítés a MOM Parknál. 
Tel.: 06/20-392-6368.

MAtEMAtIKA-, fizika-, számítástechnika-, kémia-
tanítás általánostól felsőfokig. ÉRETTSÉGI szaktanár-
tól. www.nemcsak matek.hu, 06/30-709-2362.

NéMEt diplomás nyelvtanártól. Tel.: 214-2420, 
06/20-244-6565.

ANGOLBÓL, MAtEMAtIKÁBÓL intenzív felké-
szítés egyénileg, gyakorlott szaktanárral, Bel-Budán. 
06/30-749-2507.

MAtEMAtIKAOKtAtÁs szaktanártól, referenci-
ákkal. Vizsgafelkészítés, felzárkóztatás valamennyi 
korosztálynak. 06/70-645-8366.

NéMEt nyelvoktatás, korrepetálás, nyelvvizsga-fel-
készítés – németországi diplomával. Beszédcentrikus. 
Tel.: 06/30-914-7003.

MAtEMAtIKA-, FIZIKAtANítÁs. Emelt 
szintű és középszintű érettségire, egyetemi, főiskolai 
tanulmányokra felkészítés. Több mint húszéves gya-
korlat. Telefon: 06/1-213-7747, 06/20-518-2808.

OROsZ nyelvből korrepetálom, nyelvtudását fel-
frissítem, bármilyen szintű nyelvvizsgájára felkészítem. 
06/30-222-9080.

ZONGORA- és szolfézsoktatás minden korosztály-
nak, rugalmasan. 06/30-241-3079.

BEsZéDCENtRIKus angoltanítás fiatal tanár-
nőtől, felnőtteknek és gyerekeknek a XII. kerület-
ben. A kerületben házhoz is megyek. 06/30-381-
1282.

ANGOL nyelvvizsgára felkészítés, korrepetálás a 
Fodor utcában, tapasztalt nyelvtanárral. Tel.: 355-1255, 
06/30-611-8340.

HuMBOLDt EGYEtEMEN végzett nyelvész né-
metoktatást vállal (iskolákban is). 06/20-513-9935.

tAPAsZtALt zongoratanárnő óraadást vállal 
5-től 35 éves korig. Tel.: 06/30-302-4610.

ZONGORAtANÁRt KEREsEK Zugligetbe, kezdő 
szinten, kisiskoláshoz. 06/30-942-3754.

MAtEMAtIKAKORREPEtÁLÁs általános és kö-
zépiskolások részére. A matematika nem ördöglakat! 
Hívjon bizalommal! Benkő Zsuzsanna, 06/20-802-
8999.

V E G Y E s

BéLYEG, régi képeslap, pénz, kitüntetés, papír-
régiség. Vétel-eladás. Marnitz bélyegüzlet. Bp. XII., 
Nagyenyed u. 9. Nyitva: H–P: 12–18h. Tel.: 213-
9230, a Déli pályaudvarnál.

KIsCICÁK gazdát keresnek! 8 hetesek. Van 2 fekete, 
3 cirmos. Elérhetőség: 06/70-214-7866.

R é G I s é G

DíJtALAN LAKÁsKIüRítéssEL vásárolok 
mindenféle régi dolgot, konyha- és spejz tartozékokat, 
festményt, bútort, romos székeket, ezüstöt. Elrom-
lott háztartási gépeit. Pl.: mosógép, centrifuga, hűtő. 
291-3101, 06/30-347-7713. Szellő János.

KELEtI sZőNYEG- és MŰtÁRGYBECsüs vásá-
rol régi keleti szőnyegeket és műtárgyakat sérült álla-
potban is. Kiszállás díjtalan. Tel.: 06/30-456-3938.

KAstéLYOK berendezéséhez vásárolok kisebb-
nagyobb festményeket, ezüstöket, porcelánokat, 
bronzokat, órákat, bútorokat stb., teljes hagyatékot. 
Első vevőként a legtöbbet fizetek. 06/20-280-0151. 
herendi17@freeemail.hu

AZONNALI KésZPéNZ! Almássy Katalin vá-
sárol legmagasabb áron! Bútorokat, tálalószekrényt, 
festményeket, órákat, dísztárgyakat, porcelánokat, 
könyveket, hangszereket, csillárokat, szőrméket, 
csipkét, bizsukat, borostyánt, írógépet, kitüntetést, 
régi pénzt, hagyatékot, díjtalan kiszállással! Hétvé-
gén is. 06/30-308-9148.

ARANY–EZüst vétele a legjobb napi áron! He-
rendi porcelánt, hagyatékot készpénzért vásárolok. 
Margit krt. 51–53. Tel.: 316-3651. Kérem, tekintse 
meg honlapunkat: louisgaleria.hu, vagy jöjjön el 
hozzánk!

KÁRPÁtI VIKtÓRIA kastélyok, színházak ré-
szére is készpénzért vásárol könyveket, bútorokat, 
festményeket, dísztárgyakat, ezüstneműt, órákat, 
ruhaneműt, teljes hagyatékot, és hétvégén is hívha-
tó. 06/70-651-1028.

KIMAGAsLÓAN értékes festményt, gyűjteményt 
venne ügyvédcsalád magánszemélytől. 06/30-822-8050.

HAGYAtéKOt, ingóságokat, könyveket, fémpén-
zeket, bélyegeket vásárolok készpénzért a saját részemre! 
Lőrincz Péter, 06/70-383-5004.

E G é s Z s é G / s Z é P s é G

LéZERtERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, fo-
gyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csontritkulás, csí-
pő- és térdkopás kezelése, fejfájásellátás, lumbágó-
ügyelet, üzemorvosi vizsgálatok. Arcrevitalizálás 
biomasszázzsal. teledoktor.hu, 368-6349, 06/20-968-
6886.

GYÓGYMAssZÁZs: 06/20-515-3370.

CsONtKOVÁCs-akupresszőr Szilágyi Erzsébet 
fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blokkok, 
lumbágó-isiász megszüntetése. Térdblokkok, gerinc-
sérvek, szédülések műtét nélküli, eredményes gyógyí-
tása. Fülakupunktúrás fogyókúra. Dr. Garzó Péter 
természetgyógyász, 06/30-945-8477. www.drgarzo.
segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, KOZMEtIKA (szempilla-, 
szemöldökfestés, gyantázás, arcmasszázs) otthonában. 
Hétvégén is. Tel.: 06/30-206-4801.

MALIBu sZéPséGsZALON. Fodrászat, ma-
nikűr, műköröm, gyógypedikűr, testmasszázs, koz-
metika, 3D szempilla, sminktetoválás és flabélos. 
1126 Budapest, Beethoven utca 7. – az udvarban. 
Tel.: 06/30-372-4665, facebook.hu/malibusza lon.

VILÁGsZABADALOMMAL rendelkező környe-
zetvédelmi háztartási termékeket ajánlunk minden ke-
rületi háztartásba. 06/70-329-4812.

A GuNA tERÁPIA egy új, orvosi kollagénnel 
végzett eljárás, ami a mozgásszervi problémák gyö-
kerét kezeli! Dr. Farkas Kitti, 06/30-459-8898. 
Balance Mozgás és Sport Innovációs Intézet.

HOMEOPAtIA, csecsemő- és gyermekgyógy-
ász. Dr. Juhász Zsuzsanna, rendel csütörtökön 14–
18-ig és pénteken 8–11-ig. Cím: 1119 Bp., Újházy 
utca 12. Tel.: 06/30-459-5522.

Á L L Á s

GYÓGYtORNÁsZ hallgatóként a kerületből kere-
sek segítő munkát (pl.: séta, torna, bevásárlás) gyerekek, 
idősek vagy mozgáskorlátozottak mellett. Tel.: 06/20-
231-8737.

IDősEK és betegek otthoni gondozását és ápolását 
vállalja I. ker.-ben lakó, szakképzett nővér. T.: 06/20-
365-2455.

BuDAPEstI INGAtLANKÖZVEtítő Kft. mun-
katársakat keres! Érdeklődni: 06/70-383-5004. Fény-
képes önéletrajzát az ibp@ibp.hu e-mail-re várjuk!

KORLÁtLAN jövedelmi lehetőség 18 éves kortól 
minden korosztálynak. 06/70-329-4812.

tÁ R s K E R E s ő

1946-Os, fiatalos, sportos, zenekedvelő nő keres 
független, korrekt, humán érdeklődésű, nem dohány-
zó, értelmiségi barátot, társat. Tel.: 06/20-386-7828.

K Ö N Y V

VÁROsFAL ANtIKVÁRIuM vásárol készpénzért 
könyveket, könyvtárakat, hanglemezeket, DVD-t, vit-
rintárgyakat, plakátot, apró nyomtatványt, hagyatékot. 
Díjtalan kiszállás. Tel.: 332-0243, 06/20-922-0001.

ü D ü L é s I  J O G

HéVíZI, örökölhető üdülési jog, 2x2 hét, 800 ezer 
Ft-ért eladó. Telefon üzenetrögzítővel: 06/1-311-6123.

Kéménybélelés
FuranFlex technológiával, 
bontás nélkül,
elhúzásos kéményekben is. 
Gyűjtőkémények bélelésére is
a legalkalmasabb.
Zárt égésterű készülékek 
kéményét is elkészítjük.
Gázkészülék csere,
komplett
fűtéskorszerűsítés.
Ingyenes helyszíni
felmérés.

www.diametrus.hu
tel: 464 5881

464 5812
fax: 464 5882
Bp. XI., Budafoki út 183.

Diametrus
Kutató, fejlesztő, Szolgáltató Kft.
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Lelkes Ásványbörze a Millenáris helyett 
a MOM sportban!

2014. október 11-12 (szombat-vasárnap)
MOM Sport

Nyitva: 10.00-19.00  1123 Budapest, Csörsz utca 14-16.
Ásványok, ősmaradványok, drágakövek, meteoritok,

illetve ezekből készült dísztárgyak és ékszerek kiállítása és vására.
Aranymosás – Játszóházak – Kisállat- és kígyósimogató

Egészség-sziget, szakmai előadások, Bonsai Kiállítás, Ezoterikus szolgáltatások,
3D vetítés barlangokról!

Belépő: felnőtt 600 Ft, gyerek 300 Ft.

06/70-340-7471, www.asvanyborze.com

HEGYVIDÉK TELEVÍZIÓ
A helyi érték
UPC: 210.25 MHz, Fibernet: 196.25 MHz
1122 Budapest, Hajnóczy József utca 2.
781-1787, 06/20-501-98-28;
htv@hegyvidektv.hu, www.hegyvidektv.hu

Heti 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

Kiemelt műsoraink:

Hegyvidéki Hírekkel mindennap 19 órakor jelentkezünk. 

Hírek című műsorunkban mindennap óránként 3 percben tájékozódhatnak a kerület 
legfontosabb híreiről, az összeállítás megújult honlapunkon is elérhető.

10. 01.  Kultúrpont: A Svábhegyi Hagyományőrző Egyesület bemutatása.
10. 02.  Hegyvidéki Magazin: Összefoglaló a X. Hegyvidéki Ősz eseményeiről.
10. 03.  Kommentár nélkül: Idősek Egészség Iskolája: dr. Puhl Mária előadása a korszerű 

radiológiáról.
10. 05.  Kommentár nélkül: Az én filmem: Dalok a konyhából – Pokorni Zoltán mutatta be 

kedvenc filmjét.

A műsorváltoztatás jogát fenntartjuk!
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EGÉszsÉG - kÖrnyEzEt

FelhíváSFelhíváS
Kedves sZervátültetett sPortolóK ésKedves sZervátültetett sPortolóK és

sPortot sZerető BArátAInK!sPortot sZerető BArátAInK!
szervdonációs és transzplantációs európa és világnap

nyolcadik alkalommal magyarországon
Rendezvényünk célja tiszteletadás a donorok és családtagjaiknak, illetve 
szolidaritás a szervátültetésre váró betegek iránt. 
A transzplantáltak köszönetüket fejezik ki a szervátültetés lehetőségét
megteremtő (donorjelentő), valamint a transzplantációt és az utógondozást végző
egészségügyi dolgozóknak.
Orvosok, ápolók, a transzplantáción átesett betegek és olimpikonok úszóváltója,
valamint az MLSZ SE neves játékosainak részvételével rendezett kispályás 
labdarúgó mérkőzés azt a célt szolgálja, hogy hozzájáruljon a magyarországi 
szervdonációval és transzplantációval kapcsolatos tájékozottság növeléséhez a
társadalomban.

Az esemény védnöke:Az esemény védnöke:
Pokorni ZoltánPokorni Zoltán

Budapest XII. kerület, HegyvidékBudapest XII. kerület, Hegyvidék
polgármesterepolgármestere

AA  sPorteseménysPortesemény  HelysZíneHelysZíne::   
mom sport Uszoda és sportközpont, 

1123 Budapest, Csörsz u. 14-16.

IIdőPontdőPont:: október 11. (szombat)
10-12 óráig  

(úszás: 10-11 óráig eredményhirdetéssel, 
foci 11-12 óráig eredményhirdetéssel)

rregIsZtráCIóegIsZtráCIó: 9 : 9 órátólórától

A sportesemény háziasszonya: 
Csisztu Zsuzsa

***
Jelentkezéseteket várjuk október 8.-ig 

a transalap@acenet.hu címre!

Kérdések esetén a 
Transzplantációs Alapítvány 
06/1/236-0833 száma hívható. 
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Kevés a donor, pedig 
a limfóma gyógyítható

„Az őssejt-transzplantáció szerepe 
és lehetősége a limfómák kezelé-
sében” címmel ismeretterjesztő 
konferenciát szervezett a Magyar 
Rákellenes Liga a limfóma nemzet-
közi világnapján.

A nemzetközi limfómavilágnapot 
2004-ben Rob Lowe amerikai 
színész hívta életre, hogy az orvo-
sok, nővérek, betegszervezetek, 
betegek és családtagjaik összefo-
gásával felhívja a figyelmet erre a 
nyirokrendszeri betegségre. A 
kampányt Magyarországon a 
Magyar Rákellenes Liga karolta 
fel, és az orvosi szakma kiemelke-
dő szakértőinek részvételével im-
már hetedik éve szervez betegtá-
jékoztató, felvilágosító progra-
mokat a világnapon.

Az idén a limfóma gyógyításá-
ban hatékonyan alkalmazható ős-
sejt-transzplantációról esett szó a 
Budahegyvidéki Evangélikus 
Gyülekezeti Központban. Dr. 
Masszi Tamás, az Egyesített Szent 
István és Szent László Kórház He-
matológiai és Őssejt-transzplantá-
ciós Osztályának vezetője az őssejt-
transzplantációról, dr. Szaleczky 
Erika, az Országos Onkológiai 
Intézet adjunktusa a transzplantá-
ció szükségességéről, dr. Rajczy 
Katalin az Országos Vérellátó 
Szolgálat képviseletében a magyar 
őssejt donor-regiszterről, Radvá-
nyiné Bakalár Ágnes, az Egyesített 
Szent István és Szent László Kór-
ház főnővére a transzplantált bete-
gek ellátásáról, Tari Annamária 
pszichológus a limfómás betegek 
transzplantációs kezelésének pszi-
chológiai vonatkozásairól beszélt, 
míg Ardeleán Mária huszonnégy 
évvel ezelőtti gyógyulásának törté-
netét mesélte el.

Dr. Simon Tamás, a Magyar 
Rákellenes Liga elnöke a szerve-
zet szerepét ismertette az őssejt-
transzplantációra szoruló limfó-
más betegek segítésében, utógon-
dozásában és az őssejtdonorok 
számának emelésében. Mint la-
punknak elmondta, ez a nyirok-
rendszert és a fehérvérsejteket 
érintő, rosszindulatú rákos elvál-
tozás meglehetősen gyakori, kö-
rülbelül minden tizedik daganat 
ide sorolható. Megfelelő terápiá-
val egyes típusai (hatvan alfaja 
ismert) 40-80 százalékban gyó-
gyíthatók. Ennek egyik feltétele, 
hogy a beteg időben orvoshoz 
forduljon.

A felismerést nehezíti, hogy a 
limfóma rejtőzködő betegség, 
alig van jellemző tünete. Akkor 
kell gyanakodni, ha valaki feltű-
nően sápadt, megduzzadtak a 
nyirokcsomói, többször egymás 
után megbetegszik, feltűnően 
erőtlen – ilyenkor az orvosok 
részletes vérképelemzést végez-
nek, majd ha a gyanú továbbra is 
fennáll, következik az onkológiai 
kivizsgálás.

A betegség két fő típusa az el-
sősorban a fiatalokat érintő 
hodgkin limfóma, valamint a 
non-hodgkin limfóma. Ezeket 
célzott immuno-kemoterápiával 
kezelik. A csontvelő- vagy őssejt-
átültetés a leghatékonyabb 
gyógymód, az őssejt lehet saját 
vagy donorból származó. Dr. Si-
mon Tamás hangsúlyozta: Ma-
gyarországon jelenleg 6500 
őssejt donort tartanak nyilván, 
holott 20 ezerre lenne szükség. 
Donornak az Országos Vérellátó 
Szolgálatnál lehet jelentkezni.

mm.

 További információk: www.
rakliga.hu, www.limfoma.hu. 

Nagyon fontos a megelőzés
Nélkülözhetetlen szerepe van a 
betegségek megelőzésében a 
korai felismerésnek. Ezt szolgál-
ják a különféle szűrővizsgálatok, 
amelyek fontosságát nem győzik 
hangsúlyozni a szakemberek. 
A Gesztenye Napok részeként 
megtartott egészségnapon erről 
kérdeztük Madarasi Annát, a Szent 
János Kórház és Észak-budai Egye-
sített Kórházak gyermek-, kora-
szülött és csecsemőosztályának 
osztályvezető főorvosát.

� Rengeteg gyerek érkezett az 
egészségügyi szűrésekre. Miért 
annyira fontos, hogy már ők is 
részt vegyenek ilyen vizsgálato-
kon?

– Mert az egészségtudatos gon-
dolkodást, magatartásmódot a 
legteljesebben gyermekkorban le-
het elsajátítani. Ebben a szülőknek 
is nagy szerepük van, példamuta-
tással és azzal, hogy az ilyen alkal-
makra elhozzák a gyerekeket. De 

hogy a kérdésére szakmai szem-
pontból is válaszoljak, két oldalról 
közelíteném meg a korai prevenció 
fontosságát. Egyfelől számos kró-
nikus felnőttkori betegség kiala-
kulását, mint például a tüdő- vagy 
a cukorbetegséget, az elhízást már 
gyerekkorban meg lehet előzni. 
Meghatározó a genetikai hajlam, 
de nagyon nagy szerepet játszik a 
környezet is, hiszen számtalan ha-
tás befolyásolhatja, hogy kiala-
kul-e egy adott betegség, s ha igen, 
mikor, milyen ütemben. Ezért 
tartjuk fontosnak, hogy már gye-
rekkorban rászokjon mindenki a 
rendszeres szűrésre. Vagyis a kér-
désre az egyik válaszom a preven-
ció elsődlegességét hangsúlyozza, 
ebben a szűrések mellett szerepe 
van az életmódnak, az étkezésnek 
és a mozgásnak. Az időben kiszűrt 
betegségekre nagy figyelmet kell 

fordítanunk, mert nem 
mindegy, hogy a beteg-
ség kialakulásának kez-
detén sikerül-e felismer-
nünk a bajt, vagy csak 
később.
 Évek óta végez szű-
réseket a hegyvidéki 
egészségnapokon is. 
Milyen tapasztalatai 
vannak, volt már 
olyan eset, amikor egy 
szűrővizsgálat – 
mondhatni, a vélet-
lennek köszönhetően 
– segített felfedezni 
egy komolyabb beteg-
séget?
– Megrázó élmé-

nyünk, szerencsére, 
nem volt, de szűrtünk 

már ki gyerekeknél ortopédiai 
betegséget, magas vérnyomást is. 
Egy kisfiúnál magas koleszterin-
szintet mértünk, továbbküldtük 
kórházi vizsgálatokra, és javasol-
tuk, hogy ezekre ne csupán kísér-
jék a szülei, de saját magukat is 

vizsgáltassák meg. Így derült ki, 
hogy az ő esetükben genetikai 
hajlamról van szó.
� Az imént azt mondta, két 

oldalról közelítené meg a pre-
venció fontosságát. Melyik a 
másik oldal?
– A gyerekkori újraélesztés 

megtanulása. Ez így, első hallás-
ra, tudom, meglehetősen ijesztő-
en hangzik, pedig kikerülhetet-
len, hogy erről beszéljünk, és a 
kisgyerekes szülők felkészültek 
legyenek minden előre nem lát-
ható vészhelyzetre. Szerencsés 
lenne, ha minden anyuka és apu-
ka részt venne a felvilágosításo-
kon, mert gyakran szembesülünk 
azzal, hogy az oly szívesen alkal-
mazott légzésfigyelő készülékek 
helyes használatával sincsenek 
mindig tisztában. Még ennél is 
fontosabb, hogy megtanulják, 
mit kell tenniük, ha baj van, 
amíg megérkezik az orvos. Most 
itt, az egészségnapon nagyon sok 
szülő jött ide az oktatóbabákhoz, 
hogy elsajátítsák, hogyan kell 
mesterséges légzést adni, hogyan, 
milyen ütemben és erővel kell a 
szívre nyomást gyakorolni, hogy 
azt újraindíthassák.
� Biztos, hogy ezek az ismere-

tek előjönnek, ha pánikba esik 
az ájult gyermekét látó szülő?
– Ezektől az elsajátított gya-

korlatoktól, persze, senki nem 
lesz szakember, de az ismeret is 
segíthet abban, hogy kisebb le-
gyen az ijedtség, amíg a mentőt 
várják, arról nem beszélve, hogy 
vannak esetek, amikor minden 
pillanat életmentő lehet.
� Mit tapasztalt, hogyan visel-

kedtek a gyerekek a szűréseken?
– Örömmel láttam, hogy na-

gyon bátrak voltak. Senkit sem a 
szülei tuszkoltak az asztalokhoz, 
még a vérvételre is határozottan 
jöttek. Ez is az előnye annak, 
hogy nem steril, „kórházszagú” 
rendelőben kell a doktor nénihez 
vagy bácsihoz odamenni, hanem 
játék közben, akár épp a bohóc-
doktortól kapott lufival, egy 
újabb játékként felfogva megnéz-
ni, milyen az, amikor megmérik 
az ujjbegyből vett vércseppel a 
vércukorszintet, vagy a már ko-
rábban említett koleszterint.
� Lassan vége az egészségnap-

nak. Elégedett?
– Sok érdeklődő volt, és ez szá-

munkra mindig nagyon meg-
nyugtató.

A. I.

Az egészségtudatos gondolkodást már gyermekkorban el kell sajátítani

Nem árt felkészülni a vészhelyzetekre
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sPort – szaBaDiDŐ

rajt és cél: a Libegő felső végállomásánál
Fuss egy kört a hegytetőn! Próbáld ki magad a Normáfánál 
kialakított 1,4 km-es körön, hozd a családot is, kevésbé 
edzetteknek, gyerekeknek is ideális a táv!

rajt: a Libegő felső végállomásánál, cél: Erzsébet-kilátó 
Fuss 12 km-t kemény emelkedőkkel és meredek lejtőkkel 
a Normafa környéki aszfaltos utakon. A táv végén érj célba 
Budapest legmagasabb pontján, az Erzsébet-kilátónál!

B Ô V E B B  I N F O R M Á C I Ó ,  N E V E Z É S :  
• www.futanet.hu • BSI nevezési iroda (1138 Budapest, Váci út 152-156., M3 Forgách utcai megálló) 

• Tel: (06 1) 220 8211, 06 20 965 1966 • e-mail: info@futanet.hu
• Nevezés elôzetesen és az esemény helyszínén is lehetséges

rajt a Libegő alsó végállomásánál, 
cél: Erzsébet-kilátó

NORMAFA FUTÓ- 
ÉS TÚRANAP

VERSENY A VÁROS FELETT! FUSS VAGY 

TÚRÁZZ 12 KM-T A 12. KERÜLETBEN!
GYY 

2014. OKTÓBER 25.

LEGYEN 
TIÉD AZ ESEMÉNY 

PÓLÓJA!

1,4 km futás 
rajt: 14:00

12 km futás 
rajt: 15:00

�

�

12 km túra 
rajt: 

12:00-13:00 
között

2

TÚRÁZZ FEL A LIBEGÔ ALSÓ VÉGÁLLOMÁSÁTÓL 

BUDAPEST LEGMAGASABB PONTJÁRA (527 M), 

AZ ERZSÉBET-KILÁTÓHOZ! 

�

úsZÁs
vasárnap 8.00–12.30.
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!

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., Me-
redek 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 iskola 
(XII., Diana utca 4.).
Kedd 18.00–19.00 tamási áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.). 18.15–19.15 zugligeti álta-
lános iskola (XII., Zugligeti út 113.).
Szerda 18.30–19.30 tamási áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Péntek 16.00–17.00 arany jános iskola (XII., Me-
redek utca 1.).

síOKtAtÁs
vasárnap 13.00–14.00.
Fogarasi síiskola (Piarista sporttelep – XII., Költő 
utca 38.).
Előzetes bejelentkezés: Fogarasi Orsolya, 06/30-
931-06-15.

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 felmérése, szemé-
lyes edzésterv készítése.
Előzetes bejelentkezés: Fogarasi Orsolya, 06/30-
931-06-15.

tERMésZEtJÁRÓ túRA
október 4.: Börzsöny-hegység. túravezető: 
Sütő-Nagy István. találkozó: 7.45 Nyugati pálya-
udvar, pénztárcsarnok. indulás: 8.07-kor Szob felé, 
retúrjegy Kismarosig, tovább erdei vasúttal. Útvo-
nal: Királyrét–Taxi-nyiladék–Grófi út–Magas-taxi 
turistaház–Vasfazék-völgy–Királyrét. táv–szint: 13 
km, ±450 m. Érkezés: kb. 17.00 órára Budapestre. 
költség: 2600 Ft.
túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 06/30-
934-6968), Arday Lajosné (356-0073).
Szakosztályi klubest: minden hónap harmadik szerdá-
ján 18.30-kor a Virányos Közösségi Házban.
Figyelem! A menetrendek változhatnak, ennek 
megfelelően az utazások időpontjai módosulhat-
nak. A változások a szabadsagvandor.fw.hu hon-
lapon jelennek meg.

KERéKPÁROs túRÁK
A pontos útvonalról és időpontról Pál László ad 
felvilágosítást. Az adott hétvége programjáról csü-
törtöktől 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 sportru-
házat, gyalogláshoz kényelmes sportcipő. A botokat 
a szervezők biztosítják. További információk: Schwarz 
Mária, 06-30-961-7731.

MOZGÁs EGYEtEME
Különböző típusú fitnesz-, aerobikórák.
kedd 20.00–21.00.
testnevelési Egyetem – atlétikacsarnok (XII., Al-
kotás 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
minden páros hét szerdáján 19.00–20.00.
nanook sííiskola (MOM Sport – XII., Csörsz utca 
14–16.).
Előzetes bejelentkezés szükséges: Pásztor Zsófia, 
06/20-626-6654.

GERINCJÓGA
kéthetente szombatonként 16.00–17.30.
Első alkalom: október 4.
karmayoga stúdió (XII., Böszörményi út 44–46. II. 
emelet)
Előzetes bejelentkezés: Schmidt Andrea, 06/30-
635-5870.

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 lapunkban. 
További információk: Hegyvidéki Szabadidősport 
Kft., XII., Városmajor utca 29. Lődy Katalin sportszer-
vező, programfelelős – lody.katalin@hegyvideksport.
hu, 06/70-442-2135.

Őszi 
programokAKTÍV 

HEGYVIDÉK

Aktív Hegyvidék: 
ingyenes gerincjóga

Októbertől tovább bővül a ke-
rületben élők számára ingyenes 
sportolási lehetőségeket biztosító 
Aktív Hegyvidék programsorozat 
kínálata. A Karmayoga Stúdió 
gerincjóga-foglalkozásain kéthe-
tente szombatonként vehetnek 
részt a XII. kerületi lakcímkártyával 
rendelkezők.

Az önkormányzat által működte-
tett Aktív Hegyvidék program-
sorozat az őszi szezonban is in-
gyenes sportolási lehetőséget kí-
nál a kerületben élőknek, kortól 
és nemtől függetlenül. Érdeklő-
dőből nincs hiány, az elmúlt évek 
tapasztalatai azt mutatják, hogy a 
hegyvidékiek kedvelik a külön-
böző edzésformákat, sokan jár-
nak rendszeresen a foglalkozá-
sokra.

A kéréseket, javaslatokat is fi-
gyelembe véve októbertől újabb 
egészségmegőrző programmal 

bővül az Aktív Hegyvidék kíná-
lata. A Böszörményi úti Karma-
yoga Stúdióban zajló gerincjóga a 
hatha jóga ősi művészetét a 
gyógytorna és az anatómia mo-
dern kori tudásával egyesíti. Ép-
pen ezért rendkívül kifinomult, 
gyengéd és biztonságos stílus, ki-
fejezetten ajánlott azoknak, akik 
hosszú ideje nem sportoltak, vagy 
nem végeztek intenzívebb moz-
gást.

A gyakorlatok a gerinc mobili-
zálására, a has- és hátizmok erősí-
tésére, az ízületek átmozgatására 
helyezik a fő hangsúlyt. Lehető-
ség nyílik az otthon is végezhető 
finom nyújtások, légzéstechni-
kák és relaxáció biztonságos elsa-
játítására. A gerincjóga mind-
emellett ener ge ti zálja a testet, se-
gít oldani a stresszt.

A hegyvidékiek számára – a 
kellő figyelem és hatékonyság ér-
dekében tíz-tizennégy fő részvé-
telével – szombatonként szak-
képzett jógaoktatók tartják meg 
az órákat. A gerincjóga-foglal-

kozások helyszí-
ne: XII., Böször-
ményi út 44 –
46., II. emelet. 
Előzetes beje-
lentkezés szük-
séges Schmidt 
Andreánál, tele-
f o n s z á m a : 
0 6 / 3 0 - 6 3 5 -
5870. Az órák 
őszi-téli idő-
pontjai: október 
4., 18., novem-
ber 8., 22. de-
cember 6., 20. 
16.00–17.30-ig.

em.A gerincjóga segít oldani a stresszt

Verseny a város felett
Hagyományt teremtene a Hegyvidéki Önkormányzat az első alkalommal megszervezett Normafa Futó- és Túranappal

újabb különleges, kifejezetten 
a Hegyvidékhez köthető közös-
ségi sportprogramot szervez az 
önkormányzat. A Budapest Sport-
irodával összefogva a Hegyvidéki 
Szabadidősport Kft. az idén első 
alkalommal – hagyományteremtő 
szándékkal – hirdeti meg a Norma-
fa Futó- és Túranapot. A várhatóan 
jó hangulatú, maradandó sport-
élményt ígérő versenyre családok 
jelentkezését is várják.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
számára stratégiai jelentőséggel 
bír a sport népszerűsítése. A kerü-

let országos összehasonlításban is 
kiemelkedően magas összeget 
költ a tömeg- és diáksport támo-
gatására.

„Évente több ezer tanuló áll 
rajthoz a Hegyvidéki Diákolimpia 
versenyszámaiban, amelyekben a 
kerület valamennyi iskolája részt 
vesz – hívta fel a figyelmet Váczi 
János, a sportért is felelős alpolgár-
mester. – Nagy siker és ami leg-
alább ennyire fontos, eredményes 
a második évfolyamos általános 
iskolások kötelező ingyenes úszás-
oktatása, s a remények szerint a 
gyerekek sportolási kedvét erősítik 
a játszótereken újonnan kialakí-
tott sportpályák, valamint a 
Csörsz utcai MOM Sport csarnok 
különböző programjai is.”

A XII. kerület a fővárosban el-
sőként vezette be az általános is-
kolák kijelölt évfolyamain az az-
óta már országos szinten min-
denhol kötelező mindennapos 
testnevelést. Mint Váczi János el-
mondta, a tömegsport népszerű-
sítését szolgálja a János-hegyi Er-
zsébet-kilátóban megrendezett, 
jellegzetesen hegyvidéki prog-
ramnak számító „Fuss a csúcsra!” 
kilátófutás, továbbá az idén nyá-
ron első alkalommal kiírt Sherpa 
futás, amelyen a résztvevők nem-
csak húsz- vagy hatvankilós te-
herrel a hátukon, hanem plusz-
csomag nélkül is megtehették a 
Libegő alsó állomása és az Erzsé-
bet-kilátó közötti 1600 méteres 
távolságot. Dolgukat nem csu-

pán a súlyos hátizsák, hanem a 
300 méteres szintkülönbség is 
nehezítette, ennek ellenére na-
gyon sokan rajthoz álltak az új 
versenyen.

Szintén a mozgás és az egészsé-
ges életmód fontosságát hirdeti a 
már nemzetközi szinten is ismert 
és elismert Hegyvidéki Fitparádé, 
amely az idén október 18–19-én 
várja az érdeklődőket – folytatta 
az alpolgármester, aki a közel-
múlt sportcélú fejlesztései közül 
külön is kiemelte a városmajori 
parkban kialakított, minden 
igényt kielégítő futókört, vala-
mint a MOM Sport kertjében 
átadott Street Gym-tornapályát. 
„Mindkét fejlesztés beváltotta a 
hozzá fűzött reményeket – tette 
hozzá. – A visszajelzések azt mu-
tatják, hogy a kerületben élők 
elégedettek az ingyenes szolgálta-
tásokkal, sokan használják a fu-
tópályát és a tornaeszközöket is.”

Az önkormányzat sportprog-
ramjai most egy újabb rendez-
vénnyel, a Normafa Futó- és Tú-
ranappal bővülnek. A hagyo-
mányteremtő kezdeményezéssel a 
Normafa természeti adottságait 
szeretnék még inkább a hegyvidé-
kiek és a fővárosiak szolgálatába 
állítani – emelte ki Váczi János.

„Verseny a város felett! Fuss 
vagy túrázz 12 kilométert a XII. 
kerületben” – ez a szlogenje a 
Hegyvidéki Szabadidősport Kft. 
és a Budapest Sportiroda (BSI) 
által közösen szervezett program-
nak, ami röviden össze is foglalja, 

mi vár az indulókra. A fő szám a 
tizenkét kilométeres verseny, 
amelynek az útvonala a Libegő 
felső állomásánál kezdődik, és 
kemény emelkedőkkel, meredek 
lejtőkkel tarkítva Budapest leg-
magasabb pontján, az 527 méter-
rel a tengerszint felett található 
Erzsébet-kilátónál végződik.

Gondoltak a gyermekes csa-
ládokra, valamint azokra is, 
akik kevésbé fárasztó kihívásra 
vágynak: számukra „Fuss egy 
kört a hegytetőn!” elnevezéssel 
1400 méteres futást hirdetnek. 
A Normafa-futókörön kijelölt 
táv bárki számára könnyedén 
teljesíthető.

A versenyen – rövidebb távon 
– fogyatékkal élők is indulnak. 
Lehetőség nyílik a túrázásra is, a 
Libegő alsó végállomásától az Er-
zsébet-kilátóig tartó 12 kilométe-
res útvonalat úgy jelölték ki, 
hogy az idősebbek számára kelle-
mes kirándulást, könnyű erdei 
sétát jelentsen. A Normafa Futó- 
és Túranap valamennyi rajthoz 
állója az esemény logójával ellá-
tott pólót kap ajándékba, a leg-
jobbak pedig további díjakra szá-
míthatnak.

sm.

 Bővebb információ és előnevezés: 
BSI nevezési irodája (XIII., Váci 
út 152–156.), e-mail: info@
futanet.hu, telefon: 220-8211, 
06/20-965-1966, vagy www.
futanet.hu. Nevezni az esemény 
helyszínén is lehet.

Az idén először rendezték meg a komoly állóképességet igénylő sherpa futást
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