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Folytatódnak
a közterületi felújítások

Az utóbbi hetekben számos ki-
sebb, azonban a környéken élők 
számára bosszantó járda- és úthi-
bát javíttatott ki az önkormányzat, 
valamint pótolták a megsérült, il-
letve eltulajdonított parkolásgátló 
oszlopokat is. Megújult a Mátyás 
király út, a Gébics és a Fürj utca 
járdájának egy-egy szakasza, míg 
a KIMBI Óvoda és a Krisztinavárosi 
Bölcsőde előtt parkolókat alakítot-
tak ki mozgássérülteknek.

Elkészült a Zsolna utca páros ol-
dalán a benzinkút és a Zsibói 
utca közötti járdaszakasz újraasz-
faltozása. A 6. és a 12/a számú 
ház által határolt részt egyelőre 
érintetlenül hagyták, ott ugyanis 
hamarosan szennyvízcsatorna 
épül, így nem lett volna értelme a 
felújításnak. A még hátralévő 
munkálatok a közmű-rekonst-
rukció befejezését követően 
azonnal elkezdődnek.

Kerekesszékesek számára is ké-
nyelmesen használható, szabvá-
nyos mozgássérült-parkolót ala-
kíttatott ki az önkormányzat a 
KIMBI Óvodánál, valamint a 
Krisztinavárosi Bölcsődénél. Az 
esetleges félreértések elkerülése 
érdekében a három méter széles 
és öt méter hosszú parkolóhelye-
ket piktogramos felfestéssel és 
külön táblával is megjelölték.

Még mindig előfordul, hogy 
„élelmes” autósok a díjfi zetés el-
kerülése érdekében elviszik a köz-
területekről a parkolásgátló osz-
lopokat. Feltehetően ez történt az 
Avar utca–Bán utca sarkán is, 
ahol több oszlopot kellett pótol-
ni. Szintén eltűntek a parkolást 
megakadályozó kövek az Orbán-
hegyi út 51. előtt, ahol a földes 
részen szabálytalanul megálló 
gépkocsik rendszeresen beszeny-
nyezték az aszfaltutat. Mindez 
már a múlté, az önkormányzat 
ugyanis újabb nagyméretű köve-
ket helyeztetett ki az érintett sza-
kaszra.

Mozgássérülteknek alakítottak ki parkolót a KIMBI Óvodánál

(Folytatás a 3. oldalon)

Már szavazhatunk a Kaszás Attila-díj idei jelöltjeire
A www.kaszasattiladij.hu webol-
dalon már szavazhat a közönség a 
2014-es Kaszás Attila-díj jelöltjeire, 
Nagy Alfrédra, Pogány Juditra és 
Schneider Zoltánra. A jelölteket a 
MOM Kulturális Központban ren-
dezett sajtótájékoztatón mutatta 
be Pokorni Zoltán polgármester.

A Kaszás Attila-díjat Pokorni 
Zoltán polgármester és a Mozaik 
Művészegyesület elnökeként 
Szűcs Gábor alapította 2008-ban 
azzal a céllal, hogy a magyar ajkú 
színművészek méltó szakmai és 
emberi elismerésén túl a fi atalon 
elhunyt színész, Kaszás Attila 
szellemi hagyatékát is ápolják. A 
hazai és határon túli színházak 
saját társulatukból javasolhatnak 
egy-egy személyt a díjra, majd a 
nomináltak a második körben 
önmaguk közül, titkos szavazás-
sal választanak. 2012 óta a kö-
zönség mondja ki a végső szót – 
az idén is a publikum szavazatai 
alapján dől el, ki lesz a díjazott a 
szakma által kiválasztott három 
jelölt közül.

„Nagy Alfréd a sepsiszent-
györgyi Tamási Áron Színház, 

Pogány Judit az Örkény Színház, 
valamint Schneider Zoltán, a 
Radnóti Színház tagja került a 
közönségszavazás jelöltjei közé” 
– jelentette be sajtótájékoztatón a 
kerület polgármestere. Pokorni 
Zoltán elmondta, hogy április 
12-től június 12-ig az interneten, 
a www.kaszasattiladij.hu olda-
lon, illetve május 12-től egy hó-
napon át telefonon és SMS-ben is 
voksolhat a közönség. A közmé-
dia televíziós csatornái kisfi lme-
ket vetítenek a jelöltekről, emel-
lett kulturális műsoraikban ad-
nak teret az eseménynek. Part-
nerként a Heti Válasz, a Magyar 
Nemzet, valamint a kultura.hu is 
segítséget nyújt a három színész 
bemutatásához.

Vasvári Csaba, a Mozaik Mű-
vészegyesület alelnöke arról szá-
molt be, hogy minden évben 
több és több társulat vesz részt a 
jelölési folyamatban, ezúttal 38 
hazai és határon túli magyar 
színház nevezte egy-egy tagját a 
díjra. Az alelnök szólt arról az újí-
tásról is, hogy a Győri Nemzeti 
Színház szervezésében megvaló-
suló idei, szeptember 8-i gálamű-
sort egy fesztivál kíséri. Forgács 
Péter, a győri teátrum igazgatója 
elmondta: három napon át, szep-

tember 5-től 7-ig annak a három 
színháznak a társulata lép fel ná-
luk, amelynek jelöltjei részt vesz-
nek a közönségszavazáson.

A jelölteket bemutató sajtótá-
jékoztatón megjelent Pogány Ju-
dit és Schneider Zoltán, míg a 
harmadik színész, Nagy Alfréd 

telefonon jelentkezett be. Mind-
nyájan úgy nyilatkoztak: megle-
pődtek a jelölésükön, és rendkí-
vüli megtiszteltetésnek érzik, 
hogy a szakma őket ajánlotta a 
díjra.

„Egyáltalán nem számítottam 
rá, hogy ilyen illusztris társaságba 

keveredek, de nagyon örülök 
neki” – mondta Nagy Alfréd, aki 
nem az első szakma által jelölt 
színész a Tamási Áron Színház-
ból, a teátrum tagjaként ugyanis 
Nemes Levente és Mátray László 
(2009-ben és 2010-ben) már át-
vehette a Kaszás Attila-díjat. A 

sepsiszentgyörgyi színész hang-
súlyozta: jó érzés tudni, hogy sze-
retik a kollégái, és értékelik a 
munkáját.

Schneider Zoltán köszönetét 
fejezte ki színészkollégáinak, 
amiért úgy ítélték meg, ő is méltó 
lehet az elismerésre. Kérdésünkre 
elmondta: furcsa érzés számára a 
jelölés, mert még játszhatott Ka-
szás Attilával az Új Színházban, a 
Hermelin című darabban. „Na-
gyon nyitott, kedves volt min-
denkihez, és segítette a fi atalokat, 
ha látta, hogy küszködnek” – így 
emlékezett a Radnóti Színház 
művésze a 2007-ben elhunyt pá-
lyatársára.

Pogány Juditot, az Örkény 
Színház tagját már az is megdöb-
bentette, hogy a saját társulatából 
őt javasolták a díjra, hiszen tőlük 
eddig jellemzően a fi atalabb szí-
nészeket jelölték – ő is mindig az 
egyik ifj ú kollégájára szavazott. 
„Dől belőlem a hála, hogy idősö-
dő színészként nem a mellőzött-
ség, vagy a feleslegesség fájdalmát 
kell megélnem, hanem azt az ér-
zést, hogy egy társulatban, ennyi 
barát és remek színészkolléga kö-
zött élhetek és játszhatok” – fo-
galmazott a színésznő.

Pokorni Zoltán, Pogány Judit és Schneider Zoltán (a harmadik jelölt, Nagy Alfréd telefonon jelentkezett be)

(Folytatás a 8. oldalon)
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Értékvédelmi pályázatot írt ki az önkormányzat
Húszmillió forint keretösszeggel 
értékvédelmi pályázatot hirde-
tett meg az önkormányzat. A 
program célja, hogy segítsék a 
védett épületek, különösen a 
védelemre okot adó különleges 
épületrészletek megóvását, 
helyreállítását.

Az idén nemcsak társasház-felújí-
tási, hanem értékvédelmi pályá-
zatot is kiírt az önkormányzat, s 
ahogy az előbbinél, várhatóan ez 
utóbbi esetében is meghosszabbít-
ja a jelentkezésre nyitva álló idő-
szakot a témában illetékes tulaj-
donosi és városfejlesztési bizott-
ság. Az eredeti kiírásban szereplő 
április 24-i határidő a tervek sze-
rint május 20-ra módosul, így lé-
nyegében még egy hónapot kap-
nak a felkészülésre azok, akik a 
tulajdonukban álló védett épület 
vagy értékes épületrészlet felújítá-
sához szeretnének támogatást igé-
nyelni. (A társasház-felújítási pá-
lyázat részleteit előző számunkban 
mutattuk be bővebben, az új leadá-
si határidővel kapcsolatos, társashá-
zaknak szóló tájékoztató a keretes 
részben olvasható – a szerk.)

A 20 millió forint keretösszegű 
értékvédelmi támogatásra a kerü-
let által védett, továbbá fővárosi 
és műemléki védettségű épületek 
tulajdonosai pályázhatnak. Nem 
feltétel a társasházi forma, akár az 
egy-két lakásos régi villaépületek 
rekonstrukciós munkáival is le-
het nevezni. Annak a lehetőségét 

sem zárták ki, hogy a jelentkezők 
más felújítási pályázaton is részt 
vegyenek.

A megítélhető támogatás ma-
ximális összege a helyi (kerületi) 
jelentőségű építészeti értékek fel-
újítása esetében 3 millió forint, az 
egyéb jogszabállyal védett vagy 
védelemre javasolt épületeknél 
pedig 500 ezer forint, ugyanak-
kor a támogatás mértéke egyik 
esetben sem haladhatja meg a tel-
jes kivitelezési költség 50%-át. A 
felújításhoz kapcsolódó tervezés-
re – legyen az helyi, fővárosi vagy 
műemlékileg védett, illetve véde-
lemre javasolt épület – szintén 
igényelhető támogatás: legfeljebb 
750 ezer forint, ami nem halad-
hatja meg az összes tervezési költ-
ség 25%-át.

Utófi nanszírozású a pályázat, 
tehát a vissza nem térítendő tá-
mogatást csak a munkák elvégzé-
sét és az elszámolást követően 
tudja folyósítani az önkormány-
zat. Az elnyert támogatás összege 
nem növelhető, ezért amennyi-
ben a tervezésnél vagy a kivitele-
zésnél a költségek meghaladják az 
előirányzatot, a többletkiadáso-
kat a pályázónak kell viselnie.

Az értékvédelmi pályázat kere-
tében elsősorban olyan felújításo-
kat kíván támogatni az önkor-
mányzat, amelyek során az érin-
tett épület egészét helyreállítják, 
illetve olyan részleteit, díszítéseit 
teszik rendbe, vagy állítják vissza, 
amelyek a házat különlegessé, vé-
dendő értékké teszik. A felújítás 
mértékét, a védett érték egyedisé-
gét és jelenlegi állapotát, továbbá 
a városképi szempontok érvénye-
sülését egyaránt fi gyelembe ve-
szik az elbírálás során.

Fontos tudni, hogy a támogat-
ható munkák esetenként telepü-
lésképi véleményezési és építési 
engedélyezési vagy településképi 
bejelentési eljáráshoz kötöttek, 
erre vonatkozóan érdemes kikérni 

a polgármesteri hivatal építésigaz-
gatási irodájának, valamint város-
rendezési és főépítészi irodájának 
előzetes tájékoztatását. Amennyi-
ben az előbbiekben felsorolt eljá-
rások bármelyikére szükség van, 
akkor a pályázathoz nyilatkozatot 
kell csatolni, hogy a munkák 
megkezdése előtt a szükséges en-
gedélyt, véleményt, illetve igazo-
lást beszerzik a támogatási szerző-
dés aláírásától számított hat hó-
napon belül. Arról is nyilatkozni 
kell, hogy a munkák ellenőrzésé-
hez az önkormányzat által kijelölt 
– listából választható – szakirá-
nyú végzettségű műszaki ellenőrt 
alkalmaznak majd.

A vállalt kivitelezési munkák 
befejezésének és az elszámolás-
nak a határideje 2015. szeptem-
ber 30. Tervezési díjhoz való hoz-
zájárulás esetén a támogatási 
szerződés jóváhagyását követő 
egy éven belül szükséges megsze-
rezni az ajánló településképi véle-
mény birtokában az építési enge-
délyt, valamint a munkákkal 
kapcsolatosan a polgármester tu-
domásulvételének igazolását. A 
kivitelezéshez két év áll rendelke-
zésre – ha ez idő alatt nem törté-
nik meg a felújítás, akkor az ön-
kormányzatnak vissza kell utalni 
a tervezéshez nyújtott támogatási 
összeget.

kd

 Az „Értékvédelmi támogatás 
2014” címmel meghirdetett pályá-
zat felhívása és tájékoztatója besze-
rezhető a polgármesteri hivatal 
ügyfélszolgálatán (XII., Böszörmé-
nyi út 23–25.), valamint letölthető 
a www.hegyvidek.hu honlapról. 
Ugyanitt a helyi védett épületek 
pontos listája is megtalálható. Az 
elbírálás eredménye június 9-től 
tekinthető meg az ügyfélszolgála-
ton, az önkormányzat honlapján, 
valamint lapunkban, az ered-
ményhirdetést követően megjelenő 
lapszámban.

MEGHOSSZABBÍTOTT HATÁRIDŐ
A Hegyvidéki Önkormányzat várhatóan meghosszabbítja a társasházak által vissza 
nem térítendő, támogatásra benyújtható pályázatok benyújtási határidejét. A ter-
vek szerint a beadás meghosszabbított határideje: 2014. május 9. További informá-
ciók a www.hegyvidek.hu honlapon olvashatók, vagy személyesen kaphatók: 
polgármesteri hivatal (XII., Böszörményi út 23 –25.), 311. szoba, Szmolenszky Éva. 
Telefon: 225-5900/221.

A Normafa út 17/b szám alatti épület helyreállításához a korábbi
években nyújtott segítséget a Hegyvidéki Önkormányzat
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KÖZÉLET

Új funkcióval bôvül a Hegyvidék alkalmazás. Az applikáció új, parkolási
funkciójában adja meg gépjármû ve rendszámát, amelyet a rendszer eltárol
a késôbbi parkolások hoz. A parkolási zónát az alkalmazás a telefon GPS
pozíciója segítsé gé vel automatikusan beállítja, de a zóna információt
manuálisan vagy térkép segítségével is módosíthatja.

Az alkalmazás ingyenesen letölthetô az Apple Store -ból, valamint
a Google Play Áruházból.

További információk az alkalmazással kapcsolatban:
www.hegyvidek.hu

Intézze parkolását mobiltelefonja segítségével
gyorsan és egyszerûen!

Felhívás
Magyarország Köztársasági Elnöke 2014. május 25-re tűzte ki az Euró-
pai Parlamenti képviselők 2014. évi választását. Várjuk a XII. kerület-
ben állandó lakcímmel rendelkező lakosok jelentkezését szavazat-
számláló bizottsági tagnak, illetve póttagnak.

Jelentkezni lehet személyesen a Budapest Főváros XII. kerület Pol-
gármesteri Hivatal (1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.) 112. számú 
szobájában Szalmáné Bánutay Ildikónál. Telefon: 224-5900/226. mellék.

Gottfriedné dr. Tusor Gabriella
a Helyi Választási Iroda vezetője

Szépkorúak a Hegyvidéken
Információs Pont. Az információs pont működtetésével a hegyvidé-
ki idősekkel együtt élő, őket gondozó kerületi lakosok számára (gyer-
mekek, házastársak, unokák, szomszédok) szeretnénk segítséget 
nyújtani, amennyiben tevékenységeik során információra, segítségre, 
támogatásra szorulnak. A Szépkorúakért a Hegyvidéken projekt kere-
tében működő Információs Pont elérhetőségei:

– telefon: 275-4861 (munkanapokon 8–16 óra között)  , 06/80-630-
102 (ingyenesen hívható zöldszám munkanapokon 8–18 óra között);

– e-mail: szepkoruak.hegyvidek@gmail.com;
– skype: Szépkorúak.Hegyvidék.
Előzetes egyeztetés után személyes konzultáció.
Információt nyújtunk:
• jóléti ellátásokról (pénzbeli, természetbeni juttatások),
• személyes segítő szolgáltatásokról (alapszolgáltatások, szakosí-

tott – átmeneti és tartós – ellátások),
• speciális ápoló, gondozó programokról (szakápolás, demens-

ellátás),
• a kerületben igénybe vehető egyéb szolgáltatásokról.

Önkéntes program. A Hegyvidéken élők között is sokan segítenek 
önzetlenül szomszédjuknak kisebb-nagyobb bevásárlásokkal, ügyin-
tézésekkel, közös együttlétekkel. Az önkéntes program célja azoknak 
az időseknek segítséget nyújtani, akik számára ez a jó szomszédság 
nem adott. Szeretnénk a fi atal nyugdíjasokat, gyesen lévő kismamá-
kat, aktív korú segítő szomszédokat bevonni az önkéntes tevékeny-
ségbe. A projektet a több mint 10 éves múltra visszatekintő Önkéntes 
Közp ont Alapítvány közreműködésével indítjuk. Célkitűzésünk az ön-
kéntes tevékenység kultúrájának, módszereinek megismertetése, 
népszerűsítése. Dr. Bagdy Emőke klinikai szakpszichológus szerint: 
„Ha szívből segítünk, mi is jobban leszünk.”

Szokoli Erzsébet programvezető

 

Pályázati kiírás graffitidíszítés tervére
A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkor-

mányzat (1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.) nyílt, 
kerületi pályázatot ír ki a városmajori park ún. „teniszfa-
la” graffi  tidíszítésének tervére.

A pályázat célja: a városmajori park felújítása az el-
múlt időben a XII. kerület egyik kiemelkedő fejlesztése 
volt. A parkban található egy olyan kihasználatlan falfe-
lület, amelyet szeretnénk megújítani. Célunk, hogy a 
kerület diákjai részt vegyenek ebben a projektben ötle-
teikkel, terveikkel. A pályázó személyektől vagy csopor-
toktól olyan graffi  ti terveket várunk, amelyek esztétiku-
sabbá teszik a falfelületet, ezáltal szebbé, hangulatosab-
bá a városmajori parkot.

A pályázat jellege: kerületi, nyilvános.
Védnök: Pokorni Zoltán polgármester.
A pályázók köre: a kiíró a XII. kerületben tanulói jog-

viszonnyal rendelkező, legalább 14. életévüket betöltött 
diákok, a XII. kerületben dolgozók, a Hegyvidéken élők 
pályaműveit várja egyénenként vagy csoportban. A pá-
lyázóknak igazolniuk kell, hogy a kiírásnak megfelelnek.

Témamegjelölés: a pályázók tartalmi megkötések 
nélkül készíthetik el terveiket, azonban a közerkölcsöt 
sértő, kirekesztő, vallási vagy politikai témájú műveket 
a bírálóbizottság azonnal kizárja, valamint a pályamű-
veknek illeszkedniük kell a városmajori park hangulatá-
hoz.

Pályázati útmutatás: a kiíró a terveket maximum A3 
méretben vagy minimum 2480x3500px – A4 300 dpi 
felbontásban várja. A kivitelező a fal méretével arányo-
san nagyíthatja fel a tervet, vagy annak egy részletét. A 
graffi  tipályázatra kiírt falfelület mérete: 9,1 m x 2,2 m 
(hosszúság/magasság). A fal önállóan megtekinthető a 
városmajori parkban, a Szamos utca és a Temes utca ál-
tal határolt park területén.

A pályázattal kapcsolatos információ: a pályázók 
felvilágosítást kapnak a Hegyvidéki Önkormányzat Pol-
gármesteri és Jegyzői Törzskaránál, Molnár Viktóriától 
(telefon: 224-5935, mobil: 06/30-619-2135, e-mail cím: 
molnar.viktoria@hegyvidek.hu).

A pályaműnek tartalmaznia kell:

Diák pályázók esetében:
–  a pályázók nevét, lakcímét, telefonszámát, e-mail 

címét,
–  a pályázók iskolájának nevét,
–  a diákok felkészítőjének/tanárának nevét (ameny-

nyiben volt ilyen),
–  igazolást a tanulói jogviszonyról,
–  a meghatározott formátumú tervet.

Kerületben dolgozó pályázók esetében:
–  a pályázók nevét, lakcímét, telefonszámát, e-mail 

címét,
–  a pályázók munkahelyének nevét, címét,
–  munkáltatói igazolást,
–  a meghatározott formátumú tervet.
Kerületben élő pályázók esetében:
–  a pályázók nevét, lakcímét, telefonszámát, e-mail 

címét,
–  a lakcímkártya fénymásolatát,
–  a meghatározott formátumú tervet.
A pályaművek beadásának helye és ideje: a pá-

lyázatokat a Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 
Polgármesteri Hivatal Polgármesteri és Jegyzői Törzs-
karnak (I. em. 107-es szoba) kell személyesen eljuttat-
ni.

Beadási határidő: 2014. május 5. 16.00.
Cím: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Pol-

gármesteri Hivatal, Polgármesteri és Jegyzői Törzskar 
(1126 Budapest, Böszörményi út 23 –25., I. em. 107-es 
szoba).

A kiíró a pályaművek átvételéről elismervényt ad ki. 
A pályázaton egy alkotó több pályaművel is részt ve-
het.

A pályaművek díjazása: a legjobb tervet (terveket) 
a Hegyvidéki Önkormányzat kivitelező segítségével 
megvalósítja. A kiíró az első helyezettet bruttó 100 000 
Ft-os nyereményben részesíti.

A pályázat eredményének kihirdetése és haszno-

sítása: a kiíró a pályázókat a hivatalos eredményhirde-
tés során értesíti az eredményről. A kiíró a nyertes tervet 
egészben vagy részben felhasználhatja a városmajori 
park ún. „teniszfalának” felületére.

A díjazásban nem részesített pályaműveket a kiíró – 
igazolás ellenében – a pályázóknak visszaadja. Az át 
nem vett pályaműveket a kiíró az értesítés kiküldését 
követően legfeljebb 15 napig őrzi meg.

A bírálóbizottság előterjesztése alapján a kiíró ered-
ménytelennek minősítheti a pályázatot, ha egyetlen ér-
vényes pályázatot sem nyújtanak be, vagy egyetlen pá-
lyaművet sem talál megvalósításra alkalmasnak. Ebben 
az esetben a kiíró a bírálóbizottság javaslatának fi gye-
lembevételével javaslatot tehet a pályázat megismétlé-
sére és a lebonyolítás módjára.

A falfelület kivitelezésének és átadásának határ-

ideje: 2014. május.
Eredményhirdetés: 2014. május 7.

Pokorni Zoltán polgármester

Papír-, elektronikai hulladék és akkumulátor gyűjtése
A papír – kartoncsomagolás, újság, szóróanyag stb. – akkor válik hulladékká, ha 
elvesztette eredeti funkcióját, és kidobják. A használhatatlanná vált gépkocsi-ak-
kumulátor mind savtartalma, mind ólomtartalma miatt veszélyes hulladéknak mi-
nősül. Szintén a veszélyes hulladékok körébe tartoznak azok az elhasználódott 
elektronikai eszközök, amelyek működésképtelenek, és leselejtezésre, kidobásra 
szánjuk őket.

Kérjük, hogy se a papírhulladékot, se a használt akkumulátorokat és elektroni-
kai hulladékokat ne dobja el, azokat szelektíven gyűjtsük, és az alábbi helyszíne-
ken adjuk le, hiszen ilyen formában is hozzájárulhatunk környezetünk védelmé-
hez!

A Hegyvidéki Önkormányzat és a Feparec Kft. által szervezett gyűjtés során,

2014. május 10-én, szombaton 8 és 12 óra között

•  a Böszörményi út 23–25. alatt, a polgármesteri hivatal melletti parkoló-

ban,

•  a Fodor utca–Pagony utca kereszteződésében, az élelmiszerüzlet parko-

lójánál

leadhatja a fenti hulladékfajtákat.
A papírhulladékot típusától függetlenül 5 Ft/kg-os áron veszi át a 

Feparec Kft.

Sikeres gyűjtést kívánunk, óvjuk együtt a környezetünket!
Kovács Lajos
alpolgármester

A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza a helyiségek további adata-
it és a pályázati feltételeket, a pályázat időtartama alatt a polgármesteri hivatal 
ügyfélszolgálatán, valamint a www.hegyvidek.hu internetes oldalon tekinthető 
meg.

A pályázati ajánlatok 2014. május 12. napján 16.00 óráig nyújthatók be.

Az érdeklődők kérdéseire a polgármesteri hivatal vagyongazdálkodási irodájá-
nak dolgozói készséggel adnak felvilágosítást ügyfélfogadási időben vagy a 224-
5943-as telefonszámon. 
 Dr. Borsodi Klaudia Pokorni Zoltán
 aljegyző polgármester

Pályázati felhívás
A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat pályázatot hirdet a tulajdonában álló, üres, nem lakás céljára szolgáló helyiségek 15 éves időtartamra szóló 
bérbe adására a 2014. április 22.–május 12. napjáig terjedő időszakban.

A pályázható ingatlan címe:

1126 Budapest XII. kerület, Kiss J. alt. u. 31–33/a szám alatt fekvő, 6909 m2 
nagyságú, kivett általános iskola megnevezésű ingatlan területén elhe-
lyezkedő, „B” épület megjelölésű iskolarész 15 éves, határozott időtar-
tamra szóló, a pályázati felhívás szerinti bérlete

7745 
hrsz

Kivett általános iskola
(tornaterem és alag-

sor nélkül)

1 700 000 Ft
+ áfa/hónap

+ üzemeltetési 
költség

Megtekinthető előzetes egyeztetés 
alapján, a pályázati felhívásban 

foglaltak szerint

Csatornaépítés: felmérik a bekötési igényeket
A Budapest-Budaörs Szennyvíz-
elvezetési Beruházó Önkor-
mányzati Társulás beruházásá-
ban megvalósuló Budapest 
Komplex Integrált Szennyvízel-
vezetése program célja a 98 száza-
lékos, illetve második lépésben a 
99,1 százalékos fővárosi csatorná-
zottság elérése. A fejlesztés során 
a Hegyvidéken több kilométer új 
csatorna épül, a kiviteli tervek és 
engedélyek rendelkezésre állnak, 
a Pulzus Plusz Kft. heteken belül 
hozzákezd a burkolatbontással és 
időszakos forgalomkorlátozások-
kal járó építkezéshez.

A gördülékeny munkavégzés 
érdekében szükség van a lakosság 

együttműködésére. A kivitelező 
helyszíni egyeztetés keretében az 
ingatlantulajdonosok kérése 
alapján határozza meg a bekötő-
csatorna pontos helyét.

Fontos tudnivaló, hogy kizáró-
lag ott épül gerincvezeték, ahol 
jelenleg nincs csatorna! Szintén 
szükségtelenné válhat a csatorna 
kialakítása azokban az utcákban, 
amelyekben már az összes vezeté-
kes vízzel ellátott ingatlan szenny-
vízelvezetése megoldott, vala-
mennyi ingatlan bekötése jogsze-
rű és a Fővárosi Csatornázási 
Művek (FCSM) Zrt. által jóváha-
gyott, illetve szerepel a közszolgál-
tató nyilvántartásában. Az ilyen 

ingatlanok tulajdonosai nem kö-
telesek kiépíteni a csatlakozást az 
új vezetékhez, ha ez egyébként az 
adott utcában megépül.

Minden más esetben a csator-
na üzembe helyezését követően a 
tulajdonosoknak egy éven belül 
kell rácsatlakozniuk a hálózatra. 
Ennek feltétele a telken belüli csa-
torna megterveztetése és kiépíté-
se, valamint a szolgáltatási szerző-
dés megkötése. A terveket azt kö-
vetően lehet elkészíteni, hogy az 
FCSM átvette üzemeltetésre az 
elkészült teljes csatornarendszert. 
Lényeges, hogy ha a szennyvíz 
nem gravitációs, hanem nyomott 
rendszeren keresztül távozik az 

ingatlanról, az ehhez szükséges 
házi átemelőt ingyenesen kiépí-
tik, a későbbiekben pedig a szol-
gáltató gondoskodik a felülvizs-
gálatáról, karbantartásáról és 
szükség esetén javításáról.

Amennyiben a beruházásra ki-
jelölt utcában már van közcsator-
na, de az ingatlan nincs bekötve 
sem oda, sem más közcsatornába 
(például szolgalmi úton meglévő 
szolgáltatási szerződéssel), a hatá-
lyos jogszabályok alapján talajter-
helési díjat kell fi zetni. Ennek 
összege az el nem szállított 
szennyvíz után köbméterenként 
1800, illetve 3600 forint.

M.
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KÖZÉLET

Találkozó:

2014. ÁPRILIS 26-ÁN
(SZOMBATON) 10 ÓRAKOR
A NORMAFA PARKOLÓNÁL

Fôvédnök: Pokorni Zoltán polgármester

Takarítási helyszínek:

1. Normafa, a Konkoly-Thege M. út és Eötvös út találkozásánál
2. Zugligeti út 61-73. sz. ingatlanokkal szemközti természet-

védelmi területen, a volt Lóvasút-végállomásnál
3. Rácz Aladár út 145-147. sz. melletti erdôs területen, 

a zsákutca végében

A felsorolt helyszíneken az Önkormányzat biztosítja a

szemétszedéshez szükséges zsákokat, kesztyûket, valamint

konténereket helyeztet ki

a szemétgyûjtés során megtelt hulladékzsákok elhelyezésére.

További információért érdeklôdjön a 224-5961-es 
telefonszámon.

Csatlakozzon Ön is!
Tisztán szebb a kerület!

A program további támogatói:

Természet- és Környezetvédelmi Polgárôr Egyesület,
Fôvárosi Közterület-fenntartó Zrt.,

Hágó Kft.,
Kerületi iskolák

Virágos balkonokkal is lehet pályázni
Hatodik alkalommal hirdette 
meg a Hegyvidéki Önkormány-
zat a Tiszta udvar, rendes ház 
című pályázatát, amelynek célja a 
kezdetek óta változatlan: arra 
ösztönözni az itt élőket, hogy sa-
ját kedvükre és mások örömére 
szépítsék meg lakókörnyezetü-
ket. A korábbi évekhez hasonló-
an az idén is várják azoknak a 
társasházaknak a jelentkezését, 
ahol a lakók közös munkával csi-
nosítják kertjüket. Rajtuk kívül 
azonban most már olyan lakókö-
zösségek is részt vehetnek a pá-
lyázaton, amelyek a házuk erké-
lyeinek virágosítását vállalják. Az 
újonnan meghirdetett „balko-
nok”, valamint „balkonok és ker-
tek” megnevezésű pályázati kate-
góriák esetében a részvétel feltéte-

le, hogy a társasház az erkélyek 
legalább 80%-át tegye szebbé vi-
rágokkal.

Annak érdekében, hogy minél 
többen részt tudjanak venni a 
programban, meghosszabbítot-
ták a jelentkezési időt, május 6-ig 
lehet nevezni a virágos kertekkel 

és balkonokkal. A bírálóbizottság 
májusban, előzetesen megbeszélt 
időpontban keresi fel a jelentke-
zőket.

A győztes társasházat a Hegy-
vidéki Napok keretében, június 
15-én hirdetik ki, illetve a többi 
résztvevőnek is ekkor adják át az 
emléklapokat, valamint a táblá-
kat, amelyekkel az aktív, környe-
zetüket rendben tartó lakóközös-
ségek büszkén viselhetik a „Tiszta 
udvar, rendes ház” címet. A szer-
vezők ajándékokkal is jutalmazni 
kívánják a közösségek munkáját 
– a kertek vagy az erkélyek szépí-
téséhez, gondozásához használ-
ható eszközöket az eredményhir-
detést követő napokban juttatják 
el a társasházaknak.

k.

Meghosszabbítottuk a felhívást!
TISZTA UDVAR, RENDES HÁZ

Társasházi pályázat

A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat 
a Hegyvidéki Napok rendezvénysorozat keretében immár 
hatodik alkalommal hirdet pályázatot „Tiszta udvar, ren-

des ház” címmel. A pályázat új kategóriákkal bővül: nem-
csak a szép kertekkel, hanem a virágos balkonokkal, erké-
lyekkel is lehet jelentkezni.

Az értékelés során a szép és ápolt környezet mellett a 
közösségi munkát kívánjuk díjazni, ezért olyan társashá-

zi, akár többgenerációs csapatok jelentkezését várjuk, ame-
lyek tagjai együtt dolgoznak kertjük, balkonjaik csinosításá-
ban, rendezésében.

A felhívás kategóriái:
1. kertek • 2. balkonok* • 3. kertek és balkonok*.

(* A 2. és 3. kategóriában indulóknál részvételi feltétel, hogy a ház 
balkonjainak minimum 80%-a vegyen részt a közös pályázatban.)

Nevezési határidő: 2014. május 6.

Jelentkezéseiket e-mailben (szasz.monika@hegyvidek.hu)
vagy postai úton (Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 

Önkormányzat, 1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.), 
Szász Mónika részére címezve várjuk

„Tiszta udvar, rendes ház 2014” jeligével.

A pályázaton, kérjük, tüntessék fel

a nevezési kategóriát, a ház címét, valamint

a pályázók kapcsolattartójának nevét, telefonszámát, 

esetleg e-mail címét.

A zsűrizés május hónapban zajlik, a társasházakat előzete-
sen megbeszélt időpont szerint keresi fel a bírálóbizottság. 
A legaktívabb közösségek 2014. június 15-én vehetik át elis-
merésüket a Hegyvidéki Napok keretében, amivel kapcso-
latban a pályázókat írásban/telefonon értesítjük.

Hegyvidéki Önkormányzat
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Az autósok sok helyen sza-
bálytalanul állnak fel a térkővel 
burkolt járdára, így az először 
megsüllyed, majd rövid idő 
alatt tönkremegy. Ez történt a 
Gébics és a Fürj utcában, vala-
mint a Sashegyi úton is, a felü-
leti hibákat azonban sikerült 
kijavítani.

Szintén az autók tették tönk-
re a Költő utca 11.-nél az élelmi-
szerbolt melletti járdát. A hely-
reállítás már itt is megtörtént, 
az autósok körében előszeretet-
tel használt járdaszakaszon 
azonban nem lehetett parkolás-
gátlókat telepíteni, ugyanis a 
gyalogjáró szélessége ezt nem 
engedi meg. Megszűnt a botlás-
veszély a Szamos utcában, vala-
mint a Tamási Áron utca 
Th omán István és Hangya utca 
közötti szakaszán, ahol a hiány-
zó köveket is a helyére tették.

A közelgő idegenforgalmi sze-
zonra való tekintettel az önkor-
mányzat munkatársai bejárást 
tartottak a turisztikai szempont-
ból jelentősebb kerületi tulajdonú 
közterületeken. A tapasztalatok 
birtokában eldőlt, hogy a Hollós 
és az Eötvös út csomópontjában 
átépítik a balesetveszélyes járdát, 
és hasonló fejlesztés várható a 
Rege út–Golfpálya út keresztező-
désében, a fogaskerekű végállo-
másánál. Az ezekhez csatlakozó 
közterületek kezelője a BKK, 
ezért ott az önkormányzat nem 
végezhet semmilyen felújítást.

Továbbra is zajlik a kerületi 
fenntartású utak kátyúzása. A 
következő hetekben a Virányos 
úton, az Abos utcában, a Határ-
őr úton, a Kikelet utcában, a 
Zugligeti úton és a Csipke utcá-
ban tüntetik el a burkolatok hi-
báit.

-os

Közterületi felújítások
(Folytatás az 1. oldalról)

Fónagy János, a Fidesz–KDNP 
jelöltje lett választókerületünk 
országgyűlési képviselője – je-
lentette be a polgármesteri hiva-
talban rendezett mandátumát-
adási ünnepségen Rozgonyi 
Iván, a helyi választási bizottság 
elnökhelyettese. Az eseményen 
Fónagy János köszönetet mon-
dott a választóknak, hogy az el-
következő négy évre bizalmat 
szavaztak munkájához. A kép-
viselő eredményéhez a többi kö-
zött Pokorni Zoltán polgármes-
ter is gratulált, aki egyúttal 
megköszönte a pártok delegált-
jainak a választás lebonyolításá-
ban való részvételt.

k.

Átvette
mandátumát 
Fónagy János
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Zajlanak a kátyúzások
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OKTATÁS – NEVELÉS

Jól számoltak a virányosi matekosok
Az elmúlt évekhez hasonlóan az 
idei tanévben is kiválóan szere-
pelnek a Virányos Általános Iskola 
diákjai a fővárosi és országos 
tanulmányi versenyeken. A több 
ezer fi atal részvételével rendezett 
Zrínyi Ilona, valamint Varga Tamás 
matematikaverseny országos 
döntőiben öt virányosi tanuló 
képviseli a Hegyvidéket.

A közel háromezer résztvevőből 
tizenegy virányosi diák jutott a 
legjobb húszba a Zrínyi Ilona 
matematikaversenyen. Közülük 
az északi régiós fordulóból né-
gyen kerültek be a kecskeméti 
országos döntőbe: a másodikos 
Molnár Kristóf, az ötödikes Me-
zei Rozi, a hatodikba járó Molnár 
Dóra, valamint a hetedik osztá-
lyos Saár Patrik, aki tavaly az egy 
évvel fi atalabbak mezőnyében 
nyert.

A hetedik és nyolcadik évfo-
lyamosok számára kiírt Varga 
Tamás matematikaversenyen Er-

nyei Dániel és Saár Patrik képvi-
selte a Virányos Általános Iskolát 
a régiós döntőben, ahonnan Saár 
Patrik ment tovább a fi náléba. 
Mindez azt jelenti, hogy a két or-
szágos megméretésen öt virányosi 
diák szállhat harcba az 
elsőségért – emelte ki a 
gyerekek felkészítésé-
ben részt vállaló Szer-
dahelyiné Jászberényi 
Ágnes iskolaigazgató.

Mint a pedagógus 
hangsúlyozta, valójá-
ban tehetséggondozás-
ról van szó, hiszen a 
legjobb tanulók indul-
tak el a versenyeken, és 
a gyerekek önként vál-
lalták a felkészüléssel 
járó pluszmunkát. Kü-
lönösen örömteli, hogy most elő-
ször másodikos kisdiák is tovább-
jutott. (Apró érdekesség, hogy 
Molnár Kristóf édesapját is az is-
kola igazgatója tanította matema-
tikára.)

A hatodikos Molnár Dóra el-
mondta, hogy a tanév elején 
megrendezett Bolyai matemati-

kaversenyt követően már ősszel 
elkezdték az újabb felkészülést. 
Elsősorban az előző években 
megadott feladatsorokat oldották 
meg, sőt a téli szünetre is kaptak 
külön munkákat.

A Varga Tamás matematika-
verseny régiós fordulójáig eljutó 
Ernyei Dániel megemlítette, 
hogy szabad idejében a törtek 
hatványait számolgatta, ami nem 
tartozik a kedvencei közé, mert 
meglehetősen hosszadalmas mű-
velet. Ennek ellenére sikerrel vet-
te az akadályokat, főleg a kidol-

gozandó példákban teljesített jól, 
nem véletlen, hogy a verseny első 
fordulójában nagy riválisát, Saár 
Patrikot is maga mögé utasította. 
A folytatásban sem vallott szé-
gyent, végül mindössze egyetlen 

ponton múlt, hogy 
nem sikerült az orszá-
gos döntőbe jutnia.

Nem úgy, mint 
Saár Patriknak, aki rá-
adásul címvédőként a 
Zrínyi Ilona matema-
tikaversenyen is ott 
van a legjobbak kö-
zött. A Virányos Álta-
lános Iskola hetedikes 
diákja mindössze arra 
panaszkodott, hogy 
egy hibás feladat miatt 
sok időt veszített – a 

tévedést egyedül ő vette észre, és 
szólt róla a szervezőknek –, ezért 
kevesebb lehetősége volt a visz-
szaellenőrzésre. Ennek ellenére 
elsőként sikerült továbbjutnia, 
így aztán nem is lehet más célja, 
mint megvédeni tavalyi elsősé-
gét.

(-ály)

Ernyei Dániel, Mezei Rozi, Molnár Dóra, Molnár Kristóf
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Gyerekek „támasztották föl papírsírjából” a verseket
„Mi a szavalás? A vers föltámasztá-
sa papírsírjából” – írja Kosztolányi 
Dezső A versről című művében. A 
Jókai Klubban rendezett költészet 
napi szavalóversenyen huszonegy 
tehetséges hegyvidéki kisiskolás 
vállalkozott a poémák életre kel-
tésére.

„A versmondás életre szóló öröm, a 
pillanat művészete. Minden kis-
gyerek győztes, aki megmutatko-
zik a költészet napja alkalmából” 
– mondta Rák Kati színművésznő, 
aki a gyerekek körében csak „Győ-
ző bácsiként” ismert Lukácsházi 
Győző tubaművésszel, zenei isme-
retterjesztővel, műsorvezetővel, a 
Szegedi Szimfonikus Zenekar 
igazgatójával vállalkozott a lehe-
tetlennek tűnő feladatra: a nyertes 
győztesek kiválasztására költészet 
napi, első és második osztályosok 
részére rendezett szavalóversenyen 
a Jókai Klubban.

A szakmai zsűrinek nem volt 
könnyű dolga, hiszen minden 
résztvevőnek sikerült „feltámasz-

tania a verset papírsírjából”. A 
többi között József Attila, Juhász 
Magda, Kányádi Sándor, Varró 
Dániel és Lackfi  János költemé-
nyei is felcsendültek, mindenki a 
saját korosztályának megfelelő 
művel állt pódiumra. A kicsik 
több-kevesebb sikerrel leplezték 
izgalmukat: a fi úk a nadrágjukat 
morzsolták, a lányok a szoknyá-
juk szélébe kapaszkodtak… A 
megilletődöttség azonban még 
bájosabbá tette szereplésüket.

„A gyerekek hangja a legszebb, 
ezt zenészként már egész korán fel-
fedeztem. A saját gondolkodásom 
és ízlésem szerint igyekeztem meg-
hallgatni az előadásokat, hiszen a 
vers is zene. Mindenben megtalá-

lom a muzsikát: sokszor zenének 
látom az épületeket, a festménye-
ket, sőt a focimeccset is – árulta el 
Lukácsházi Győző, aki a szereplők 
szüleinek elmondta, fontos, hogy a 
gyerekek művé szet közelben legye-
nek. – Ha gyönyörködni tudsz egy 
dallamban, szeretsz egy hangszert, 
sokkal teljesebb az életed.”

Ahogy azt mondani szokták, a 
zsűri sosem lehet igazságos, főleg 
akkor nem, ha huszonegy tehetsé-
ges versenyző közül kell kiválasz-
tania a legjobbakat. Emiatt egyesí-
tették a mezőnyt, s nem tettek kü-
lönbséget az első és második osztá-
lyosok között. Ennek eredménye-
képpen voltak szeretet-, csokolá-
dé-, könyv- és helyezett díjasok.

A huszonegy induló közül a hat 
legjobb tanuló nyert helyezés díjat. 
Müller Márton második, Török 
Noel harmadik, Vadas Kinga ne-
gyedik, Peszlen Dóra ötödik, 
Medgyesy Dóra (mind a Virányos 
iskola diákja) hatodik lett. A leg-
jobbnak a Tamási Áron iskola ta-
nulója, Martin Klaudia Kitti bizo-
nyult, aki Juhász Magda Hová lett 
az ellenőrző? című versét szavalta 
el. „Én is csináltam már hasonlót, 
de nem az ellenőrzőt, hanem a 
testvérem plüssét rejtettem el” – 
vallotta be huncut mosollyal az 
arcán a győztesek nyertese, aki azt 
is elárulta: számára mindegy mi-
lyen nap van, mindig szívesen sza-
val. Boussebaa Mimi

Mesehősök a hivatalban
A három kismalac, A három nyúl, 
A három pillangó és a Kiskakas 
gyémánt félkrajcárja mesék 
szereplői is megelevenednek 
azokban a kerületi óvodások által 
készített, fantáziadús alkotások-
ban, amelyek a polgármesteri 
hivatal első és második emeleti 
folyosógalériáját díszítik.

Az ügyeiket intéző kerületi pol-
gárok már jól ismerhetik azt a 
többéves múltra visszatekintő 

kiállítást, amit a Hun-
niareg Pedagógiai 
Szolgáltató Budai 
Mód szertani Központ 
és a Hegyvidéki Ön-
kormányzat szervez a 
kerületben működő 
önkormányzati fenn-
tartású óvodákba járó 
gyerekek részére. A ki-
csik ezúttal „Meseil-
lusztrációk – állatok a 
mesében” témakörben 
készítettek fantáziadús, vidám 
alkotásokat.

Az óvodai nevelés során megis-

mert állatmesék jeleneteit, sze-
replőit térben és síkban keltették 
életre a gyerekek ceruza, festék, 
agyag és textil segítségével. Ko-
vács Zsuzsa, a tárlatot szervező 
Hunniareg óvodai 
szaktanácsadója, a 
Süni Óvodák vezetője 
a megnyitón elmondta, 
hogy a polgármesteri 
hivatal első és második 
emeleti folyosógalériá-
ját olyan alkotások dí-
szítik, amelyeket az 
óvodákban már bemu-
tattak kiállításokon.

„Azért szeretjük az 
állatos meséket, mert 
nagyon jók, és mindig 
jól végződnek. A há-
rom pillangó is tetszik, 

amit az oviban elkészí-
tettünk” – mondta 
Soma, az Orbánhegyi 
Óvoda kiscsoportosa, 
aki a három kismalacot 
hozta el a hivatalba.

A tárlatot megnyitó 
Fonti Krisztina alpol-
gármester elmondta, a 
hegyvidéki óvodások 
életében kiemelt helyet 
foglal el a művészeti ne-
velés, aminek a célja, 
hogy a gyerekekben ki-
alakuljon a rendező, 
komponáló, térbeli tájé-
kozódó képesség, a szín-
képzet fejlődése. „Az ér-

dekes, egymással kom-
binálható technikák 
örömtelivé, vonzóvá te-
szik a fejlődési folyama-
tot. A gyakorlás közben 
tökéletesedik a kézmoz-
gás és a technikák pon-
tos használata is. Az 
óvodai nevelés során 
fontos cél a gyermekek 
ízlésének formálása, esz-
tétikai fogékonyságuk 
alakítása. A művészettel 
való találkozás észreve-
hetően javítja a kreatív 

teljesítményüket is” – hangsúlyoz-
ta az alpolgármester, aki külön kö-
szönetet mondott a pedagógusok 
áldozatos munkájáért.

A megnyitón a Süni 
Orbánhegyi tagóvodájának apró-
ságai Zelk Zoltán A három nyúl 
című művéből készített, színes 
műsorral kedveskedtek a megje-
lenteknek. A kis alkotók munkáju-
kért a Hunniareg jóvoltából okle-
velet és fejlesztő ötleteket tartalma-
zó könyveket, hajtogatókat vehet-
tek át Fonti Krisztinától.

BM

Háziállatokkal népesült be
a KIMBI Óvoda

„Barátaink az állatok” címmel 
húsvét előtt a KIMBI Óvoda kü-
lönleges projektnapokat szerve-
zett, amelyeken szülők, valamint 
kerületi óvodapedagógusok is 
részt vettek. Az első napon a gye-
rekek otthonról hozott plüssálla-
taikból kiállítást készítettek, és 
csipeszekből, dobozokból állatfi -
gurákat fabrikáltak.

Másnap aztán igazi állatok ér-
keztek az óvodába. Néhányan 

bemutatták otthoni kis kedven-
cüket: hörcsög, nyúl, csincsilla, 
hal, valamint meglepő módon 
egy üvegben őrzött molylepke is 
feltűnt az aulában. Az egyik szülő 
háziállatokat – galambot, bá-
rányt, tyúkot, kecskét 
– hozott saját tanyájá-
ról a „simogató zoo” el-
nevezésű kerti foglal-
kozásra, amelyen a 
gyerekek kecskét fej-
tek, egy kisgidát pedig 
üvegből cumiztattak.

Az állatsimogatás 
mellett játékos feladvá-
nyok is várták az óvodá-
sokat: a „világuta zoo” 
című állomáson Föld-
térképre helyezték az állatok fény-
képeit élőhelyük szerint, valamint 
egy óriási jegesmedve-puzzle-t is 
összeraktak. A „tapo ga tózooban” 
az állati eredetű élelmiszerek ta-
pintással történő felismerése volt a 
feladat, míg az „ugrándozoo” egy 
kis mozgásra adott lehetőséget, a 
gyerekek a pókok, krokodilok, rá-
kok, kígyók, majmok mozgását 
utánozva haladhattak végig az 
akadálypályákon.

A népi bölcsesség szerint épp 
aznap szólalt meg először a ka-
kukk és a pacsirta, ebből az alka-

lomból távcsöves madármegfi gye-
lést szerveztek az udvaron. Nem 
tudjuk, sikerült-e az ifj ú termé-
szetbúvároknak kakukkot vagy 
pacsirtát lencsevégre kapni, egy 
graff alóval azonban mindnyájan 
megismerkedhettek a „meseuta-
zooban”: a nem túl félelmetes er-
dei szörnyről Julia Donaldson 
története alapján Piros Ildikó szín-
művész mesélt. Aki minden fel-
adatot teljesített, állomásonként 

állatos matricát választhatott, 
majd csoportonként a szülőkkel 
közös falatozás következett az ott-
honról hozott fi nomságokból és 
az FH Gasztro által biztosított 
ínycsiklandozó ételekből.

A harmadik, egyben utolsó 
projektnapon Gyöngyösre uta-
zott a KIMBI, ahol a Mátra Mú-
zeum természettudományi kiál-
lításait nézték meg az óvodások. 
Ezután kisvasúttal Mátrafüredre 
kirándultak, majd felmásztak a 
Dobogó-kő hegyen álló Kozmá-
ry-kilátóba. A torony tetején már 
várt rájuk az óriásnyúl, ponto-
sabban az a nyúljelmezbe bújt 
kísérő, aki húsvét alkalmából 
ajándékokkal lepte meg a gyere-
keket.

z.

A kecskegida volt az egyik fő kedvenc

Milassin Lilla (Táltos): Bundavásár

Costopulos Elektra (Normafa): Sündisznócska lovagolNagy Nikolett (Süni): A három nyúl

Mogyoró Luca (Táltos): A három kiscica

A zsűri tagjai és az okleveles elismerésben részesülő diákok
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Állatmegfigyelés nagyítóval
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Alig 15 percre Öntől, várjuk sok szeretettel a már 20 éve működő

Opel
és Chevro let

Márkakereskedés és Márkaszervizünkbe

Budakeszin
Tel.: 06 23 451-749

Opel és Chevrolet teljeskörű értékesítési és márkaszerviz szolgáltatások

Márkafüggetlen szolgáltatások:
Szerviz és karosszériajavítás biztosítási ügyintézéssel

Műszaki- és eredetvizsga motorkerékpár, utánfutó, tehergépkocsi 3,5 t-ig – 
azonnal

Előzetes időpontegyeztetés esetén a gépkocsi megvárható! 

Nem hagyjukNem hagyjuk
magára!magára!

Természetközpontú arculat a Normafa Parknak
Az önkormányzat, miután a Nor-
mafa környéki parkerdő vagyon-
kezelőjévé vált, szeretne a terüle-
ten rendet teremteni: ennek egyik 
elemeként – a sokféle gyakorlati 
teendő mellett – egységesítené a 
különféle útjelzők és információs 
táblák megjelenését. Az egységes 
jelrendszer kialakításához a Nor-
mafa Park Fenntartó és Üzemelte-
tő Intézmény arculati pályázatára 
beérkezett győztes terv adhat 
kiindulópontot.

Tavaly októberben lépett hatály-
ba az a törvény, amely alapján a 
kormány a Hegyvidéki Önkor-
mányzatra bízta a Normafa keze-
lését és rehabilitációját. Azt, hogy 
pontosan mi történjen a környék 
rendezése során, egy sokrétű, je-
lenleg is zajló környezetvédelmi 
vizsgálatsorozat – az Európai 
Unió szigorú szabályozásával 
összhangban lévő Natura 2000-
es hatásvizsgálat, valamint több 
más, a kerület megbízásából vég-

zett kutatás – alapján dolgozza ki 
az önkormányzat, a tervek meg-
valósításáról pedig az itt élők 
döntenek majd egy helyi népsza-
vazáson. Ettől függetlenül, mivel 
a vagyonkezelés átvétele a napok-
ban megtörtént, a terület fenn-
tartásának feladatait a birtokba-
vételtől számítva el kell látnia az 
önkormányzatnak, ezért is hozta 
létre a képviselő-testület még feb-
ruárban a Normafa Park Fenn-
tartó és Üzemeltető Intézményt.

Az intézményalapításhoz kap-
csolódóan arculati pályázatot írt 
ki az önkormányzat grafi kusok, 
reklámügynökségek számára, 

hogy olyan emblémát és egyéb 
arculati elemeket tervezzenek, 
amelyeket az üzemeltető szerve-
zet használni tud mindennapi 
működése során, illetve a Nor-
mafa kirándulóútjai mentén al-
kalmazni lehet majd az új útjel-
zőkön, tájékoztató táblákon, ez-
által is hozzájárulva a terület 
egységesebb megjelenéséhez.

A pályázatra tizenhatan jelent-
keztek, közülük tizenketten 
nyújtottak be az előírásoknak 

megfelelő, érvé-
nyes ajánlatot. Kö-
zülük a bírálóbi-
zottság – amelynek 
Balla Dóra, a 
M o h o l y - N a g y 
Művészeti Egye-
tem Tervezőgrafi -
kai Tanszékének 
vezetője, Blaskó Nikoletta, az 
ACG Rek lám ügynök ség igazga-
tója, a Magyarországi Reklám-
ügynökségek Szövetségének alel-
nöke, valamint Szabó Krisztina, 
a Hegyvidéki Önkormányzat 
kommunikációs vezetője volt a 
tagja – a közösen induló Csuport 

Andrea és Herr Ágnes 
két pályázata közül az 
egyiknek ítélte oda az 
első helyezést. Máso-
dik lett a Café Design 
Kft., míg a harmadik 
helyre Marcell Tamás 
munkáját rangsorol-
ták.

„Dinamikus, termé-
szetközpontú arculatot 
igyekeztünk tervezni” 
– nyilatkozta lapunk-
nak a nyertes páros 
egyik tagja, a Hegyvi-
déken élő Herr Ágnes. 
Mint mondta, a Nor-
mafa emblémájaként 
vonal alapú, úgyneve-
zett „line craft” stílus-
ban olyan famotívu-

mot alkottak, amit könnyen felis-
merhetnek a látogatók. Pályamű-
vükben a Normafa-logóhoz egy 
sokelemű ikonrendszert kapcsol-
tak annak érdekében, hogy a 
buszmegállótól a tanösvényen át 
a tűzrakó helyig a terület külön-
féle funkcióinak jelölésére egysé-
ges stílusú jelzéseket lehessen 
használni.

Az alkotótárs, Csuport Andrea 
szerint ornamentikus, lágy és ka-
nyargó formák jellemzik munká-

jukat. A tervek kidolgozása során 
eredetileg a Normafa szóból in-
dultak ki, ám végül olyan megol-
dás született, ami nemcsak a kör-
nyék névadó fáját, hanem a terü-
letet behálózó, sűrű, elágazások-
kal teli turistaútrendszerét is 
szimbolizálja. Az arculatterv min-
den elemét úgy tervezték, hogy 
minél inkább illeszkedni tudjon a 
természeti környezetbe – például 
az erdei információs táblák alap-
jaként is egy fából készült hasábot 
képzeltek el.

Veress Tamás, a Café Design 
vezető tervezője logótervében egy 
hagyománytisztelő, részlet-
gazdag tájképet mutatott be, 
amelyen egy pad, belógó lombok, 
valamint a háttérben a hegyvo-
nulatok láthatók. A képet a négy 
évszaknak megfelelően négy ver-
zióban készítette el, így lehetősé-

get teremtve az embléma variál-
hatóságára. „A tájképpel a hely 
nyugalmát kívántam visszaadni” 
– mondta a Hegyvidéken élő gra-
fi kus, aki maga is gyakran jár ki-
kapcsolódni a Normafához.

Marcell Tamás kerületi lakos-
ként szintén rendszeresen fut, sétál 

a Normafánál, ezért is érezte magát 
érintettnek a pályázat elolvasása-
kor. „Az arculati koncepció kidol-
gozásakor a Normafa eszmeiségét, 
történelmi rétegződését és termé-
szeti sajátosságait szimbolizáló 
bükkfa, valamint a bükkfalevél 
formai jellegzetességei jelentették 
az alapot” – magyarázta. Hozzátet-
te: ez a motívum jelentette a kiin-
dulási pontot a további alkalmazá-
sok, felhasználási lehetőségek ter-
vezésekor is, a logótól kezdve egé-
szen az információs irányítórend-
szerekig. z.

 Az első három helyezett pálya-
munka hamarosan megtekinthető 
lesz a www.hegyvidek.hu honlap-
ról is elérhető www.normafa.info 
weblapon, ahol az érdeklődők to-
vábbi információkat olvashatnak a 
Normafa rehabilitációjáról.

Csuport Andrea és Herr Ágnes győztes pályaműve dinamikus, természetközpontú, könnyen felismerhető arculatú

A Café Design logóterve részletgazdag és hagyománytisztelő

Marcell Tamás tervében a bükkfa-
levél formai jellegzetességei ad-
ták az alapot

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

minden hónap utolsó péntekjén 
15.00–19.00. Könyvcserebere sza-
badon a Sirály sétányon. Vigye el 
régi, megunt, esetleg több pél-
dányban meglévő szépirodalmi 
vagy ismeretterjesztő könyvét, és 
cserélje be a Szabad polcon talál-
ható könyvek bármelyikére! A 
könyvállomány folyamatosan cse-
rélődik és újul a programban részt 
vevők arányától függően. A becse-
rélhető könyvek száma maximum 
tíz darab. A szervezők kérik, hogy 
csak jó állapo tban lévő könyveket 
vigyenek. Momlounge: a látoga-
tók kényelmes székeken, halk ze-
neszó mellett olvasgathatnak, be-
szélgethetnek.

Babakoncert április 24-én és 
május 29-én 10.30. Előadói a Duo 
Dolcissimo tagjai, a Váci Szimfoni-
kus Ze nekar művészei: Kutor Noé-
mi (hárfa), Gudor Judit (klarinét). 
Műsorukban a klasszikus zeneiro-
dalom népszerű dallamait sora-
koztatják fel. Jegyár: 800 Ft/gye-
rek, 200 Ft/kísérő. Hegyvidék Kár-
tyával 500 Ft/gyerek, 100 Ft/kísérő. 
Jegyek kaphatók a MOM jegy-
pénztárában, valamint a mom.
jegy.hu oldalon.

Egészségesen a Hegyvidéken 
– Szabadegyetem. Április 24. 
17.00 Magas kockázati tényezők III. 
Stresszmentes hétköznapok. A be-
lépés díjtalan. www.egeszseges-
hegyvidek.hu

Búth Emília: Szakálla volt 
kender – mesés-zenés könyvbe-
mutató, kiállítás és kiscsoportos 
kreatív foglalkozások gyerekeknek 
április 26-án 10.30. 12 éves korig 
ajánlják. A belépés díjtalan.

MVM Koncertek. Ifj . Balázs 
János: A zongora április 27-én 
10.00 és 12.00. Ifj abb Balázs János 
Junior Prima-díjas zongoramű-
vész hangszerbemutató koncertje 
10.00 órakor 3–6 éves, 12.00 óra-
kor 7–14 éves gyerekeknek. A be-
lépés díjtalan, regisztrációhoz kö-
tött. Regisztrálni kizárólag a 
jakobikoncert@gmail.com e-mail 
címen lehet.

Hitelest április 30-án 18.00. 
Fölöttem a tenger – Szöllősi Zol-
tán összegyűjtött verseinek kö-
tetbemutatója. Monostori Imre 
előadása Szekfű Gyuláról. Bő-
vebb információ a www.
hitelfolyoirat.hu oldalon. A belé-
pés díjtalan.

Boggie május 3-án 20.00. 
Csemer Boglárka, Boggie, fi atal 
dalszerző és énekesnő, aki már kis-
gyermek korától az éneklés és a 
zene megszállottja. A koncerten 
Boggie 2013-ban megjelent első 
önálló lemezének anyaga hallható, 
a többi között a nemzetközi sikert 
elérő Parfüm című dal is. Jegyár: 
1900 Ft. Jegyek kaphatók a mom.
jegy.hu oldalon, valamint a MOM 
jegypénztárában.

Misztrál: Babits-lemezbemu-
tató május 4-én 19.00. Jegyár: 
2000 Ft, 1500 Ft, 1000 Ft (diák). Je-
gyek kaphatók a mom.jegy.hu ol-
dalon, valamint a MOM jegypénz-
tárában. A kedvezmény online 
nem érvényesíthető. www.
misztral.hu

Nyugdíjasklub május 7-én és 
21-én 14.00. A kéthetente jelentke-
ző program tartalmas kikapcsoló-
dást kínál a Hegyvidéken élő 
nyugdíjasoknak. A klub második 
felében kézműves műhely. A belé-
pés díjtalan.

Kozma Orsi: Vulkán. Kozma 
Orsi tavaly májusban megjelent új, 
Vulkán című albumának akuszti-
kus lemezbemutató koncertje má-
jus 10-én 20.00. Jegyárak: 1900 Ft, 

1400 Ft (diák, Hegyvidék Kártya). 
Jegy kapható a MOM-ban, vala-
mint a mom.jegy.hu oldalon. A 
kedvezmények online nem érvé-
nyesíthetők.

Maffi  a 2. Szabadon a Rock ‘n’ 
roll fogságában május 11-én 
17.00. Gengsztertörténet a tánc 
nyelvén, amely a 20-as években 
kezdődik (I. felvonás: Maffi  a swing 
1920), majd hosszú raboskodás 
után egy új korszakban, az 50-es 
években (II. felvonás: Szabadon a 
rock and roll fogságában) ér véget. 
Végigkísérhetik a főhősöket ezen a 
két izgalmas korszakon, miközben 
ők változatos táncstílusokban me-
sélik el történetüket. Láthatnak 
charlestont, swinget, LindyHopot, 
balboat, boogie-woogiet, rock 
and rollt. Az előadásban a Pilisi Ko-
libri Sporttánc Egyesület amatőr 
táncosai szerepelnek. Jegyárak: 
5500 Ft, 6000 Ft, 6500 Ft. Jegyek 
kaphatók a MOM jegypénztárá-
ban.

Lerch István & Supergroup
május 29-én 19.00. Jegyár: 7190 Ft, 
6690 Ft, 6190 Ft, 5690 Ft, 5190 Ft, 
4790 Ft. Jegyek kaphatók a mom.
jegy.hu oldalon, valamint a MOM 
jegypénztárában. https://www.
facebook.com/lerchsupergroup

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

ság programja május 14-én 18.00. 
Cey-Bert Róbert (Kel et-kutató): Az 
ősi magyar gyökerek üzenete. 
Proksza Gyöngyi festőművész, 
grafi kus képeinek kiállítása.

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!

Tisztelt Látogatóink! Kérjük, 
hogy adójuk 1%-ával támogas-
sák a Virányosi Közösségi Ház 
rendezvényeit! Adószámunk: 
15512129-2-43. Segítségüket 
köszönjük!

Virányosi Filmklub. Április 24. 
13.00 Ház a tónál. A belépés díjta-
lan.

Skandináv Klub. Április 25. 
18.30 Kiemelkedő példák (szociál-
pszichológiai gyakorlat, ismeret-
nyújtás). Klubvezető: Szabó Péter. 
Belépődíj: 500 Ft, klubtagoknak 
ingyenes.

Virányosi Társas-
játék Klub április 
26-án 13.00–20.00. 
A Magyar Társasjá-
tékos Egyesülettel 

közösen szervezett klubba várnak 
minden játszani vágyó és szerető 
érdeklődőt általános iskolás kor-
osztálytól a nyugdíjasokig, csalá-
doktól a baráti társaságokig. Aki-
nek van kedve, vigye magával ked-
venc társasát, hogy mások is kipró-
bálhassák azt! Aki üres kézzel 
megy, az is megtalálja a neki meg-
felelő játékot, mert a MATE tagjai 
érdekesebbnél érdekesebb dara-
bokat visznek magukkal. A belé-
pés díjtalan.

Kertbarát Kör április 29-én 
16.30. Tavaszi újdonságok a kis-

kertben. Előadó: dr. Moór Józsefné 
tudományos kutató. Klubvezető: 
Bartók Sándor elnök. Belépődíj: 
500 Ft, klubtagoknak ingyenes.

Lelki gazdagság – Orient Eni-
kő textilművész kiállítása. Meg-
tekinthető: május 6-ig, előzetes 
egyeztetés után (200-8713).

Egészségvédő Klub május 
6-án 17.00. Paleolit táplálkozás a 
gyakorlatban. Előadó: Gnädig Béla 
hormontanácsadó. A belépés díj-
talan.

Fény – erdei barangolások – 
dr. Kovács József festő kiállításá-
nak megnyitója május 10-én 18.00. 
Megnyitja: dr. Pintér István egyete-
mi tanár. Közreműködik: Szöllős 
Luca (szaxofon). Megtekinthető: 
június 3-ig, előzetes egyeztetés 
után (200-8713).

Az állandó programokról a 
Virányosi Közösségi Házban adnak 
tájékoztatást.

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

idősebbeknek. A következő tan-
folyam május 13-án indul, a lét-
szám korlátozott, a tanfolyamra 
előzetes jelentkezés szükséges a 
395-8284-es telefonszámon. Kez-
dő: kedden 9.00–11.00, haladó: 
kedden 11.00–13.00. A program 
célja, hogy megtanítsa az idősebb 
korosztály tagjait a számítógép 
használatára, elsősorban az inter-
net elérésére. A hallgatók három 
alkalommal, esetenként két-két 
órában sajátítják el az alapokat, 
amelyek segítségével képesek 
lesznek hasznos és érdekes infor-
mációkat önállóan megkeresni, il-
letve távoli ismerőseikkel e-mail-
ben kapcsolatot tartani. A foglal-
kozások kis csoportokban folynak, 
mindenki külön számítógép előtt 
ül. Részvételi díj: 3000 Ft/fő/kur-
zus. Vezeti: Szentiványi Imre villa-
mosmérnök, számítástechnikai 
oktató.

Bran-koncert és -táncház áp-
rilis 26-án 17.00. A Bran együttes a 
magyarországi ír zenei élet egyik 
fontos résztvevője, rangos népze-
nei rendezvények és fesztiválok 
állandó szereplője. 17.00 Táncház. 
19.00 Kedvenc képeink (vetítéssel 
egybekötött előadás). 20.00 Bran-
koncert. Belépődíj: 1000 Ft, gye-
rekjegy 600 Ft. www.bran.hu

Metszetek – Lunczer Anikó fes-
tőművész és Német András grafi -
kusművész közös kiállítása. A min-
dennapok látványa, a természet 
élménye, a törvényszerűségek 
megfi gyelése, az apró részletek 
szépsége jelenik meg a színes linó-
metszeteken. A kiállított eszközök 
segítségével a látogatók megis-
merkedhetnek az említett grafi kai 
eljárás technikájával is. A kiállítás 
megtekinthető: április 30-ig.

Az örök nő – a Magyar Fotómű-
vészek Szövetsége Senior Alkotó-
csoportjának kiállítása. Megnyitó: 
május 9-én 19.00. Az alkotók a kon-
zervatív, realista ábrázolástól kezd-
ve széles skálán mozogva mutat-
ják be képeiket (konstruktív, plaká-
tos, nagyvonalú képek, a digitális 
fényképezés adta dinamikus élet-
képek, számítógépes montázsok, 
festői hangulatú fotófestmények). 
A kiállítás május 31-ig tekinthető 
meg.

Gombászszakkör 
kedden 18.00. A 
gombáról szóló 
könyvekből sok is-
meretet szerezhe-

Föld és ég összeért
Huszonöt éves születésnapját ünnepli az Angelica Leánykar

A Magyar Örökség és Junior 
Prima-díjjal kitüntetett An-
geli ca Leánykar nagyböjti 
hangversenyt adott a Városma-
jori Gimnáziumban, ami egy-
ben huszonöt éves, jubileumi 
évadjának első koncertje is 
volt.

„Egy boltostól hallottam, 
hogy boltot nyitni könnyű, 
nyitva tartani annál nehezebb” 
– mondta köszöntőjében Pokor-
ni Zoltán. Az est fővédnöke hal-
latlan érdemnek nevezte, hogy 
az Angelica karnagya, Gráf 
Zsuzsanna a művészet erejével 
képes megfogni az „angyalo-
kat”, akik közül sokan több tíz 
éve tagjai a kórusnak. A polgár-
mester kiemelte, hogy a Hegy-
vidéken több középiskolának 
van iskolai kórusa, de – ahogy 
fogalmazott – „olyan önmagá-
ban is életre kelt zenei közössége 

nincs, mint a Városmajori Gim-
náziumnak”.

A leánykar nívós díjakat és 
versenyeket nyert, számos tele-
víziós és rádiós felvétel készült a 
kórussal, tagjai szinte bejárták a 
világot, legutóbb Párizsban 
koncerteztek. „Bevallom, régóta 
nagy szerelmem az Angelica, és 
ez nem véletlen – mondta Ju-
hász Előd zenetörténész. – Rá-
diós és televíziós szerkesztőként 
szinte velük éltem. Nagyon szép 
dolog, hogy iskolai környezet-
ben találkozhatunk ilyen cso-
dákkal. Remélem, dalaikkal 
még sokáig zengetik majd eze-
ket a falakat.” Az est házigazdá-
ja szerint „a föld és az ég össze-
ér”, amikor az „angyalok” dalra 
fakadnak.

Ezt a közönség is átélhette, 
amikor a leánykar Cserna Ildikó 
és Megyesi Schwartz Lúcia ope-

raénekesek, valamint a Buda-
pesti Vonósok Kamarazenekar 
közreműködésével Giuseppe 
Verdi Laudi alla Vergine Maria 
és Giovanni Battista Pergolesi 
Stabat Mater című művét adták 
elő. Mindemellett megható pil-
lanatoknak is tanúi lehettünk. 
„Amikor Kálmán Gyula egyko-
ri igazgató felépítette a kórust, 
azt mondta, hogy »Zsuzsa, ez a 
maga szentélye«. Köszönettel 
tartozom édesanyámnak, aki 
most is itt ül, nem volt olyan 
pillanata az életemnek, amikor 
ne lett volna mellettem, és édes-
apámnak is, aki már nem lehet 
közöttünk – mondta könnyeivel 
küszködve Gráf Zsuzsanna. – 
Iván László volt rektor, ha pa-
naszkodtam, hogy nehezen bí-
rom, mindig visszafogott, és azt 
mondta: az erő bennem van.”

B. M.

SH  PPING DAYS

*

2014. MÁJUS 9-10-11.
EGY NYÁR, TÖBB STÍLUS
DIVATBEMUTATÓ: 2014. MÁJUS 9., 19 óra  

BŐVEBB INFORMÁCIÓ:

mompark.hu/shoppingdays

Vásároljon be a nyárra, 
és nyerjen egy igazi

római vakációt
a VISTA UTAZÁSI IRODÁK 

felajánlásából!

 VÁSÁROLJON AKÁR
 KEDVEZMÉNNYEL!
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(Folytatás a 10. oldalon)

Valami új, valami egyedi, valami Hegyvidék

Legyen szó egészségünk 
karbantartásáról, ruhatárunk 
felfrissítéséről vagy a tavaszi 
nagytakarításról, a Hegyvidék 
Bevásárlóközpontban egy helyen 
beszerezheti a tavaszi megújulás 
minden kellékét.

Az áprilisban megnyílt Schiff er 
Upper Class Club azokat a látoga-
tókat várja, akik szeretnék, ha vala-
ki, aki a divat világában meghatá-
rozó személyiség, biztos kézzel segí-
tene nekik megtalálni saját, szemé-
lyiségükhöz leginkább illő, de az 
aktuális divattrendeknek is megfe-
lelő öltözetüket.

„Azért választottuk a Hegyvidék 
Bevásárlóközpontot, mert biztosítja 
azt a miliőt a határozottan divatklub 
jelleggel működő szalonnak, melyet 
képviselni kívánunk. A Schiff er 
Upper Class Club nem butik, nem 

lesz benne készáru, a kézzel készült 
ruha örömét és minőségét adjuk” – 
mondta Schiff er Miklós, az üzlet 
megálmodója és egyik tulajdonosa a 
megnyitón. A Schiff er Upper Class 
Club nem konfekciót árul, hanem 
egyediséget. Mindezt megfi zethető 
áron. Schiff er Miklós jelmondata: 
„Stílus, amely örömet szerez.”

A ruhák, amelyeket 
személyes konzultáció 
után Schiff er Miklós és 
munkatársai ajánlanak 
és állítanak össze sze-
mélyre szabott módon, 
Olaszországból érkez-
nek. Neves, kézimunká-
val dolgozó római öl-
tönykészítő és nápolyi 
inggyártó cégek termé-
kei. Ugyanez igaz a kü-
lönféle kiegészítőkre, 
parfümökre, ékszerekre, 
cipőkre, sálakra, nyak-
kendőkre is, nem lesznek 
tömegmárkák. A Schif-
fer Upper Class Clubban 
kizárólag manufakturá-
lis úton elkészített, mé-
retes ruha lesz kapható.


Nagy várakozás után egy külön-
leges buborékfújós fl ash mob bal 
nyitotta meg kapuit a Hegyvi-
dék Patika márciusban. A 
gyógyszertár termékportfóliójá-
ban a hagyományos gyógyszerek 
mellett különleges kozmetikai 
termékek, gyógyhatású készítmé-
nyek, homeopátiás szerek és 

táplálék kiegészítők is megtalál-
hatók. Összesen tíz jól képzett 
szakember áll a vásárlók rendel-
kezésére teljes körű szakmai ta-
nácsadással és magas színvonalú, 
egyénre szabott kiszolgálással. A 
patika a hét minden napján nyit-
va tart.

A szürkeségnek és az otthon 
ülésnek vége, elérkezett a kerti par-
tik, a kültéri programok és az erké-
lyen elköltött ebédek, vacsorák 
időszaka. Érdemes minden hétvé-
gét e szerint tervezni, és minél több 
szabadtéri játékot, túrát vagy akár 
kertészkedést csempészni szorgos 

teendőink közé. Ha a hobbikert 
mellett virágokat is szívesen ültet, a
Brandt Virág választékára bizto-
san számíthat. A több évtizedes 
múlttal és tapasztalattal rendelke-
ző magyar vállalkozás virágkötő 
mesterei nemcsak csokorkészítés-
ben, de növényei elültetésében is 
segítenek.


Élvezzük ki a tavasz minden 
egyes pillanatát, hiszen ilyenkor 
érdemes új kihívásokat keresni, 
sportokat kipróbálni, vagy vala-
mi egzotikus hobbit találni. Min-
dig is kacérkodott a jógával? Ne 

habozzon, kezdje el, akár otthon, 
akár stúdióban, a lényeg, hogy 
szívvel-lélekkel vesse magát vala-
mi újba, és a kezdeti nehézségek 
– és a tavaszi fáradtság – ellenére 
is próbáljon mindvégig pozitív 
maradni.

(x)

tünk, de gyakorlat nélkül az étke-
zési céllal gyűjtött gomba megha-
tározására csak egy tanfolyam el-
végzése után vállalkozhatunk. Fa-
kultatív vizsgalehetőség! A sorozat 
nyolc előadásból és öt kirándulás-
ból áll. Részvételi díj: 16 000 Ft. Ve-
zeti: Auer Péter (06/30-536-2576) 
és Lukács Zoltán.

Művészetterápiás önismereti 
csoport. Azoknak, akik önmaguk 
vagy környezetük mélyebb megis-
merésére törekszenek. Csoportve-
zető: Saródy Vera pszichológus. 
Következő időpont: április 28. 
18.30–20.00 (minden hónap máso-
dik és negyedik hétfője). Részvéte-
li díj: 1600 Ft/alkalom. Bérlet 6000 
Ft/5 alkalom (a bérlet négy hóna-
pig érvényes). Nincs szükség rajz-
tudásra: foltok–színek–papírok, 
zene és szavak, mandala, gipsz, 
agyag, a témához igazodva. Bő-
vebb információ: www.artrelax.
hu, www.felismeres.hu. Minden 
második alkalmat a pedagógus hi-
vatásra szánnak.

Rituális transztánc-élmé-
nyest május 11-én 18.00. A transz-
tánc rituáléval az ősi szertartások 
ereje válik hozzáférhetővé a ma 
embere számára. Egyesíti a gyó-
gyító hangokat, dinamikus ütős 
ritmusokat, légzési technikákat, 
amelyek együttesen segítenek 
meghívni egy megváltozott tudat-
állapotot, amelyből kialakulhat a 
spirituális ébredés, a mentális tisz-
tánlátás, az érzelmi egyensúly és a 
testi egészség. A transztánceste-
ket Wilbert Alix, a módszer kidol-
gozója által képzett transztánc-
facilitátorok, Fekete Erika és Mon-
dok Árpád tartják. Elérhetőség: 
saman.trance.dance@gmail.com. 
Web: http://www.transztanc.hu) 
Telefon: 06/20-333-5588 (Mondok 
Árpád).

ÚJ!  Maminbaba hétfőn 11.00. 
Te is kisbabás anyuka vagy? Szeret-
nél mozogni, de a babádtól nem 
tudsz elszakadni? A kimerítő tor-
nákat nem neked találták ki? Itt a 
helyed! Próbáld ki most! Gyógytor-
nász-hordozási tanácsadó ajánlá-

sával. Tüzes latin ritmusok, jókedv, 
aktív mozgás a babáddal együtt, 
díjmentes hordozókölcsönzéssel. 
Információ: Zátonyi Kinga, 06/70-
454-6116, www.maminbaba.hu, 
www.facebook.com/Hordozos la-
tinfi tness.

ÚJ!  Tánctanfolyam. Kezdő 
társastánctanfolyam gyermekek-
nek és fi ataloknak vasárnap 10.00. 
Várják a táncra, a szép mozgásra 
vágyó érdeklődőket jó hangulatú, 
kellemes órákra. A résztvevők a ké-
sőbbiekben kellő szorgalommal és 
kitartással az egyesület tagjaként 
versenyzők is lehetnek. Információ: 
Juhászné Vágvölgyi Györgyi szak-
osztályvezető edző, 06/20-213-
0604, jokaitancklub@gmail.com.

ÚJ!  Kondicionáló–alakfor-
máló torna kedd–csütörtök 
19.00–20.00. Állóképességet, erőn-
létet, az izmok rugalmasságát fej-
lesztő, alakformáló tréning. Vezeti: 
Csigi Mónika (06/30-665-5396). 
Részvételi díj: 1300 Ft/alkalom, 
11  500/10 alkalom. Április 29-én 
nyílt óra, a részvétel ingyenes.

ÚJ!  Ébresztő torna kedden, 
szerdán, csütörtökön 8.00–9.00. 
Ébredés után, munka, iskola előtt! 
A mozgás a vendégek egészségé-
nek megőrzését, fi ttségének, álló-
képességének fejlesztését, tartá-
sának, izmainak javítását segíti. 
Mindezt könnyed, vidám hangu-
latban, minden korosztály számá-
ra! Alkalmi jegy: 1500 Ft, bérlet 8 
alkalomra 10 000 Ft, bérlet 10 alka-
lomra 12 000 Ft. Vezeti: Kovács An-
namária (06/20-665-5418). Az első 
óra ingyenes.

ÚJ!  Zumba Gold kezdőknek, 
újrakezdőknek hétfőn 8.45–9.45, 
szerdán 9.00–10.00. Ízületkímélő, 
táncos mozgás latin zenére egy-
szerű, de látványos koreográfi ák-
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.

A további állandó programokról 
a Jókai Klubban adnak tájékozta-
tást.

LÍVIA-VILLA
XII., KÖLTŐ UTCA 1/A
TELEFON: 395-8284
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Kép-mutató – az APS Stúdió 

fotókiállítása. Megnyitó: április 26-
án 16.00. Megnyitja: Baán Katalin 
E-MAFOSZ-tag, a MAFOSZ alelnö-
ke. Közreműködik: Szabó Péter 
(vers és zene), Majoros Árpád (gon-
dolatszobrászat).

Téged is vár a MaMa. A Ma-
gyar Matematika Baráti Köre Ma-
tematikai Csodák Villája kedden 
10.00–16.00. Az ELTE munkatársai 
a Csodák Palotája mintájára rend-
hagyó matematikafoglalkozások 
keretében mutatják be a mate-
matika, a művészetek és a techni-
ka kapcsolatát. A többi között 
kézműves jellegű barkácsmatek-
foglal ko zást, műhelyt, illetve 
szakkört szerveznek. 7–77 éves 
korig várják az érdeklődőket. A 
csoportos foglalkozásokra a 
hoszafe@gmail.com címen lehet 
jelentkezni.

XII., VÁROSMAJOR UTCA 44.
TELEFON: 201-6607
INFO@HEGYVIDEKGALERIA.HU
KLUBOK@BARABASVILLA.EU
WWW.BARABASVILLA.EU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Katona Szabó Erzsébet és Ko-

dolányi Gyula kiállítása. Könyv-
bemutató és záró beszélgetés áp-
rilis 24-én 18.00. A kiállított műve-
ket méltatja: Tony Brinkley ameri-
kai költő, az University of Maine 
egyetemi tanára, Kodolányi Gyula 
verseinek fordítója. Az alkotókkal 
Jóry Judit művészettörténész be-
szélget.

Bor és kultúra. Egész napos 
buszos kirándulás Sopronba, bor-
kóstolóval, április 26-án. Május 30-
án Balatonfüredre és Csopakra, 
borkóstolóval.

Iskolán kívüli tanóra diákok-
nak szerdánként (május 7., 14., 21., 
28.).

Vasárnapozás hétfőn. Pár-be-
széd. Gyógyító ölelés a táncban és a 
párkapcsolatban május 5-én 19.00. 
A beszélgetést követően 20.00-tól 
tánctanítás és Milonga tangó össz-
tánc. Hegyvidék Kártyával ingyenes.

Tavaszi dallamok május 7-én 
18.30. A Korok, zenék zenei sorozat 
következő előadása. Közreműkö-
dik: Art’s Harmony Trió. A belépés 
ingyenes.

Villaséta május 11-én 11.00. Be-
mutatják a Barabás Villát. A belé-
pés ingyenes.

Ismeretlen ismerősök május 
21-én 18.30. Kondor Katalin vendé-
ge Dézsy Zoltán riporter, fi lmren-
dező. A belépés ingyenes.

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

Szabad egy táncra? Tiborcz 
Zsuzsa társastánctanfolyama kez-
dőknek hétfőn 18.45–19.45, hala-
dóknak hétfőn 19.45–20.45. Belé-
pő: 3600 Ft/4 alkalom. Információ: 
06/30-952-0740.

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

HEGYVIDÉKI
HELYTÖRTÉNETI
GYŰJTEMÉNY
ÉS GALÉRIA

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

Folytatódnak a Helytörténeti séták 
a Hegyvidéki Helytörténeti Gyűj-
temény szervezésében. Nemerké-
nyi Krisztina, a Testnevelési Főisko-
la tanára mutatja be az intézmény 
épületeit az érdeklődőknek. Talál-
kozó: április 26-án 10.00 órakor a 
Testnevelési Főiskola kapujában 
(Alkotás utca 44.). A részvétel in-
gyenes!

XII., VÁROSMAJOR UTCA 16.
TELEFON: 201-6607
INFO@HEGYVIDEKGALERIA.HU
Szinesztézia. Kortárs képző-

művészet a költészet napja alkal-
mából. Látogatható: április 25-ig. 
Fiatal kortárs művészek állították 
ki versek után készült műveiket. 
Festményeikkel, grafi káikkal nem-
csak illusztrálják az egyes verseket, 
hanem értelmezik is azokat, és sza-
badon társítják hozzá saját világu-

kat. Többségük nem első alkalom-
mal foglalkozik irodalmi adaptáci-
óval, munkáik gyakran szerepel-
nek egyéni és csoportos kiállításo-
kon. Az alkotók: Acsai-Varga Vero-
nika, Adorján Éva, Böröcz Petra, 
Farkas Rita, Könyv Kata, Lukácsi 
Andrea, Makhult Gabriella, Szabó 
Kristóf, Nágel Kornél.

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

tóművészeti kiállítás. Nyitva tartás: 
vasárnap kivételével naponta 
14.00–22.00. Megtekinthető: má-
jus 3-ig.

XII., BÖSZÖRMÉNYI ÚT 34/A
TELEFON: 202-2509
KULTURALIS.SZALON@GMAIL.COM
Virágaim – Virágos Hilda kiállí-

tása.
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Rejtélyes üzenetek 
William Shakespeare-t�l

K atona Szabó Erzsébet textil-
művész egyedülálló papír-

kollá zsain saját verseit és a világ-
irodalom legjelentősebb alakjának 
szonettjeit rejti el, míg Kodolányi 
Gyula az angol és a magyar nyelv 
ötvözésével, az eredeti shake-
speare-i művek újragondolásával, 
verskollázsaival üzen az olvasó-
nak.

„Katona Szabó Erzsébetnél cso-
dálatos a betűk grafi kája, amelyek 
elképesztő fi nomsággal, óriási ter-
jedelemben követik egymást. Ha-
sonló a helyzet Kodolányi Gyula 
munkáinál is, aki mint költő, mű-
fordító az angolszász irodalom ki-

váló ismerőjeként abbahagyja a 
szigorúan vett műfordítói tevé-
kenységet” – értékelte a látottakat 
az Üzenetek William Shakes-
peare-től – improvizációk szonet-
tekre című kiállítás megnyitóján 
Granasztói György történész, a 
Batthyány Lajos Alapítvány elnö-
ke, a Hungarian Review kiadója, 
aki heroikus munkának nevezte a 
Barabás Villában bemutatott mű-
veket.

„Katona Szabó Erzsébet és Ko-
dolányi Gyula egyáltalán nem érzi 
lezártnak a paragone vitát, a két 

kortárs művész fölveszi a fél évszá-
zada odadobott kesztyűt, és saját 
műfajukat is újraértelmezve, sőt 
egymáséiba is beleártva magukat, 
posztmodern párviadalba kezde-
nek. A téma természetesen Shakes-
peare és a szonettek” – méltatta a 
két művész munkáját Orosz István 
grafi kusművész, író.

A tárlatot nemcsak Shakes-
peare, de a művészek rejtélyessége 
is áthatja. „Shakespeare nehéz 
élethelyzetben élt. Titkos katoli-
kus volt, értettem az életét, hiszen 
erdélyi vagyok. Tudom, milyen 
az, amikor a titkosrendőrség ott 
van mögötted, és állandóan kont-

roll alatt tart…” – árul-
ta el lapunknak Katona 
Szabó Erzsébet, aki sa-
ját bevallása szerint 
minden egyes lelki stá-
ciójára talál egy költe-
ményt a világirodalom 
legjelentősebb alakjá-
tól.

„Ha olvasod e verset, 
és örömed/telik benne, 
üzeni neked azt is,/mit 
elfeledett társai monda-
nak./Mert egésznek ré-
sze minden részlet,/adj 
hálát az egésznek, s ne 
emlékezz/a kézre, mely 

írta. Remember not/the hand that 
write it. Remember! Emlékezz!” – 
üzeni Kodolányi Gyula Emlékezz 
(Remem ber) című költeményében. 
Mint mondta, számos közös voná-
suk miatt igaz barátságot érez az 
avoni hattyú, William Shakes-
peare iránt.

B. M.

 Az alkotók a kiállítás záró ren-
dezvényén, április 24-én 18 órától 
Tony Brinkley amerikai költővel és 
Jóry Judit művészettörténésszel be-
szélgetnek.

Már szavazhatunk az idei Kaszás Attila-díj jelöltjeire
Kaszás Attila és Pogány Judit 

először az egri Líceum-udvar-
ban, a Liliomfi  és a Tisztújítás 
című darabokban szerepelt 
együtt, első közös fi lmes alakí-
tásuk pedig az 1987-es Zuha-
násban volt. „Nagyon erős és 
mély viszonyunk alakult ki a 
fi lm szerint és a forgatás alatt is” 
– idézte fel a közös munka élmé-

nyét a művésznő, aki csodálatos 
emberként írta le Kaszás Attilát. 
Úgy véli, nem véletlen, hogy a 
környezete ragaszkodott ahhoz: 
ha már minden ok és magyará-
zat nélkül ilyen váratlanul és idő 
előtt el kellett búcsúzni tőle, ak-
kor valami módon maradjon 
köztünk a neve, éljünk vele 
együtt tovább.

K. D.

A KORÁBBI DÍJAZOTTAK
2008-ban Szarvas József, a Nemzeti Színház művésze, 2009-ben Nemes Levente, a 
sepsiszentgyörgyi Tamási Áron Színház tagja, a színház korábbi igazgatója, 2010-ben 
Mátray László, szintén a sepsiszentgyörgyi színház fi atal színésze, míg 2011-ben Mu-
csi Zoltán, a Bárka Színház tagja kapta meg a szakmától a Kaszás Attila-díjat. A 2012-
ben bevezetett új jelölési rendszerben – amelyben közönségszavazással egészült ki 
a színésztársadalom kétfordulós voksolása – tavalyelőtt Bányai Kelemen Barna, a 
marosvásárhelyi Nemzeti Színház Tompa Miklós Társulatának tagja, tavaly pedig 
Borovics Tamás, a Szegedi Nemzeti Színház művésze részesült az elismerésben.

(Folytatás az 1. oldalról)

Húsvétvárás sváb módra
E mlékezetes húsvét-

váró programot 
szervezett a nemrégi-
ben alakult Svábhegyi 
H a g y o m á n y ő r z ő 
Egyesület a Lívia-villá-
ban. A kézműves-fog-
lalkozásokon a gyere-
kek kipróbálhatták a 
különféle tojásfestési és 
díszítési technikákat, a 
mézeskalács-díszítést, 
drótból és gyapjúból 
állatfi gurákat készít-
hettek, míg a kertben 
felállított „nyári kony-
hában” a sváb rétes 
gyúrásának, nyújtásá-
nak technikáját sajátít-
hatták el. A látogatókat 
a szervezők nemcsak a 
helyszínen sütött rétes-
sel, hanem házi pogá-
csával, kaláccsal, valamint ott-
hon készített lekvárokkal és ször-
pökkel kínálták, továbbá a fel-
nőttek a Budakeszin élő sváb bo-
rász, Menczinger Tibor borait is 
megkóstolhatták.

A hagyományos sváb viseleteket 
Nádas Anna közreműködésével 
mutatták be a közönségnek – a 
Budakesziről érkező múzeumpe-
dagógus a színes krepp-papíról 
való tavaszi virághajtogatást is 

megtanította az érdeklődőknek –, 
majd a svábok böjti és húsvéti szo-
kásairól a solymári Milbich Mari-
ka néni mesélt. Felidézte, hogy 
húsvét előtt kitakarították a szobá-
kat, kimeszelték a falakat, virágva-
sárnap pedig megszentelt barkát 
tűztek a házakra, ólakra, a földbe, 
valamint a temetőbe. Húsvétkor 
náluk nem volt locsolkodás, vi-
szont a legények csendben kilova-
goltak a határba, hogy lovaik bele-

haraphassanak a harmatos fűbe – 
úgy hitték ugyanis, hogy a húsvéti 
harmatnak áldásos ereje van.

A húsvétváró rendezvényen fel-
léptek a Jókai iskola német nemze-
tiségi oktatásban részt vevő nö-
vendékei, akik a tanítójuk, Ke-
resztúri Éva koreografálta sváb 
táncokat adtak elő a villa kertjé-
ben. Salamin András izgalmas 
helytörténeti előadásában a Sváb-
hegy „kincseit” mutatta be, vetí-

téssel egybekötve. A 
napot a solymári Kom-
panei amatőr színtársu-
lat zárta a Jókai Klub 
színpadán: a „Der 
Fleickl”, azaz A folt 
című zenés komédiát 
mutatta be a darab író-
ja, Hartmann Hilda 
rendezésében, a Zwickl 
Sramli és a Solymári 
Asszonykórus kíséreté-
ben – természetesen he-
lyi sváb dialektusban.

„Szeretnénk tovább 
örökíteni mindazokat a 
hagyományokat, ame-
lyekben mi felnőt-
tünk” – így foglalta 
össze a húsvét előtti 
program, egyúttal a 
Svábhegyi Hagyo-
mányőrző Egyesület 

megalakításának fő célját Köves-
diné Martin Nóra. Hangsúlyoz-
ta: a múlt értékei nélkül nem le-
het a jövőt építeni, ugyanakkor 
közösséget kell alkotniuk, hogy a 
hagyományokat meg tudják őriz-
ni, valamint képesek legyenek 
újabb értékeket teremteni. „Más-
ról is szeretnénk álmodni, mint 
amit ma a világ diktál” – jelentet-
te ki az egyesület alapító tagja.

k. Katona Szabó Erzsébet kollázsa

A pólóbajnok és az óceánjáró zongorista
Áprilisban Benedek Tibor hozta el kedvenc fi lmjét a MOM-ba

Ismét nagy sikert aratott „Az én 
fi lmem” kulturális programsoro-
zat, amelynek harmadik estéjén 
Horváth Gergely házigazda 
vendége Benedek Tibor volt. A 
háromszoros olimpiai, Európa- és 
világbajnok vízilabdázó, edző, a 
magyar férfi  vízilabda-válogatott 
szövetségi kapitánya kedvenc 
fi lmjét, Az óceánjáró zongorista 
legendáját hozta el a MOM Kultu-
rális Központba.

M ég mindig nem tudom, 
hogy jól döntöttem-e, ami-

kor elhagytam azt az úszóvárost. 
Nem csak a pénz miatt. Hanem 
egy ilyen barát, egy igazi barát 
nincs még egy az életben. Elegem 
volt az óceánon ringatózásból, 
ideje volt újra a földön járni. És 
nem érdekelt, hogy nem hallom 
többé az istenek moraját. De, 

ahogy ő is mondta, nem kongat-
nak még neked, amíg van egy jó 
sztorid, és valakinek elmondha-
tod. Csak az a baj, hogy ezt a tör-
ténetet senki sem hiszi el… – így 
kezdődik Benedek Tibor ked-
venc fi lmje, Az óceánjáró zongo-
rista legendája.

Ekképpen pedig a sztori, ami a 
világhírű sportemberről szól, s 
amit talán senki sem hinne el: 
„Volt olyan, hogy az édesapám 
bevitt a rádióba, hogy felolvassak 
egy gyerekkönyvet. A végén 
megköszönték a közreműködése-
met, majd mondták, ez nem volt 

annyira jó, hogy adásban is meg-
jelenjen a felvétel. Azt hiszem, itt 
akadt meg a színészi karrierem” 
– mesélte a MOM Kulturális 
Központban a háromszoros olim-
piai, Európa- és világbajnok vízi-
labdázó, edző, a magyar férfi  ví-
zilabda-válogatott jelenlegi szö-
vetségi kapitánya, akinek a nagy-
apja és az édesapja is színész volt. 

Ő azonban egészen más „műfajt” 
választott, pedig kisgyerekkorá-
ban mindig megkérdezték tőle, 
színész lesz-e, ha felnő.

A sors furcsa játéka, hogy 
mindezek ellenére Benedek Ti-
bor mégsem szakadt el teljesen a 
színjátszás világától: aktív szere-
pet játszott a Szabadság, szerelem 
című fi lm elkészítésében. Sztori 
ott is volt bőven.

„Több dologra is felkértek, 
egyebek közt nekem kellett a szí-
nészeket megtanítanom vízilab-
dázni – emlékezett vissza. – Ez 
volt az első edzői kihívásom. Ér-

dekes volt, mert ott de-
rült ki, hogy nem tu-
dok mindenkit megta-
nítani erre a sportra. 
Persze, volt, aki már az 
első edzésen ráérzett, 
hogyan kell kiemelked-
ni a vízből, de olyan is 
akadt, akivel képtelen 
voltam mit kezdeni, és 
két hónap után inkább 
dobogót toltunk alá.”

Utazásai során Bene-
dek Tibor fi lmeket szo-
kott nézni. Több ked-
vence van, de Az óceán-
járó zongorista legendá-
ja különösen közel áll 
hozzá, az elmúlt évek-
ben többször is látta, 
ezért ezt hozta el „Az én 

fi lmem” című kulturális program-
sorozat legutóbbi rendezvényére. 
Választását így indokolta: „Imá-
dom a hajókat, a tengert és a tehet-
séges embereket. Akármennyire is 
őrültek vagy bolondok, egyszerű-
en becsülöm őket – és nem a ma-
gamutogató emberekről beszélek, 
hanem az igazi tehetségekről.”

(bm)

A Jókai iskola diákjai sváb táncokat adtak elő a Lívia-villa kertjében

Horváth Gergely és Benedek Tibor beszélgetett a filmvetítés előtt
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Holesch Dénes, a szabadság szerelmese

H áromnapos tárlaton ismer-
kedhetett meg a kerületi kö-

zönség Holesch Dénes képeivel a 
MOM Kulturális Központban, 
ahol a világhírű festőművészről 
szóló A szabadság rabságában 
című dokumentumfi lmet is meg-
nézhették a látogatók. A kiállítás 
anyagát az Abigail Galéria és auk-
ciós ház bocsátotta rendelkezésre.

Fekete Klári, a dokumentum-
fi lm írója és producere elmesélte, 
hogy a fi lm ötletét a festő özve-
gyének és fi ának elbeszéléseiből 
merítette. „Holesch Dénest a sza-
badságvágya és a magyarságtu-
data motiválta a leginkább életé-
nek fél évszázada alatt” – mond-
ta. A Savaria Filmszemlén külön-

díjas alkotás tízéves munka ered-
ményeként készült el, és érzékle-
tesen mutatja be a világ minden 
pontján nagyra becsült festő sze-
mélyét, munkásságát, amit ép-
pen hazájában, Magyarországon 
ismernek a legkevésbé.

A felvidéki Besztercebányán 
született Holesch Dénes arisztok-
rata családban látta meg a napvi-
lágot, építész apja és nagyapja ha-
tása ellenére már gyermekkorától 
festőnek készült. A sors fi ntora, 
hogy épp amikor felvételt nyert a 
Budapesti Képzőművészeti Aka-
démiára, behívták a csehszlovák 
hadseregbe katonai szolgálatra.

Első nagy útja Kínába veze-
tett, ahol építész bátyjával talál-
kozott. Ezután Ausztráliába uta-
zott, ahol – a Levendula-öbölben 
– egy saját kezűleg épített hajón 
állította fel műtermét. Itt hallotta 
meg először jövendőbeli felesége 
zongorajátékát, akit ezután azzal 
keresett meg, hogy portrét szeret-
ne festeni róla. A megismerkedé-
süktől számított tizedik napon 
feleségül vette őt, aki aztán élete 
végéig elkísérte.

A hat nyelven beszélő Holesch 
hamar megtalálta a helyét, bár-
mely országban élt is családjával. 

A galériák szívesen árulták a ké-
peit, Beverly Hillsben kézről kéz-
re adták azokat a sztárok.

Európába visszatérve Párizs-
ban ismerkedett meg szakmai 
példaképével, Picassóval. Honvá-
gya a távol töltött évekkel egyre 
nőtt, de családja biztonsága érde-
kében sokáig nem kockáztatta 
meg a hazatelepülést. 1983-ban 
döntött úgy, hogy a továbbiak-
ban Magyarországon él, ekkor 
azonban kiderült, súlyos betegség 
emészti szervezetét. A kór néhány 

hét alatt elvitte, és itthon ismeret-
len emigráns festőként temették 
el. Hagyatékát csak halála után 
gyűjtötték össze, külföldi népsze-
rűségéhez talán még ma sem kö-
zelít a hazai ismertsége.

„Én tudom, hogy nem abszo-
lút nagy művész vagyok, de egye-
di vagyok” – mondta egyszer a 
fi ának. Egyedinél mégis jóval 
több volt. Lovas ábrázolásaihoz 
hasonlót azelőtt és azóta sem al-
kotott senki.

J. Zs.

Öt ló lila háttérrel

Önarckép

Rajzpályázat
Az Országos Színháztörténeti Múzeum és Intézet (OSZMI)

rajzpályázatot hirdet a Bajor Gizi Színészmúzeumban látható

Díva, Színész, Nő.

Lukács Margit, Mészáros Ági, Tolnay Klári 100

című kiállításához kapcsolódóan két kategóriában.

Téma: a három színésznő közül ketten – Lukács Margit és Mészáros Ági – 
játszott a Carlo Gozzi műve alapján írt A Három Narancs Szerelme című 

darabban (1940, Nemzeti Színház, rendezte: Pünkösti Andor).

Az alsó tagozatosoktól a mese egy-egy jelenetének illusztrációját várják.

A felső tagozatosokat színpadi látványtervek,

jelmezek megálmodására hívják.

A mese szövegét letölthetik a www.szinhaziintezet.hu honlapról.
Anyag és technika: tetszőleges. Méret: max. A/3.

Beérkezési határidő: 2014. május 5.

Ünnepélyes eredményhirdetés: 2014. május 30. 15.00.

A legszebb munkákból kiállítást rendeznek.
A pályaműveket postai úton vagy személyesen

(hétfőtől csütörtökig 10.00–16.00, pénteken 10.00–14.00 óráig)
várják az alábbi címre: 1013 Budapest, Krisztina körút 57.

A borítékra írják rá: „Rajzpályázat”!

A kiállítás megtekinthető: szerda–vasárnap 14.00–18.00 óráig.
Előzetes bejelentkezéssel tárlatvezetés is igényelhető:

hétfő–péntek 9.00–14.00 óráig.

Bővebb információ: Szebényi Ágnes, 375-11-84/105. mellék
Titkárság: 375-11-84/124. mellék.

    Szenvedés és újjászületés
Nemcsak a magunkkal való szem-
benézés lehetőségét, hanem a 
megtisztuló lélek, a lehetséges 
újrakezdés, az újjászületés örömét 
is felkínálja számunkra a húsvéti 
időszak – mondta Dvorszky Hed-
vig a Galéria 12 ünnepi tárlatának 
megnyitóján. A művészettörté-
nész egyebek közt arról is beszélt, 
hogy bár más kultúrákban is kör-
vonalazódott, a keresztény hitben 
szublimálódott a leginkább egy 
láthatatlan, mégis hatalmas erővel 
rendelkező szellem emberszerete-
te és igazsága.

N em kezdhettük volna mél-
tóbban a nagyhetet, mint a 

Galéria 12 Egyesület művészei-
nek alkotóművészeti kiállításával 
– fogalmazott a Hajnóczy József 
utcai kávézó húsvéti tárlatának 
megnyitóján Fonti Krisztina al-
polgármester, akinek meggyőző-
dése, a művészet sokat tehet 
azért, hogy eljussunk a felismeré-
sig: a monoton egyházi szertartá-
sok mögött nagyon is kézzelfog-
ható üzenet áll.

„Mindenki más-más művé-
szeti élményen keresztül értheti 
meg a húsvét titkát – folytatta az 
alpolgármester. – A nagyböjt 
idejére tett fogadalmak mind ab-
ban segítenek minket, hogy át 
tudjunk érezni valamit a szenve-
désből, amit Krisztus vállalt a 
megváltásunkért. Az itt kiállított 
tárgyak egy része erre a szenve-
désre emlékeztet minket, másik 
részük az újjászületés ígéretét 
hordozza. Kívánom, hogy ezek 
az alkotások minél több ember-
nek adjanak az enyémhez hason-
ló élményt az elkövetkező na-
pokban, és hogy mindenkinek 
tartalmas nagyhete és mélyen 
átélt húsvétja legyen.”

Ki így, ki úgy várja a húsvétot, 
amely a haláltól való rettegéstől a 
feltámadás kegyelméig sokféle ér-
zelmet felvonultat – fogalmazott a 
tárlatot megnyitó Dvorszky Hed-
vig. „A művészek számos műfaj-
ban próbálják értelmezni ezt a 
misztériumot annak minden drá-
mai fordulatával együtt, amint 
ezen a mai tárlaton is láthatjuk. Ez 
a kiállítás jó alkalom arra, hogy az 
alkotók kicseréljék egymással a té-
máról alkotott elképzeléseiket – 
tette hozzá a művészettörténész, 
aki szintén arra biztatott, hogy 
forduljunk egyre gyakrabban a 
művészetek felé. – A művészet ál-
tal használt jelképek, a lényegre 
törő absztrakciók segíthetnek még 
közelebb jutni a nagy titokhoz, 
megérteni a végtelen áldozathoza-
talt, a szeretet ajándékát.”

A válogatás, amelyben Borza 
Teréz fénnyel játszó, leheletköny-
nyű porcelánkelyhe, Németh 
Andrea „Jezussz” útszéli kereszt-
jéről készült fotója és Donáth La-
jos „Keresztet hordozó” faragott 
fa Krisztusa a legkülönfélébb 
nyelven beszél ugyanarról, való-
ban minden betérőnek nyújthat 
újat. Van, aki a keresztet mint 
formát kezeli (Fürjesi Csaba), és 

van, aki vázlatszerű, szinte kap-
kodó mozdulatokkal megfestett 
képen ábrázolja, égbekiáltón, a 
rajta függő korpusszal együtt.

A megnyitón közreműködő 
Szikora Borbála (fuvola) és Sziko-
ra Márton (klarinét) játéka és az 
általuk előadott zenemű szépen 
illeszkedett a galériában bemuta-
tott alkotások lélekirányító 
„funkciójához”.

J. Zs.

 A Húsvét – újjászületés című 
tárlatot május 3-ig, vasárnap kivé-
telével mindennap 14–22 óráig 
tekintheti meg a közönség a Galé-
ria 12-ben (XII., Hajnóczy József 
utca 21.).

Zenés előadás színesítette a megnyitót
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A néptánc is anyanyelv
Kossuth-díjat kapott Timár Sándor koreográfus, táncpedagógus, a Csillagszemű Táncegyüttes alapítója

Nemcsak ismeri, de szereti is min-
denki a kerületben a Csillagszemű 
Táncegyüttest, amelynek alapí-
tójával, Timár Sándorral abból az 
alkalomból beszélgettünk, hogy 
az idei nemzeti ünnepen Kossuth-
díjjal ismerték el mindazt, amit a 
magyar néptáncért tett. Koreo-
gráfusként, táncpedagógusként 
Timár Sándor olyan módszert 
dolgozott ki, amellyel követői 
világszerte tanítják nemzetük 
néptáncát a fi ataloknak.

 Feledhetetlen élmény a Csil-
lagszeműek fellépése, bármelyik 
korosztályról legyen is szó. Már 
a legkisebbek is olyan magától 
értetődő természetességgel mo-
zognak, egy ütemre, egy lélegzet-
re, mintha nem is egy gyerekek-
ből álló csoport, hanem „egyet-
len lény” lenne a színpadon. 
Hogyan sikerül ezt elérni?
– Mindenekelőtt azt kell tud-

ni, hogy minden népnek megvan 
a maga táncanyanyelve. Éppúgy, 
mint a beszédben is. Amilyen ter-
mészetességgel használjuk az egé-
szen kicsi korban megtanult 
anyanyelvünket, olyan ösztönö-
sen használja a táncanyanyelvét 
az, aki kiskorában sajátítja el az 
első lépéseket.
 Önnel is így volt?
– Egy-két éves koromban ta-

nultam nagyapámtól az első lépé-
seket. A Szolnokhoz közeli Ugar-
tanyán születtem, ott, abban a 
világban természetes volt a mu-

zsika, a tánc. Nagyszüleim sokat 
citeráztak, énekeltünk, táncol-
tunk. Az iskolában is minden 
szünetben énekszót hallottunk, 
és közösen játszottunk.
 Ezért választotta hivatásnak 
a néptáncot? Mindig erre a pá-
lyára készült?
– A tánc mindig fontos része 

volt az életemnek, de kutatóorvos 
szerettem volna lenni. Ám kulák 
származásúként – földbirtokosok 
voltunk, míg nem államosítot-
ták, vagy semmisítették meg 
mindenünket – nem vettek fel az 
egyetemre. Mivel a néptánccal 
már nagyon korán komoly sike-
reket értem el, adódott, hogy ez 
lesz a hivatásom is. Még a szolno-
ki gimnáziumban tagja lettem az 
iskola Tisza Táncegyüttesének, 
hamarosan pedig a vezetője, mert 
feltűnt, hogy mennyire jól megy 
a tánc. Akkoriban sok híres tán-
cos járt hozzánk, például Béres 
András, és sok jó együttest hív-
tunk meg vendégszereplésre. 
Mindebből rengeteget tanul-
tunk. Többen voltak rám nagy 
hatással. Először is gyerekkorom 
óta gyakran olvastam Bartókról 
és Kodályról, aztán olyan nép-

táncosok tudását ismerhettem és 
csodálhattam meg, mint Molnár 
Istvánét, vagy Martin Györgyét. 
Hamarosan, 1958-ban megszer-
veztem a Bartók Béla Táncegyüt-
test, amelyet nyugdíjazásomig 
irányítottam. A SZOT és a Bu-
dapest Táncegyüttes után ennek 
munkájában vettem részt nagyon 
aktívan. Mint az imént említet-
tem, orvosira nem mehettem, így 
a színművészetire jelentkeztem, 
ahol a legjobb eredménnyel vé-
geztem koreográfus szakon. Rö-

videsen az Állami Balettintézetbe 
hívtak néptáncoktatónak. Ettől 
kezdve tényleg meghatározója 
életemnek a néptánc, annak ku-
tatása és tanítása. Hosszú időn át 
vezettem a Magyar Népi Együt-
test, nyugdíjba is onnan mentem.
 Feleségével, Timár Böskével 

nemrégiben hosszasan beszélget-
tünk lapunk hasábjain a Csil-
lagszemű Táncegyüttes nemzet-
közi sikereiről. Mi a titkuk?
– Éppen a siker a titok, ponto-

sabban a sikerélmény. Amikor 
bekerül a csoportba egy kisgye-
rek, azonnal látjuk rajta, hogy mi 
megy neki jól, és azt dicsérjük 
benne. Ettől ő azt, amit kiemel-
tünk, boldogan mutatja a többi-
eknek, ugyanakkor igyekszik el-
lesni azt is, hogy mások miben 
jók. Előbb az egyszerűbb, majd a 
bonyolultabb lépéseket. Pillana-
tok alatt tanulnak egymástól, ne-
künk ezt a tanulást kell egyenget-
ni és ösztönözni. Innen már szin-
te egyenes az út odáig, hogy felis-
merjék, a tánc is egyfajta beszéd, 
hogy a tánc nyelvén is kommuni-
kálhatnak egymással. Ez pedig 
már nagyon erős alap ahhoz, 
hogy egy igazán jó tánccsopor-

tot, igazán jó programot hozzunk 
létre.
 Mesélte, hogy az első lépése-

ket a nagyapjától leste el. To-
vább öröklődött a családban ez 
a hagyomány?
– Persze! Minden gyerekem-

nek fontos a zene és a tánc, már 
az unokák is boldogan jönnek, 
hogy velünk táncoljanak. Mind-
nyájan ebbe a kultúrába születtek 
bele, és viszik is tovább, amit tő-
lünk megtanultak.

Antal Ildikó

Timár Sándor Molnár István tanítványaként a SZOT Művészegyüttes, majd a Bu-
dapest Táncegyüttes szólistája volt, 1958-ban megalapította a Bartók Béla Tánc-
együttest, amelynek huszonöt éven át volt művészeti vezetője és koreográfusa. A 
hetvenes évek táncházmozgalmának elindítója és legendás hírű tánctanítója, 
hosszú időn keresztül az Állami Balett Intézet néptánctagozatát vezette. 1980-tól 
tizenhat éven át a Magyar Állami Népi Együttes művészeti igazgatójaként és ko-
reográfusaként dolgozott. 1993-ban feleségével, Timár Böskével létrehozták saját 
társulataikat, a Csillagszemű Táncegyüttest és a Timár Kamara Táncegyüttest. Je-
lenleg mindkét együttes művészeti igazgatója és koreográfusa. Magyar Örökség 
díjas, Állami díjas, Érdemes művész, 2014 márciusa óta Kossuth-díjas. 1999-ben 
Néptáncnyelven címmel jelent meg módszertani könyve, jelenleg a táncköltészet-
ről ír könyvet. Több ezer tanítványa és követője van Magyarországon, Európában, 
Japánban, Amerikában, Brazíliában és Hongkongban. Legjelentősebb külföldi mű-
helye Japán, ahol harmincöt éve rendszeresen vezet kurzusokat – mostanáig több 
mint nyolcvan alkalommal tette ezt.

A Csillagszemű Táncegyüttes a mai 
napig Magyarország egyetlen ma-
gántársulata, amely minden állandó 
támogatás nélkül, saját erőből érte el 
hazai és nemzetközi sikereit. Létszá-
mát tekintve is egyedülálló, hiszen 
több mint 700 fős tagsággal rendel-
kezik 3 éves kortól a felnőtt korosztá-
lyig. Az oktatás a Timár-módszer se-
gítségével történik, amelynek lénye-
ge, hogy minél több gyermek minél 
kisebb korban ismerkedjen meg a 
még elevenen élő néptánc- és népze-
nei hagyománnyal, de nemcsak a 
színpadi megjelenítés által és muzeá-
lis értékként, hanem mint megélt ta-
pasztalat épüljön be a mindennapi 
életükbe.

Timár Sándor a Kossuth-díjjal
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Tavaszvár
ó

Zsibongás
2014. ápril

is 26.

szombat, 9–15 óráig

Iskolaérettség-m
érés

Mozgásre  ex-vizsgálat

Kerti programok
(görkori, akadály

verseny, bicikli)

Tanácsadás szül
knek

Kézm ves- és

drámafoglalkozás

Csepered  Óvoda
06 30 856 8658

www.cseperedoovoda.hu
(volt Csillebérci Úttör tábor területén)

A szülővé válás egyik nehéz próbája
az iskolakezdés

Életem legkeményebb kriƟ káját 
lányomtól kaptam, aki épphogy 
csak átlépvén a felnőƩ kor küszö-
bét, akkortájt igencsak kriƟ kusan 
szemlélte sorsjobbító próbálko-
zásaimat. Egy alkalommal, mikor 
hazaért, kedvenc fotelomban 
okos könyvek társaságában, mé-
lyen a „tudományokba” merülve 
talált. Némán összeszedte a sza-
naszét heverő köteteket, felteƩ e 
őket a polcra, és lakonikus egy-
szerűséggel csak ennyit mon-
doƩ : „Most már mindent tudsz, 
akkor most csináld.” Döbbent 
csend volt rá a válaszom, mert jó 
érzékkel tapintoƩ  rá akkori di-
lemmám lényegére: gondjaim 
értelmi belátása, lelki feldolgozá-
sa után miként kell a gyakorlat-
ban mindezt megvalósítani. 
Hosszú évek tapasztalataira, ku-
darcaira, újrakezdéseire volt 
szükség ahhoz, hogy megtanul-
jam létem e három területét egy-
szerre fi gyelmem kontrollja alaƩ  
tartani, egyszerre gondozni.

Első lépésként elegendő, ha 
elfogadjuk, hogy a probléma az 
élet természetes része, és nem 
alkalmatlanságunk bizonyítéka, 
nem a „másik” felénk irányuló 
rosszindulatának megnyilvánulá-
sa, és nem is a véletlen sorsjáté-
ka. Belőlünk, a mi tökéletlensé-
günkből fakad. Aztán sohase fe-
lejtsük el, hogy csak a saját gon-
dolataink és cselekedeteink fe-
leƩ  van hatalmunk, és csak e fe-
leƩ  van befolyásunk. Bizonyos, 
hogy ha magunkat megváltoz-
tatjuk, meg fognak változni körü-
löƩ ünk a többiek is. És ha az első 
két lépést komolyan vesszük, és 
minél teljesebb megvalósításuk-
ra törekszünk, akkor eszünkbe se 
fog jutni, hogy szereƩ einkkel 

való konfl iktusainkban konstruk-
ơ v megoldások keresése és hig-
gadt párbeszéd helyeƩ  a „rosszul 
viselkedő másik” megváltoztatá-
sára, megbüntetésére töreked-
jünk.

Hát ez bizony nem egyszerű 
feladat, pedig ennek elsajáơ tása 
nélkül aligha reménykedhetünk 
abban, hogy gyermekeink példa-
adó tanítómesterei legyünk. Pe-
dig azzá kell válnunk, hiszen a 
család egy bázis, ahova visszatér-
hetünk, hogy kipihenhessük 
életharcaink fáradalmait, ahol 
bőven van érzelmi, értelmi „ele-
mózsia”, ahol felkészülhetünk az 
újabb életharcok megvívására. 
Mindkét szülőnek egyenlő mér-
tékben kell tehát időt és energiát 
áldoznia a „bázisra”, nemcsak 
azért, mert a fejlődés, kiteljese-
dés lehetősége nemtől, kortól 
függetlenül minden emberi lény-
nek kijár, hanem sokkal inkább 
azért, mert a család érzelmi klí-
máját apróságaink láthatatlan 
örökségként viszik tovább, meg-
szabva ezzel saját jövendő csa-
ládjuk tesƟ -lelki-szellemi egész-
ségét.

Nem akkor vagyunk jó, szere-
tő szülők, ha mindig elérhetők 
vagyunk, ha mindig rendelkezés-
re állunk, minden személyes vá-
gyunkat feláldozzuk apróságaink 
jóléte érdekében, ha gyerme-
künk életének minden apró rész-
lete fölöƩ  állandó kontrollt gya-
korolunk. A folyamatos készen-
lét, az állandó adakozás, a „má-
sok belügyeibe való beavatko-
zás” kimerítő, és mi ki is merü-
lünk. Az igazán jó szülő kiszakít 
magának az időből egy szeletkét, 
amikor a saját kedvteléseivel 
foglalkozik, amikor feltöltődik. 

Nemcsak azért, mert egy kime-
rült szülő nem képes jól ellátni a 
feladatát, hanem azért is, mert 
szükség van a személyes határok 
meghúzására és meghúzásának 
megtanítására. Tapasztalni fog-
juk, hogy nemcsak jobb szülők 
leszünk általa, hanem gyermeke-
ink is önállóbbak, kiegyensúlyo-
zoƩ abbak lesznek. Megtanulják 
kezelni „saját személyes terü-
ket”, felfedezni és kiállni saját 
igényeik melleƩ , igényeiket 
egyeztetni a velük együƩ  élők-
kel, vagyis meghatározni saját 
személyiségüket.

Búcsúzóul néhány megerősítő 
gondolat: ● Alázatunkat és böl-
csességünket latba vetve önálló 
egyéniségekként bánjunk velük, 
bátorítsuk másságukat, hogy 
„életharcaikból” egy együƩ  érző 
bázisra térhessenek vissza ● Ne 
csak gondoljuk, mondjuk is el, te-
gyük is meg azt, ami „jólétüket” 
elősegíƟ  ● A velük való foglalko-
záskor teljes tesƟ -lelki-szellemi 
valónkkal legyünk jelen, így me-
tanyelven is kifejezhetjük igaz, 
őszinte érdeklődésünket ● Józan 
megfontolással tagadjuk meg tő-
lük azokat a dolgokat, amelyek 
károsan hatnak testükre, egész-
ségükre, lelkükre vagy szelle-
mükre ● Tartsuk Ɵ szteletben 
„magánéletüket”, ne akarjunk 
mindenről tudni, mindenről el-
mondani saját megfellebbezhe-
tetlen véleményünket ● Hagy-
juk, hogy egyedül szerezzék meg 
azt, amire szükségük van, ne áll-
junk a háƩ érben fojtó kívánság-
teljesítő, védelmező szándéka-
inkkal.

Szemán Erika
Csillebérci Cseperedő Óvoda

(x)

Pászli István társalgóköre.
Április 24. 14.00 Tüzes sárkányok, 
repülő barátok. Beszélgetés tudo-
mányokról, kultúráról, érdekessé-
gekről.

Családépítő klub foglalkozá-
sa április 24-én 19.00.

Hegyvidéki Bélyeggyűjtők és 
MOM-208 bélyeggyűjtők talál-
kozója április 25-én 13.00.

Betyárbukfenc gyerektánc-
ház április 25-én 18.00. A belépés 
díjtalan.

Tarka-barka varróklub Mi-
hál  kovicsné Judit vezetésével áp-
rilis 28-án 10.00. A részvétel in-
gyenes, előzetes jelentkezést kér-
nek.

Kíváncsiskodók Klubja. Április 
28. 14.00 Telefónia. A távbeszélő-
től az okostelefonig. Vezeti: Nagy 
Katalin.

Rum, szivar és mellé egy kis 
reggae. Április 29. 18.00 Kuba és 
Jamaica – vetítéssel egybekötött 
úti élménybeszámoló.

Kézműves-foglalkozás április 
30-án 13.00 Virág Szilvia vezetésé-
vel. Az anyagszükséglet miatt elő-
zetes jelentkezést kérnek.

3-1-2 meridián torna hétfőn 
9.00–9.45. A tornát vezeti: Haide 
Éva. A részvétel díjmentes.

Nyugdíjastorna páros héten 
hétfőn 16.00–16.45, páratlan hé-
ten hétfőn 8.00–8.45. A részvétel 
díjtalan.

Alakformáló torna kedden 
8.00–8.40 (a részvétel kerületi la-
kosoknak ingyenes).

Intim torna kedden 8.45–9.15 
(a részvétel kerületi lakosoknak in-
gyenes).

Nagyi-torna Valival kedden 
9.30–10.15. Információ: 06/30-306-
0760. Részvételi díj: Hegyvidék Kár-
tyával 500 Ft, kártya nélkül 600 Ft.

Baba-mama angol klub ked-
den 10.30–12.00. A MEC olyan 
klub, ahol édesanyák gyermekük-
kel együtt (körülöttük) cseveghet-
nek 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.

Gerinctorna szerdán 10.45 és 
11.30. Érdeklődés: Glatz Zsuzsa, 
06/30-295-1833. Részvételi díj: 600 
Ft.

Hatha jóga segédeszközök-
kel csütörtökön 9.30–10.30 és 
10.45–11.45. Részvételi díj: 900 Ft.

Szupernagyi népdalkör páros 
héten csütörtökön 13.30–15.30. 
Énektanár: Bucsai Anikó. Alapító: 
Karcagi Éva.

Tánc a Szalonban csütörtökön 
16.00–16.45. Tánctanár: Bojtor Ma-
rika. A részvétel ingyenes.

Népek táncai csütörtökön 
17.00–18.00 Bojtor Marika táncta-
nár vezetésével. Részvételi díj: 500 
Ft.

Tánclépésről tánclépésre 
pénteken 9.00–9.45. Tánctanár: 
Bojtor Marika. Részvételi díj: 500 
Ft.

Gerinctorna pénteken 10.00–
10.45. Érdeklődés: 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.

Málna Móka – Bilibo Torna ki-
csiknek szombaton 10.00 és 11.00. 
Játékos mozgás és egyensúlyfej-
lesztés 1–3 éveseknek. Érdeklődés 
a helyszínen. Részvételi díj: 1200 
Ft-tól.

Alkotóműhely kicsiknek és na-
gyoknak vasárnap délelőtt 10.00–
12.00. Itt mindent megtanulhat a 
festészet műhelytitkairól a kép-
szerkesztéstől a színtanon át a kü-
lönböző technikai fogásokig. Elsa-
játíthatja a tusfestés, akvarellezés, 
tempera-, akrilfestés és olajfestés 
módszereit. A kreatív műhelyben a 

résztvevők alkalomról alkalomra 
kincseket alkotnak. Nemezelnek 
magyar termelők gyapjújából, vé-
dik a környezetet, újrahasznosítják 
a papírt, a fát, a fémeket, újjásző-
nek régi textileket, festenek, min-
táznak. A foglalkozásokat vezeti: 
Tóth Anna festőművész. Részvételi 
díj: 2500 Ft/alkalom.

XII., APOR VILMOS TÉR 11–12.
WWW.HEGYVIDEKKOZPONT.HU
Gyereknap a Hegyvidék Be-

vásárlóközpontban. Május 24-
én, szombaton egész nap gyerek-
programokkal várják a kicsiket és a 
nagyokat, 16.00 órától pedig Palya 
Bea ad feledhetetlen koncertet. A 
programokra a belépés díjtalan.



Egy nyár, több stílus! A MOM 
Park immár harmadik alkalom-
mal rendezi meg a MOM Park 
Shop ping Dayst 2014. május 9–10–
11-én! Érdemes az idén is elláto-
gatni a bevásárlóközpontba, hi-
szen fantasztikus kedvezmények-
kel, május 9-én az idei tavaszi-nyá-
ri kollekciókat felvonultató divat-
bemutatóval és nyereményjáték-
kal várnak mindenkit! A fődíj egy 
igazi római vakáció a VISTA Utazási 
Irodák felajánlásából! Részletek: 
mompark.hu/shoppingdays


MOM Emlékszoba. Látogatha-

tó telefonon történő előzetes idő-

pont-egyeztetéssel: 06/30-231-
8951, 06/30-908-8375, 06/70-212-
3930. Cím: XII., Maros utca 1.


Egy polgár vallomása – Má-

rai-est. Udvaros Béla színházi ren-
dező, művészeti vezető előadása a 
Keresztény Értelmiségi Fórum kö-
vetkező alkalmán, április 28-án 
18.30-kor a Budahegyvidéki Evan-
gélikus Templomban (XII., Kék Go-
lyó utca 17.).


Folytatódik a TF Szenior Aka-

démia. Április 28. 17.00 Dr. Jászbe-
rényi József főiskolai tanár: A sze-
xualitás a III. korosztályban. Május 
5. 17.00 Győrff y Pál, az Országos 
Mentőszolgálat szóvivője: A men-
tőszolgálat szerepe a III. korosz-
tályban. Május 12. 17.00 Dr. Bagdy 
Emőke Prima Primissa-díjas pro-
fesszor emeritus: A boldogság. Az 
előadások helyszíne: TF-aula (XII., 
Alkotás utca 44.). Kapunyitás: 
16.30. A részvétel ingyenes.


Élő Rózsafüzér Zarándoklat

május 17-én. A budapesti Élő Ró-
zsafüzér Zarándoklat kilenc egy-
idejű gyalogos zarándoklatból áll, 
érintve városszéli plébániákat, 
kegyhelyeket, természeti és kultu-
rális értékeket. Egy-egy szakasz kb. 
húsz kilométer hosszú. 1. szakasz: 
8.00, Máriabesnyő–Kerepes, Fót. 2. 
szakasz: 7.30, Csillaghegy–Fót. 3. 
szakasz: 7.30, Csillaghegy–Mária-
remete. 4. szakasz: 7.30, Farkasrét–
Máriaremete. 5. szakasz: 7.30, Far-
kasrét–Nagytétény. 6. szakasz: 
7.30, Soroksár–Nagytétény. 7. sza-
kasz 7.30, Soroksár–Pestszentlő-
rinc, Havanna lakótelep. 8. szakasz: 
9.00, Rákoskeresztúr–Pestszentlő-
rinc, Havanna lakótelep. 9. szakasz: 
9.00, Rákoskeresztúr–Kerepes. Az 
öt végponton a szomszédos sza-
kaszok zarándokai találkoznak 
egymással, ahol este 19.00-kor há-
laadó szentmisét tartanak. A XII. 
kerületet érintő 4. szakaszt a kö-
vetkező főtisztelendő atyák veze-
tik: Farkasréti Mindenszentek Plé-
bániától (7.30) Fejes Csaba káplán 

(Mátyás-templom), Normafától 
(10.30) Kocsis István plébános (Is-
tenhegyi Szent László Plébánia), 
makkosmáriai kegytemplomtól 
(12.30) Kemenes Gábor plébános 
(Nagykovácsi Nagyboldogasszony 
Plébánia), budaszentlőrinci rom-
kerttől (15.15) Fejes Csaba káplán 
(Mátyás-templom). A Máriaremete 
Kisboldogasszony-bazilikában a 
szentmisét 19.00 órakor Erdő Péter 
bíboros vagy Süllei László érseki 
általános helynök mutatja be. 
www.elorozsafuzer.hu



Egyensúly Baba-Mama Köz-
pont (XII., Fodor utca 120.). Minden 
edzés alatt vigyáznak a gyerekekre, 
az árak a gyermekmegőrzés díját is 
tartalmazzák! Jelentkezés ingyenes 

próbaórára: www.babamamakoz-
pont.hu, +36/20/913 1332.

Babás Pilates (együtt a babák-
kal) szerdán 10.00–11.00. Az öt al-
kalomra szóló bérlet ára: 12 500 Ft.

Pilates kedden 10.00–11.00, 
csütörtökön 15.30–16.30. Az öt al-
kalomra szóló bérlet ára: 12 500 Ft.

Kismama Pilates kedden 
11.00–12.00, csütörtökön 14.00–
15.00. Az öt alkalomra szóló bérlet 
ára: 11 000 Ft.

Jóga kedden 13.45–15.15, csü-
törtökön 17.30–19.00, pénteken 
9.30–11.00. Az öt alkalomra szóló 
bérlet ára: 12 500 Ft.

Kismamajóga szerdán 12.00–
13.30. Az öt alkalomra szóló bérlet 
ára: 11 000 Ft.

TRX. Edzés felfüggesztéses he-
vederrendszerrel, saját súllyal, 
edzői felügyelettel. Az öt alkalom-
ra szóló bérlet ára: 12 500 Ft.

Gyerekdzsúdóedzés a Ledé-
nyi Judo Team oktatóival, 3,5–8 
éves korig, kedden és csütörtökön 
16.30–17.30. A havibérlet ára: 7200 
Ft.

KINYITNAK A 100 ÉVES HEGYVIDÉKI HÁZAK
Április 26–27-én nyitott kapukkal és változatos programokkal várják az érdeklődő-
ket az idén százesztendős budapesti épületek. A Kortárs Építészeti Központ által 
negyedik alkalommal meghirdetett Budapest100 civil programhoz négy hegyvi-
déki lakóház csatlakozott. Szombaton és vasárnap 10 és 18 óra között fogadja a 
látogatókat a Csaba utca 7/a alatti társasház, ahol a BME Építész Klub szervezésé-
ben a korabeli épületszerkezeteket és rekonstrukciójukat bemutató épülettörté-
neti kiállítás nyílik. Lesz születésnapi koncert tortával és limonádéval, valamint re-
ceptcsere, gyereksarok, továbbá mézeskalács-kóstolás. Érdekesnek ígérkezik a 
„Hogyan várták anno Horthy Miklóst az emeleti festőműteremben?” című múlt-
idéző beszélgetés a ház idős lakóival, valamint az épülettörténeti séta, melynek 
során a vállalkozó kedvűek az Árkay Aladár tervezte szomszédos templom harang-
tornyából egy teljesen más perspektívából is felfedezhetik a lakóházat.

„Hogyan újítsd meg a gardróbodat régi ruhadarabokkal?” – teszik fel a kérdést 
a Greguss utca 8.-ban élők, akik a vintage és az old school jegyében  zenés divat-
bemutatóval elevenítik fel a száz évvel ezelőtti divatirányzatokat. A szomszédos, 
10. számú házban épülettörténeti kiállítással, gyereksarokkal és könyvcsereberé-
vel készülnek az ünnepre, amelyen a Voce Magna kamarakórus ad könnyed és kö-
tetlen koncertet.

A ház lakója, Szabó József restaurátor és grafi kus, valamint Kőnig Frigyes festő 
és grafi kus munkáiból nyílik kiállítás a Királyhágó tér 1. számú lakóházban, mindkét 
tárlat az 1914-es évet idézi fel. A születésnap alkalmából Endrődi Szabolcs és Pásku 
Veronika népzenei, míg a Szubkultúra akusztikus koncertet ad. A programot a pin-
cétől a padlásig tartó házbejárás teszi teljessé. em.
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ÉLETMÓD

A prosztata megbetegedései
A prosztata a férfi ak szaporító rend-

szerének legnagyobb mirigye, a 
húgyhólyag alaƩ  veszi körbe a húgycsö-
vet. Szelídgesztenye nagyságú szerv, nor-
mális esetben súlya 8-15 gramm közöƩ  
van. A prosztatát úgy képzeljük el, mint 
egy narancsot. A  narancs héja a valódi 
prosztata, ebből indul ki a prosztata 
rosszindulatú daganata. A narancs belseje 
felel meg a mirigyállománynak, mely a jó-
indulatú prosztatamegnagyobbodásért
felelős idősebb korban.

A prosztata működését a férfi  nemi 
hormon, a tesztoszteron irányítja. Vizsgá-
lata már nemcsak a végbélen át történő 
tapintással történik, hanem UH-vizs-
gálaƩ al is lehetséges. Rendelőintézetünk-
ben a hasfalon át történő UH-vizsgálatra 
van lehetőség. Ilyenkor megítéljük a prosztata nagyságát, fel-
építésének milyenségét is. Pontosabb képet ad a prosztatáról 
a végbélen át történő UH-vizsgálat, ezért a közeljövőben ez a 
vizsgálat is elérhető lesz nálunk.

A prosztata normálisan izomtapintatú szerv, leginkább a 
megfeszíteƩ  karunkon lévő triceps izomzathoz hasonlít. 
Prosztatakivizsgálásnál különböző laboratóriumi vizsgála-
tokra is szükség lehet: vizeletvizsgálat, ondóvizsgálat, vérpa-
raméterek vizsgálata, bakteriális és gombatenyésztés vizs-

gálata, valamint  STD (szexuális úton ter-
jedő) betegségek szűrése is lehetséges. 
Ezen vizsgálatok mindegyikét el tudjuk 
végezni.

Fiatalkorban elsősorban gyulladásos 
megbetegedések jelentkeznek. Ezek le-
hetnek akut és krónikus gyulladásos elvál-
tozások. Lényeges, hogy ilyenkor leggyak-
rabban magas láz jelentkezik, fájdalmas, 
nehezíteƩ ebb vizeletürítésekkel, alhasi, 
gáƟ , heretáji fájdalmakkal. Súlyos esetek-
ben vizeletelakadás, tályogosodás léphet 
fel. Ilyen tünetek esetén azonnal uroló-
gushoz kell fordulnunk.

Krónikus esetben szintén alhasi, here-
táji, gáƟ  fájdalmak, ezenfelül magömlés-
kor jelentkező csípő-égő érzés, esetleges 
véres magömlés észlelhető. Ennek megfe-

lelő kezelése szintén szakorvosi feladat, ami hónapokig eltart-
hat.

Az életkor előrehaladtával elérkezünk a 45 éves férfi  kötele-
zőnek mondható teendőjéhez: a prosztatarák évenkénƟ  szűrő-
vizsgálatához, ami a következő vizsgálatokat tartalmazza: vér-
vétel/PSA-szint meghatározása, hasi és kismedencei ultra-
hangvizsgálat, aminek értékeléséhez telt húgyhólyag szüksé-
ges, tehát vizsgálat előƩ  ne ürítsük ki azt. Ezenfelül a szűrővizs-
gálat része még a prosztata végbélen át történő vizsgálata is.

Mivel a daganat alaƩ omosan, sokszor tünetmentesen fej-
lődik ki, ezért panaszmentes állapotban is el kell mennünk vizs-
gálatra! Idejében felismerve a daganat teljes mértékben gyó-
gyítható, később felismert esetekben már kisebb erre az esély.

Idősebb férfi aknál a fő eltérés a prosztata jóindulatú meg-
nagyobbodásából eredő panaszok megjelenése. Eleinte éjjel 
több alkalommal fel kell kelni vizelni, a vizeletürülés intenzitá-
sa, ideje megváltozik, és parancsoló jellegű vizelési ingerek 
jelenhetnek meg. Fontosnak tartjuk annak hangsúlyozását, 
hogy mielőƩ  bárki a reklámokban szereplő szerek bármelyi-
két elkezdi szedni, keressen fel urológiai rendelést, amire inté-
zetünkben nemcsak a délelőƫ  , hanem a délutáni órákban is 
lehetőség nyílik.

Ha valaki észleli magán a tünetek jelentkezését, akkor van-
nak az internetről letölthető s kitölthető  prosztatával kapcso-
latos kérdőívek, amelyeket oƩ honi kitöltés után megmutat-
hat a kezelőorvosnak.

Lényeges annak hangsúlyozása is, hogy a prosztata betegsé-
gei okozhatnak meddőségi és merevedési, magömléssel kap-
csolatos panaszokat is. Ilyen jellegű problémák esetén is kész-
séggel állunk rendelkezésre andrológiai szakellátás keretében.

(X)

Dr. Bógyi György urológus, 
andrológus főorvos

Helyszín: Telki Kórház Rendelőintézet,
1121 Budapest, Budakeszi út 36/c
Időpont-egyeztetés: 40 372 300

További információk:
www.telkiegeszsegcentrum.hu

Urológiai szakorvosi vizsgálat:  20 000 Ft
PSA-szűrés:  10 000 Ft

Urológiai szakrendelések:
Dr. Bógyi György:  héƞ ő 16.00–18.00
Dr. Váci László:  csütörtök 14.00–18.00
Dr. Merth Gábor:  héƞ ő, péntek 8.30–13.00
Dr. Almási Mária:  csütörtök 8.30–14.00

Húsvét után, anyák napja előtt
Húsvét után először mi mással 
rukkolhatnánk elő, mint egy kitű-
nő ötlettel a maradék sonka fel-
használására. A „menüben” szere-
pel egy kiváló torta is, amit anyák 
napjára lehet elkészíteni meglepe-
tésként, és nem feledkeztünk el a 
tavasz legédesebb csemegéjéről, 
az eperről sem.

FÜSTÖLT SONKÁS
TÖLTÖTT ALMA

Kellemes, könnyű előétel, de fogyó-
kúrás vacsora is lehet az alábbi.

Csíkokra vágunk 25 deka füs-
tölt sonkát, egy kis lábasban fel-
olvasztunk 10 deka vajat, és 1 
púpozott evőkanál lisztet 1 perc 
alatt megfuttatunk benne. Ap-
ránként 3 deci tejet is hozzá-
adunk. Állandóan kevergetve 
3-4 perc alatt sűrű mártássá főz-
zük. Az így kapott lényegében 
besamelmártást lehúzzuk a tűz-
ről, megsózzuk, megborsozzuk, 
és beleforgatunk 4 deka reszelt 
sajtot (lehet füstölt is) meg a füs-
tölt hús felét (12,5 dekát).

Meghámozunk 2 szép, köze-
pes nagyságú almát, kimetsszük, 
vagy karalábévájóval kiszúrjuk a 
magházukat. Ezután a gyümölcs 
húsát úgy vágjuk ki, hogy az al-
máknak minél nagyobb ürege 

legyen a töltéshez. Forrásban 
lévő, citromos vízben 1 percig 
főzzük, ha nagyon leveses, lecsö-
pögtetjük.

Közben a kivájt gyümölcshúst 
felaprítjuk, vagyis az így nyert al-
maforgácsot a besameles sonká-
hoz keverjük, és az almákba tölt-
jük. Tűzálló tálba sorakoztatjuk, 
4 deka sajttal meghint-
jük a tetejüket, és végül 
forró sütőben 5 percig 
sütjük, ez idő alatt 
nemcsak a sajt olvad 
meg, hanem a töltött 
alma is átforrósodik. 
Könnyű, száraz, 2013-
as kékfrankos rozébort 
igyunk hozzá, 14 fo-
kosra hűtve!

Tipp: füstölt sonka 
helyett füstölt hallal 
ugyanígy elkészíthető.

HAGYMÁS 
BÁRÁNYFRIKASSZÉ

A frikasszé vagdalt húsokból páro-
lással készült, sűrű mártásos étel. 
Ma már a kevésbé ismert gasztro-
nómiai örömök közé tartozik, ho-
lott nagyon jó megoldás, ha egytál-

ételt, könnyű, húsos fő-
ételt, vagy éppen mara-
dékot akarunk haszno-
san és újdonság gyanánt 
elkészíteni.

Egy lábasban meg-
olvasztunk 7-10 deka 
vajat, és aranybarnára 
sütünk benne 80 deka 
zsenge báránycombot, 
2-3 centis kockákra 
vágva. Egy másik 
edényben, 3 evőkanál 
olívaolajon megpirí-

tunk 40 deka vagy kb. 4 fej kö-
zepes, felaprított vöröshagymát. 
A vajon megkapatott bárány-
combot áttesszük a megpirított 
hagymaágyra, a kettőt összeke-
verjük, és 5 deci száraz fehérbor-

ral felöntjük, sózzuk, borsozzuk. 
Fedő alatt 40 percig – a lángot 
kisebbre véve – megpároljuk. 
Felverünk 2 tojássárgáját 1 cit-
rom kifacsart levével, és folyto-
nos keverés mellett hozzáadjuk a 
húshoz. Azzal a száraz fehérbor-
ral költsük el, amivel a húst is 
felöntöttük.

GYÜMÖLCSÖS JOGHURTTORTA
Könnyű, frissítő csemege ez az 
anyák napi torta – nincs is becse-
sebb ajándék a saját magunk készí-
tette meglepetésnél. Nagyobb gye-
rekek is bátran nekiláthatnak, csak 
egy a titka: jól le kell hűteni!

Egy 26 centiméter átmérőjű 
tortaformát kibélelünk, a sütőt 
180 fokosra előmelegítjük. Felve-
rünk 2 tojásfehérjét 2 deka cu-
korral. A tojássárgájákat 8 deka 
cukorral és 2 evőkanál meleg víz-
zel világossárga krémmé kever-
jük.

Összekeverünk 10 deka lisztet 
és 10 deka őrölt mogyorót. A to-
jásfehérjékből vert habbal együtt 
a krémbe forgatjuk, és a formába 
öntjük. A sütőben – 2-es vagy 
3-as fokozaton – 15 percig süt-
jük.

Lecsepegtetünk 34 deka cse-
resznyebefőttet, a levét félretesz-
szük más alkalomra. Ezután 6 
deci joghurtot elkeverünk 8 deka 

mézzel, 2 evőkanál citromlével és 
a lereszelt héjjal. A zselatint elké-
szítjük, és a joghurthoz keverjük. 
Kemény habbá felverünk 2 deci 
tejszínt, és ezt is óvatosan a jog-
hurtba forgatjuk, majd egy 34 
dekás sárga- vagy őszibarack-
kompót levéből 50 millilitert 2 
deka mézzel elkeverünk, felforra-
lunk, és a tortaformába csepeg-
tetjük. Rákenünk 2 deci joghur-
tot, és kirakjuk belül a cseresz-
nyével, kívül a sárgabarackkal. 
Néhány darab gyümölcsöt félre-
teszünk.

Megkenjük a maradék krém-
mel, és legalább három órán át 
hűtőszekrényben tartjuk. A félre-
tett, félig bevágott fél barackok-
kal díszítjük, a közepére cukro-
zott cseresznyét teszünk. Egy 
kupica amaretto likőr méltó kísé-
rője ennek a tortának.

EPRES-CSOKOLÁDÉS
HABOS TORTA

Eper nélkül elképzelhetetlen a ta-
vasz. Ezúttal egy igazi újdonságra 
hívjuk fel a fi gyelmüket, meglát-
ják, érdemes elkészíteni, nem csak 
az ínyencek csemegéje!

Először is sütünk egy mogyo-
rós-tojáshabos lapot, amihez 
össze kell kevernünk 16 deka da-

rált mogyorót, 2 evőkanál kuko-
ricalisztet és 18,5 deka (kb. há-
romnegyed bögre) cukrot. Ez-
után 6 tojásfehérjét lágy habbá 
verünk, és apránként hozzáada-
golunk 13 deka cukrot, ezzel ver-
jük fel tovább kemény, fényes 
habbá, majd összeforgatjuk a mo-
gyorós keverékkel.

Sütőpapírból kivágunk három 
20x20 centis négyzetet, és elhe-
lyezzük kb. ugyanilyen nagyságú 
tepsikbe. A habos masszát bele-
töltjük egy csőrös nyomózsákba, 
„megrajzoljuk” a négyzetek kör-
vonalát, és feltöltjük a körvona-
lak belsejét. Mintegy 40-50 per-
cig sütjük, mindössze 120 fokon, 
illetve amíg ropogósra sül.

A töltelék elkészítéséhez 22 
deka vajat habosra kikeverünk. 
Hozzáadunk 19 deka olvasztott 
étcsokoládét, 3 evőkanál porcuk-
rot, 5 deci tejszínt, és addig ver-
jük, amíg a hab besűrűsödik. 
Ebbe a habba keverünk bele 2 
evőkanál likőrt és 12,5 deka da-
rált mogyorót.

Most már csak a csokoládé-
öntet megfőzése van hátra, ami-
hez 15,5 deka étcsokoládét és 2 
kiskanál olajt teszünk egy dupla 
serpenyő felső részébe, az alsó-
ban vizet forralunk, és megmele-
gítjük, állandóan kevergetve, 
amíg a csokoládé felolvad és sima 
lesz. Ezután félretesszük, hadd 
hűljön.

Végül a sütemény összeállítá-
sához egy tojáshabos lapot ráfek-
tetünk egy tálra, és megkenjük a 
töltelék felével. Erre ráteszünk 
egy másik tojáshabos lapot és a 
maradék tölteléket. A további 
maradék 3 lapot felvágjuk négy-
zetekre, és a sütemény tetejére ál-
lítjuk úgy, hogy szöget zárjanak 
be egymással (a képen látható 
módon). Az öntetet vékony csík-
ban csurgatjuk rá, s váltakozva 
díszítjük fel tejszínhabhalmocs-
kák kal és 25 dekányi, közepes 
eperszemekkel. A mogyoróhoz és 
az eperhez jól illik egy pohár édes 
hárslevelű, 14 fokosra hűtve.

Járay Mari

A gyümölcsös joghurttorta legnagyobb „titka”, hogy jól le kell hűteni

A töltött alma könnyű előétel

Frikasszé: kissé elfeledett, de finom

Az ínyencek csemegéje

Vissza a természetbe!
Délszaki származású dísznövé-
nyeink nem viselik el a zord kö-
zép-európai teleket, ezért ősszel 
védett helyre kell menekíteni 
őket. A téli hideg mellett kárt te-
het bennük a fagy okozta kiszára-
dás is, ami különösen a kisebb 
edényekbe, cserepekbe ültetett 
töveket érinti, amelyek jóval na-
gyobb felületen érintkeznek kör-
nyezetükkel, mint kertbe ültetett 
társaik.

A téli kényszerpihe-
nő egyrészről tehát az 
életüket menti meg, 
másfelől azonban nem 
tartozik a növények 
számára ideális idősza-
kok közé. Sokuk ta-
vaszra legyengül, kár-
tevők jelennek meg 
rajta, vagy értéktelen 
hajtások nevelésére for-
dítja korlátos erőforrá-
sait. Ilyen állapotban 
kerülnek vissza a sza-
badba, ami a megköny-
nyebbülés mellett 
újabb veszélyeket rejt.

Növényeink – a nappalok 
hosszabbodásából és a fény inten-
zitásának növekedéséből – jóval 
korábban érzékelik a tavasz köze-
ledtét, mint ahogyan kitehetnénk 
őket. Kora tavasszal ugyanis a 
nappalok már kellemesen mele-
gek lehetnek, de még rendszere-
sek az éjszakai fagyok. Évenként 
változó, de általában körülbelül 
április elejére-közepére tehető az 
az időszak, amikorra elmúlik a 
fagyveszély, és a melegkedvelő 
növények biztonságosan nevelhe-
tők a szabadban.

A védett szobából kikerülő nö-
vények számára a legnagyobb ve-
szélyt éppen az egyébként éltető 
napsugarak jelentik. Az ablak 
mögött kifejlődő friss hajtások 

könnyen megperzselődnek, még 
ha nem is kifejezetten erős a nap-
sütés.

A kisebb cserepekkel megte-
hetjük, hogy először csak rövi-
debb, aztán egyre több időre he-
lyezzük ki a szabadba, úgy, hogy 
mind hosszabban érhesse azokat 
a közvetlen napsugárzás. A na-
gyobb növényeket körülményes 
lenne napjában költöztetni, ezért 
őket inkább árnyékoljuk naper-

nyővel, vagy keressünk félárnyé-
kos helyet a számukra, ahonnan 
fokozatosan – naponta csak egy-
egy lépést megtéve – kihúzhatjuk 
a teljes napsütésre.

A védett környezetben eltöl-
tött hónapokban csak a növények 
alszanak, a kártevők olyankor is 
aktívak. Előfordul, hogy tavaszra 
csúnyán elszaporodnak. A sza-
badba vitt növények alapos lemo-
sása – mesterségesen, locsolócső-
vel vagy a tavaszi záporok erejével 
– sokat segíthet. A makacsabb 
kártevők ellen vegyszeres védeke-
zés is szükséges lehet.

Mivel a növények a közvetlen 
környezetünkben maradnak, 
nem szerencsés permetezést vé-
gezni, helyette a felszívódó szerek 

használata javasolt. A legkényel-
mesebb, ha vékony rudacskákat 
vásárolunk, amelyekből a csere-
pek, edények méretének megfele-
lő mennyiséget kell a földbe szúr-
ni. A locsolások alkalmával a ha-
tóanyag lassan kioldódik, és a 
növény gyökerein keresztül fel-
szívódik. A szer a növény életét 
nem befolyásolja, de a nedveit 
szívogató tetűfélék elpusztulnak.

Az egészséges növények eseté-
ben ekkor érkezik el a 
rovarirtó-komponens 
nélküli tápanyagpótlás 
ideje. Ezt leginkább 
táprudakkal, vagy az 
öntözővízhez kevert 
tápoldattal tudjuk 
megtenni. A tápoldato-
zást a szezon legelején 
csökkentett adagolás-
sal érdemes kezdeni – 
az egyes készítmények 
használati utasításában 
erre vonatkozó taná-
csot is találunk.

A szabadba telepített 
növények a légmozgás 

és az élénkülő fotoszintézis miatt 
sokkal többet párologtatnak, 
mint télen, ezért különös gondot 
kell fordítani locsolásukra. Elein-
te akár naponta érdemes öntözni 
őket, ügyelve arra, hogy lehető-
ség szerint éjszakára ne maradjon 
sok víz a cserepek, ládák alatt. 
Egy váratlan lehűlés ugyanis sok-
kal jobban károsítja a vízben álló 
növényeket.

Szerencsére az évnek ebben az 
időszakában senkit nem kell em-
lékeztetni a növények ápolására, 
hiszen alig várjuk, hogy a szabad-
ban legyünk kicsit. Még akkor is, 
ha a napi munka után csak rövid 
időnk jut a teraszon fejlődő növé-
nyek számbavételére.

(Barta)

A napernyővel történő árnyékolás is jó megoldás
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FELHÍVÁS!

INGYENES
VIZSGÁLAT

Amplifon Hallásközpontok
Budapest II., Margit krt. 31-33.
Budapest II., Szilágyi Erzsébet fasor 121.
Budapest XI., Október 23. u. 21.
amplifon.hu

Ingyenes hallásszűrést szervezünk 2014. április 21. és május 5. között
az Amplifon Hallásközpontokban. A vizsgálatok várakozás nélkül, de 
előzetes telefonos egyeztetés alapján történnek. Bejelentkezéshez hívja a 
06-1 336-0298-as telefonszámot (Budapest II., Margit krt. 31-33.), 

06-1 221-5566-os telefonszámot (Budapest II., Szilágyi Erzsébet fasor 121.), vagy a

06-1 209-2907-es telefonszámot (XI., Október 23. u. 21.)

Pályázat
VADGESZTENYE-AKNÁZÓMOLY ELLENI PERMETEZÉSRE

A pályázat célja: a kártevők visszaszorítása a házi kertekben, mivel a levél károsodása 
miatt a fa legyengül, majd elpusztulhat.
A védekezés időpontja a lepkék kirajzásához igazodik. Az első rajzásra általában április-
ban kerül sor, míg a második nyár közepén várható, a megfelelő hatékonyság érdeké-
ben legalább e két alkalommal célszerű elvégezni a fák permetezését, kártevő-mente-
sítését. A tartósan meleg, napos idő a rajzások idejét 7-10 nappal előbbre hozhatja. A 
vadgesztenyefa-levelet házilag nem lehet megfelelően komposztálni, mert a kártevő 
bábja a száraz levelekben, illetve azokból a talajba jutva telel át. A tapasztalatok szerint 
ahol hagyományos módon a fák körüli avart összeszedik és elszállítják, ott csökken a 
károsítás mértéke.
A pályázat feltételei:

1.  Budapest XII. kerületi, belföldi tulajdonban, saját vagy kft. kezelésében lévő tár-
sas- vagy családi lakóházak lakói pályázhatnak.

2.  A mellékelt jelentkezési lapot kivágva és olvashatóan kitöltve 2014. május 6. 16 

óráig kell visszajuttatni a Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormány-
zat Polgármesteri Hivatalának Ügyfélszolgálati Irodájára (1126 Budapest, Böször-
ményi út 23–25.). A késve feladott jelentkezéseket nem fogadják el!

3.  A támogatás az idei évben a második rajzási időszakban esedékes permete-

zésre igényelhető, ennek megfelelően a vállalkozó azt díjmentesen végzi el.
4.  A tulajdonos/közös képviselő a vállalkozónál található címlista aláírásával igazolja 

a munka elvégzését.
További információkkal kapcsolatban a 224-5961-es telefonszámon lehet érdeklődni.

Megjegyzés: a jelentkezési lap azonos méretű másolatban sokszorosítható!

Jelentkezési lap
Címzett: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat

1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.

Alulírott megrendelem a vadgesztenyefák egyszeri, aknázómoly elleni permetezését.

Pályázó:  ...............................................................................................................................................................

Lakcím:  ................................................................................................................................................................

Telefonszám:  ....................................................................................................................................................

A telken található vadgesztenyefák (permetezési magasság 20 m)

száma: .................................................. magassága:  ..................................................................................

A felhatalmazott kapcsolattartó személy, akit értesíteni lehet, aki beengedi a növény-
védelmi munkatársat a permetezés idején, amit a permetező előzetesen jelez.

Név:  ......................................................................................................................................................................

Telefon:  ...............................................................................................................................................................

Budapest, 2014.  ...............................................................................................................................................

Közös képviselő vagy a házban lakó meghatalmazott/tulajdonos

..................................................................................  .....................................................................................
  neve (nyomtatott nagybetűvel)           aláírása

Új fák a Gesztenyés kertben
Gerstl József kezdeményezésére 
tizenkét piros virágú gesztenyefa-
csemetét ültettek el önkéntesek 
a Gesztenyés kertben. A Novotel 
főkertészének természetvédelmi 
akciójában az állandó vendégnek 
számító Mechatronikai Szakkö-
zépiskola és Gimnázium diákjai 
mellett sok kerületi polgár is részt 
vett, aki tenni akar a környezetért.

Huszonegyedik alkalommal 
szervezett környezetvédelmi 
programot a Gesztenyés kertben 
Gerstl József. A Novotel Buda-
pest City főkertésze a park általa 
gondozott alsó részén immár két 
évtizede minden ősszel a környe-
zetükért tenni akaró önkéntesek-
kel közösen összeszedi, majd a 
FŐKERT Nonprofi t Zrt. segítsé-
gével elszállítja a fasor alatt fel-
gyülemlett leveleket. Ennek kö-
szönhetően a telet évről évre 
mind kevesebb aknázómoly vé-
szeli át, amely a fehér virágú gesz-
tenyefa legnagyobb ellensége.

Az avar begyűjtése mellett né-
hány éve alkalomszerűen geszte-
nyefákat is ültetnek, a piros virá-
gú csemeték ugyanis ellenállnak 
az aknázómoly támadásának. 
Most áprilisban tizenkét több-
ször iskolázott, aknázómolytűrő, 
három-négy méter magas pél-
dány került a viharokban kidőlt, 
vagy betegség miatt kipusztult 
fák helyére.

A Gesztenyés kertben meghir-
detett közösségi akciók állandó 
résztvevőinek számító Mechatro-
nikai Szakközépiskola és Gimná-
zium diákjai ásták ki az 
ültetőgödröket a sétány Alkotás 
utca és a Novotel garázslejárója 
közötti szakaszán. A faültetésre 
több mint százan jöttek el.

A vidám eseményt kísérő 

programban elsőként a SENSHI 
Karate Club tartott látványos be-
mutatót. A kezdeményezést hat 
fával támogató FŐKERT zrt. ve-
zérigazgatóját, Szabó Józsefet 
képviselő Bíró Borbála elmondta, 
hogy már gyertyában állnak a 
fák, így megkezdődhet a park 
permetezése. Mint kiemelte, az 
állomány gondozása mellett idő-
ről időre szükség van fapótlások-
ra is, ezért karolta fel a cég a kez-
deményezést, amely a fasor foko-
zatos rekonstrukcióját tűzte ki 
célul.

Mindezt Gerstl József azzal 
egészítette ki, hogy az akció ter-
mészeti környezetünk védelmé-
nek fontosságára kívánja felhívni 
a fi gyelmet. Arra, hogy bátran 
szóljunk rá a fákat rongálókra, 
illetve a meleg nyári napokon 
egy-egy vödör vízzel frissítsük fel 
az utcai növényzetet.

Dr. Bálint György ezúttal nem 
tudott személyesen is jelen lenni a 
faültetésen, így levélben köszön-

tötte a résztvevőket. Az 
ország „Bálint gazdája” 
egyebek közt azt írta, 
hogy az Amerikából 
származó vadgesztenye 
az egyik legkedveltebb 
és legértékesebb díszfa-
fajta: gyorsan növek-
szik, arányos koronát 
és szépséges virágzatot 
nevel, magjait állatok 
takarmányozására és 
gyógyszerkészítésre 
használják, őszi lomb-
színeződése pedig to-
vább fokozza a termé-
szet októberi színorgiá-
ját. Sajnos, az aknázó-
moly megtizedelte az 
állományt, ezért fontos 
a kártevőnek ellenálló 
piros virágú fajta elter-
jesztése.

Az eseményt a Gö-
döllői Kutyasport Köz-
pont bemutatója zárta. 
A famentők és -ültetők 

számára a Novotel büféebédet 
biztosított.

sm.

PERMETEZIK A VADGESZTENYEFÁKAT
A fehér virágú vadgesztenyefa legnagyobb ellensége az utóbbi másfél évtizedben 
jelentősen elszaporodó aknázómoly. A kártevő nőstény egyedei a levelek színére 
rakják tojásaikat, az ezekből kifejlődő lárvák pedig berágják magukat a levél bőr-
szövete alá. Ennek hatására kör alakú aknák alakulnak ki, majd a levelek erősen 
megbarnulnak, összezsugorodnak, és idő előtt lehullnak.

Mivel a rovar rajzása április első felében kezdődik meg, a FŐKERT Nonprofi t 
Zrt. ebben az időszakban végzi el a kezelésében lévő fasorokban és parkokban 
található mintegy négyezer vadgesztenyefa tavaszi lemosó permetezését. A 
felhasznált kitinszintézis-gátló kémiai növényvédő szer közterületi alkalmazása 
engedélyezett, a készítmény környezetbarát. Elektrosztatikus tulajdonságának 
köszönhetően a fa magához vonzza a permetet, így tökéletesen célba lehet jut-
tatni. A szer nem okoz kárt a növényzetben, az emberben és a kisebb állatok-
ban. Ha a parkoló autókra kerül, nyom nélkül lemosható, szétszóródása minimá-
lis.

A XII. kerület érintett részei közül a Gesztenyés kertben, a Zugligeti úton és a 
Szilágyi Erzsébet fasorban a hónap közepén végezték el a munkát, míg a Városma-
jorban április utolsó hetében még számítani lehet a permetezésre. -ály

Gerstl József több mint húsz éve indította el környezetvédő kezdeményezését
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KÖRNYEZET – EGÉSZSÉG

06 1 202 3830
www.optimadent.hu

Jöjjön el az Optimadent MOM Parkba, a MOM Park Medical 
Centerbe, és most vágjon bele a fogpótlásba!

Optimadent Fogászati és Implantológiai Központ
MOM Park Medical Center, Fórum szint

1123 Budapest, Alkotás u. 53.

2014. április 20-tól május 31-ig minden egyes 
implantátumból 10.000 Ft kedvezményt kap*.

Tudja-e, 
implantáció

legmodernebb eljárás
 

nagymértékben javíthatja

 

egy fog hiánya 
is komoly veszteség

Fogpótlás az Optimadent MOM Parkban

S okan azt gondoljuk, 
hogy fogpótlásra csak 

annak van szüksége, aki-
nek több foga hiányzik, 
vagy kivehető protézissel 
rendelkezik, pedig már 
akár egyetlen fog elvesz-
tése is komoly gondot 
okozhat.

Dr. TajƟ  Juditot, az 
OpƟ ma dent MOM Park 
orvosvezetőjét kérdez-
tük.

„Ma már pácienseink méltá-
nyolható igénye a természetes 
hatást keltő, magas precizitású, 
fémmentes fogpótlások viselé-
se, ezért szakorvosaink mind a 
hazai, mind pedig a nemzetközi 
piacon is megtalálható high-
tech megoldások közül választ-
ják ki a legmegfelelőbbeket. 
Ezek lehetnek koronák vagy hi-
dak, melyek saját fogra támasz-
kodnak, vagy beülteteƩ  mű-
gyökérre, felépítményként.”

Mikor van szükségünk koro-
nára?

„A fogászatban a korona se-
gítségével pótolhatjuk a fog hi-
ányzó részét. A fogra felhelye-
zeƩ  korona esztéƟ kus, és egy-
ben megvédi a megmaradt fog-

részt. Mi iƩ  az OpƟ madentben 
leggyakrabban fémmentes ko-
ronát használunk, mely lenyo-
mat alapján CAD/CAM techno-
lógiával, rendkívül szövetbarát 
és nagyon ellenálló anyagból 
készül. Mivel fehér színű, na-
gyon szép és élethű. A számító-
gép-vezérelt előállítás miaƩ  
pedig a pontossága utolérhe-
tetlen. Használunk még préselt 
kerámiából készült (Empress) 
koronát, mely transzparenciája 
miaƩ  rendkívül esztéƟ kus meg-
oldást nyújt a fronƞ ogak szépé-

szeƟ  korrekcióinál. Vannak 
olyan esetek is, amikor ún. ke-
rámiabetét segítségével még 
több megtartható a fogból, ezt 
is szívesen alkalmazzuk, hiszen 
mindig célunk, hogy a lehető 
legkevésbé invazív megoldást 
kínáljuk pácienseinknek.”

Ha már hiányzik egy fogunk, 
akkor mi a megoldás?

„Az ideális fogpótlás foghi-
ány esetén a műgyökér vagy 
implantátum, mert fogat foggal 
pótol, és a csontunkat is védi a 
lassú sorvadástól. Amennyiben 
ez – igen ritkán – valami miaƩ  
nem lehetséges, vagy a páciens 
nem szeretné, hidat is lehet ké-
szíteni, ehhez azonban a hiány-
zó fog melleƫ   fogakat is le kell 

csiszolni, hogy pillérként tart-
hassák a köztes elemet.”

Hogy zajlik az implantáció?
„Egy helyi érzéstelenítésben 

végzeƩ  kisebb sebészeƟ  be-
avatkozás során beültetjük a 
műgyökeret, és a gyógyulási idő 
elteltével megkezdődhet a fel-
építmények készítése (korona, 
híd, kivehető fogpótlások). Ez 
ma a legmodernebb, bio anya-
go kat felhasználó, biztonságos, 
pontos és allergiamentes eljá-
rás.”

Bárkinek lehet implantátu-
mot beültetni?

„Az implantátumok 
behelyezése csak megfe-
lelő vastagságú és ma-
gasságú csontba lehetsé-
ges, így előfordulhat, 
hogy valakinek csontpót-
lásra van szüksége. A fel-
ső-hátsó fogak esetében 
az arcüreg közelsége is 
megnehezítheƟ  a beülte-
tést: ilyenkor végzünk 
arcüreg eme lést (sinus 
liŌ ).”

Miért fontos a foghiány pót-
lása?

„A hiányzó fog melleƩ  levő 
fogak bemozdulnak, az ellenté-
tes oldalon levő fog pedig – pár 
hiányában – lassan „elindul” ki-
felé. Rágásproblémák adódhat-
nak, melyek hosszú távon 
emésztési gondokhoz vezetnek, 
a csontállomány pedig – fog hi-
ányában – ritkulni kezd. Ideális 
esetben tehát minden egyes fo-
gat mielőbb pótolni kell, nem-
csak esztéƟ kai, de egészségügyi 
megfontolásból is.”

Bejelentkezés az OpƟ madent 
FogászaƟ  és Implantológiai Köz-
pontba a 06 1 202 3830-as szá-
mon (MOM Park, Fórum szint)

(x) 

A fogászat új dimenziója

Az FKF elszállítja
a kerti zöldhulladékot

A fővárosi közgyűlés döntése ér-
telmében Budapest teljes terüle-
tén egész évben tilos a kerti zöld-
hulladék elégetése. A szabály 
megszegőit akár több százezer 
forintos bírsággal is sújthatják. A 
kerttulajdonosok a legegyszerűb-
ben komposztálással szabadul-
hatnak meg a zöldhulladéktól, 
amihez a Hegyvidéki Önkor-
mányzat évek óta komposztálólá-
da-osztással járul hozzá.

Szintén környezetbarát megol-
dás a zöldhulladék elszállítása, 
amit tavasztól decemberig a Fővá-
rosi Közterület-fenntartó Zrt. biz-
tosít. A kukák mellé kihelyezett, a 
cég logójával ellátott, „Kerti zöld-
hulladék” feliratú műanyag zsá-
kokat hetente egyszer, előre meg-
határozott időpontban viszi el. Az 
FKF arra kéri a lakókat, hogy a 
zsákokat reggel öt óráig rakják ki 
a kukák mellé. A legfeljebb egy 
méter hosszúságúra felaprított 

ágakat kötegelve kell kitenni, a 
csomagokra pedig egyenként rá-
erősíteni egy zöldhulladékgyűjtő 
zsákot.

Nem szállítják el a csomagot, 
amennyiben a zsákban fa- és bo-
kornyesedék, lomb, nyírt fű, va-
lamint gyom helyett sittet, 
kommunális szemetet találnak. 
Fontos, hogy a kerti hulladék 
közé ne keveredjen fenyő- és di-
ófélék maradéka, ezek ugyanis 
magas gyanta-, valamint illó-
olaj- és mérgezőanyag-tartal-
muk miatt csak nehezen kom-
posztálhatók.

A 60 és 120 literes zsákok 190 
és 230 forintért vásárolhatók meg 
az FKF ügyfélszolgálati irodájá-
ban (Ecseri út 8.) és a lakossági 
hulladékgyűjtő udvarokban. A 
gyűjtőzsákok ára tartalmazza a 
begyűjtés, az elszállítás és a kom-
posztálás költségét.

-os

Szűrés Éjszakája
Magyarországon minden tizen-
egyedik nő mellében alakul ki 
rosszindulatú daganat, évente 
több mint kétezren halnak bele 
az emlőrákba. Annak ellenére, 
hogy az időben felfedezett mell-
rák mintegy 80 százaléka gyó-
gyítható, a meghívásos emlőrák-
szűrésre hazánkban az érintettek 
legfeljebb 40 százaléka megy el.

A szűréseken részt vevők számá-
nak növelése érdekében kampányt 
hirdetett az Egészségügyért Felelős 
Államtitkárság és az Országos 
Egészségfejlesztési Intézet. Ennek 
részeként először rendezik meg a 
Szűrés Éjszakáját: április 25-én or-
szágszerte több mint negyven szű-
rőállomáson várják meghosszabbí-

tott nyitva tartással azokat a 45 és 
65 év közötti nőket, akik behívót 
kapnak a térítésmentes emlőszű-
résre. Az új típusú, színes értesítőn 
a pontos helyszín mellett rövid le-
írás is található arról, milyen vizs-
gálatra számíthatnak azok, akik 
elmennek a szűrésre, emellett rajz 
és rövid magyarázat segít abban, 
hogyan kell az otthoni emlővizs-
gálatot elvégezni.

A XII. kerületben két helyszí-
nen fogadják a szokásosnál to-
vább az érintetteket. A Szent Já-
nos Kórházban 16–22, míg az 
Országos Onkológiai Intézetben 
16–20 óráig lehet részt venni a 
vizsgálaton.

k.

Az érelmeszesedés okai és megelőzése
A szív- és érrendszeri megbetege-
dések a modern világban minden-
hol vezetik a halálozási statiszti-
kákat. Gyakori az érelmeszesedés, 
ami infarktushoz és agyvérzéshez 
is vezethet – derült ki az Idősek 
Egészség Iskolája áprilisi előadásán, 
amelyen dr. Fehér Anna, a Budai 
Egészségközpont belgyógyász-kar-
diológusa a betegség megelőzésé-
nek lehetőségeiről is beszélt.

Az érrendszer feladata, 
hogy oxigénben és táp-
anyagban gazdag vérrel 
lássa el a szerveket. 
Gyermekkorban az ér 
fala rugalmas, és köny-
nyedén eleget tesz fel-
adatainak, az évek mú-
lásával azonban foko-
zatosan veszít ebből a 
tulajdonságából, igaz, 
egyénenként változó 
gyorsasággal és mér-
tékkel – hívta fel a fi -
gyelmet a Böszörményi 
úti Kulturális Szalon-
ban megtartott Idősek 
Egészség Iskolája leg-
utóbbi előadásán dr. 
Fehér Anna. A Budai 
Egészségközpont belgyógyász-
kardiológusa elmondta, az érel-
meszesedés egyik legfontosabb 
kockázati tényezője a magas vér-
nyomás. A normálisnak tekintett 
140/90 higanymilliméter feletti 
érték károsítja az erek belhártyá-
ját, ennek köszönhetően a 
lipidek, majd a meszes anyagok 
bejutnak az érfalba. Így alakul-
nak ki a plakkok, amelyek foko-
zatosan szűkítik az ér belső átmé-
rőjét, elzáródás esetén stroke-ot 
vagy infarktust okozva.

A rizikófaktor férfi aknál 55, 
míg a nőknél 65 év felett határoz-

ható meg. Megfelelő ösztrogén-
szint mellett a nők védettek a 
különböző érbetegségekkel szem-
ben, a klimax jelentkezése után 
azonban nagyobb veszélynek 
vannak kitéve. Ebben egyebek 
közt annak is szerepe van, hogy 
tüneteik kevésbé típusosak, rá-
adásul a korábbi biztonságérzet 
miatt az önellenőrzésre is kisebb 
hangsúlyt helyeznek. Kiemelt 
kockázatot jelent mindezeken kí-
vül a dohányzás, a magas vérzsír- 
és koleszterinszint, a cukorbeteg-
ség, valamint a kóros szénhidrát-

szabályozás. Az utóbbi állapot a 
cukorbetegség „előszobája”.

Dr. Fehér Anna kiemelte, hogy 
a kettes típusú cukorbetegség 
szinte járványként terjed a világ-
ban, ami összefüggésben van az 
elhízással – riasztó adat, hogy 
Magyarországon a lakosság 30-
40 százaléka számít túlsúlyosnak 
– és a mozgásszegény életmóddal. 
Pedig egy olyan kórképről van 
szó, amely kezdeti stádiumában 
teljes mértékben gyógyítható.

Bár kevesen gondolnák, a szív- 
és érrendszeri betegségek, külö-
nösen az érelmeszesedés kialaku-

lásában döntő szerepe van a rend-
kívül elterjedt hasi elhízásnak. 
Ennek oka, hogy a hasi zsír olyan 
anyagokat termel, amelyek eme-
lik a vérnyomást, valamint káro-
san hatnak az anyagcserére. Ezért 
elsőrendű fontosságú, hogy meg-
szabaduljunk ezektől a zsírpár-
náktól. Kiemelt kockázatot jelent 
férfi aknál a 102, nőknél a 88 cen-
timéter feletti haskörfogat.

Mint a legtöbb betegségnél, 
ebben az esetben is a megelőzésre 
kell koncentrálni: a legfontosabb 
az életmódváltás, ami magában 

foglalja a testmozgás fokozását és 
a megfelelő diéta alkalmazását. 
Akkor járunk el helyesen, ha napi 
fél óra relaxáló típusú fi zikai tré-
ninggel tartjuk karban magun-
kat. A legjobb a gyors séta, a ko-
cogás, az úszás, a nordic walking, 
a jóga, a Pilates, valamint a nyúj-
tásos gerinctorna. A rendszeres 
testmozgás bizonyítottan csök-
kenti a vércukor- és vérzsírszintet, 
míg a cukorbetegség előtti álla-
potot teljesen visszafordítja.

Eredményesen alkalmazható a 
diéta is. Ennek hozadéka a 
gyógyszerbevitel csökkentése, a 

megmaradó gyógyszerek haté-
konyságának növelése; a helyes 
táplálkozás ráadásul hozzásegít a 
szervezet számára ideálisnak 
mondható 25 körüli testtömeg-
index eléréséhez.

Ami az étkezések minőségét 
illeti, a Magyarországon rendkí-
vül elterjedt bőséges vacsora je-
lenti a legnagyobb veszélyt, ez a 
rossz szokás ugyanis nagymér-
tékben felelős az elhízásért. A 
mediterrán diéta része a konyha-
só alkalmazásának visszaszorítá-
sa – napi 5-6 grammnál több sót 
semmilyen formában ne együnk 
–, a halak, gyümölcsök, az olíva-
olaj, a rostos gabonák, diófélék és 
magvak (mogyoró, tökmag) fo-
gyasztása, valamint a magnézi-
um-, kálium- és kalciumbevitel 
növelése. Hozzájárulnak a szív 
egészségéhez az olívaolajon kívül 
a repceolaj és az olajos magvak, 
kerülni kell viszont a feldolgozott 
élelmiszerekben található transz-
zsírokat. Nem szabad elfeledkez-
ni a megfelelő folyadékpótlásról, 
időskorban ugyanis könnyebben 
előfordulhat a kiszáradás. Nők-
nél napi egy, férfi aknál két pohár 
vörösbor tágítja az ereket, segíti a 
szívizom működését. Lényeges az 
étrendben is a vérzsírok csökken-
tése, ezt a vaj, a sajtok, a vörös 
húsok elhagyásával lehet elérni a 
legkönnyebben.

Ha jót akarunk érrendsze-
rünknek, mindenképpen tegyük 
le a cigarettát, mivel a nikotin 
rongálja az érfalat, és káros irány-
ba befolyásolja a véralvadási para-
métereket, fokozva ezzel a trom-
bózis kialakulásának esélyét! Jó 
hír ugyanakkor, hogy a leszokást 
követően rövid idő alatt visszaáll 
a normális véralvadás, a már ki-
alakult szív- és érrendszeri beteg-
ségek előrehaladása pedig vissza-
fordul.

M.

Napi fél óra mozgás segít karbantartani a szervezetet
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HIRDETÉSEK

S Z O L G Á LTATÁ S

ABLAK, AJTÓ, REDŐNY
REDŐNY (fém, műanyag, alumínium), re-

luxa (alu, fa), szalagfüggöny, szúnyogháló, har-
monikaajtó, roletta készítése, javítása garanciá-
val. 06/30-964-8876.

ÜVEGEZÉS! Kiszállással, takarítással, 
garanciával, kötetlen munkaidőben. Faab-
lakok utólagos szigetelése. 06/20-337-7135.

REDŐNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, sza-
lagfüggöny-, napellenző-, szúnyogháló-, 
függönykarnis-javítás, -készítés. 356-4840, 
06/30-954-4894.

ABLAKJAVÍTÁS, www.ajtoablakdok-
tor.hu 20 éve vállalom igényesen, becsülete-
sen fa- és műanyag ablakok, ajtók javítását, 
illesztését, zárak cseréjét, festését, szigetelé-
sét 1 év garanciával. Felmérés díjtalan! Hor-
váth Ákos Tel.: 06/70-550-0269.

2014-RE, pályázattal megrendelhető 
dryvit hőszigetelés és műanyag ablak cseréje. 
06/20-283-2378.

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

REDŐNY–RELUXA, napellenző, sza-
lagfüggöny, aluredőny, motoros is, szúnyog-
háló, roletta, harmonikaajtó. 6 légkamrás 
műanyag ablak 7 munkanap alatt. Garanci-
ával. Kiss Zoltán, 06/20-957-5038, 06/1-
362-41-12. Honlap: www.kissz.hu

LAKATOS: ajtó-, ablakzárak cseréje, szige-
telése. Rácsok készítése. Tel.: 06/20-945-0316.

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

AJTÓ, ABLAK, REDŐNY cseréje, javítása. 
Asztalosmunkák tervezése és kivitelezése. Fa 
nyílászárók szigetelése, hőszigetelt üveghez 
szerkezeti átalakítás. Ingyenes felmérés és ár-
ajánlat. Tel.: 06/70-984-9530.

ASZTALOSMUNKÁK
IKEA típusú könyvszekrények, konyhabú-

torok, beépített szekrények, irodabútorok mé-
retre gyártása legolcsóbban. Például könyv-
szekrény: 228x80x28 cm, 13 800 Ft. Igényes 
munka, rövid határidő. 06/30-368-1354.

ASZTALOS vállal: ajtó-, ablakjavítást, zár-
szerelést, szigetelést, küszöbkészítést, falfúrást, 
pántok, zsanérok cseréjét, bútorjavítást, szek-
rények, polcok készítését beszereléssel. Kiszál-
lás díjtalan. T.: 251-9483, 06/20-381-6703.

ASZTALOS: 06/20-548-8829. Konyhabú-
torok, beépített szekrények, polcozások, kiegé-
szítések, javítások, precíz, gyors munka. www.
butorosok.hu

ELTARTÁS, GONDOZÁS
OTTHONÁPOLÁS, idősgondozás, házve-

zetés 24 órában. Szentanna otthonápolási szol-
gálat. T.: 06/30-238-9003.

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötnék XII. 
kerületi lakos, idős személlyel megegyezés 
szerint. 06/70-328-1414.

IDŐSOTTHONI elhelyezéseket kínálunk 
Budapesten és környékén, számos színvonalas 
szolgáltatással, esetleges ingatlanbeszámítás-
sal. T.: 06/30-330-7784.

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötne ügyvéd-
család idős személlyel kimagaslóan értékes 
festményért, gyűjteményért stb., úgy, hogy a 
műtárgy az Ön birtokában marad, élete végéig 
készpénz + járadék. 06/30-822-8050.

ZUGLIGETBEN található, Angolkisasz-
szonyok szerzetesrendi nővérek várják vilá-
gi, idős hölgyek jelentkezését szabad férőhe-
lyeikre, egyágyas szobákba, kis létszámú, 
családias otthonukba. További informáci-
ók: 06/30-963-8694.

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötne szak-
képzett ápolónő. 285-4808, 06/30-991-
8719.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVÍTÁS a helyszínen is, garanciá-
val! Távirányító-javítás. Tv-videó szerviz, 
mikrosütő- és háztartási kisgépjavítás. Tele-
fon: 249-3678, 06/20-961-4400.

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

MIKROHULLÁMÚ SÜTŐ javítása és su-
gárzásmérése, helyszínen is. Sági Pál, Istenhe-
gyi út 27/b. 355-6377, 06/30-260-9995.

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

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

COMPUTERKLINIKA: Számítógép-ja-
vítás, -karbantartás, -bővítés, vírusirtás in-
gyenes kiszállással. Tel.: 06/30-857-2653.

VARRÓGÉPJAVÍTÁS, eladás, bérbe-
adás, alkatrész-árusítás. XII., Ugocsa u. 5. 
213-8927.

HASZNÁLT varrógépek kedvező áron, 
garanciával eladók. XII., Ugocsa u. 5. 202-
6157, 06/30-540-2009.

HŰTŐGÉPJAVÍTÁS! Lehel, Zanussi, 
Gorenje, Whirlpool és Elektrolux hűtők 
szakszervize. Kiszállás 3 órán belül! Hétvé-
gén is! Nyugdíjaskedvezmény! 215-6287, 
06/30-222-0968.

KERT, FAKIVÁGÁS
FAKIVÁGÁS, gallyazás, bozótirtás hegy-

mászótechnikával, szállítással, 1983 óta, vidé-
ken is. Gond Ferenc, 06/30-977-1745.

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

FAKIVÁGÁS. Veszélyes fák ágankénti le-
bontással való kivágása. Koronaalakítás, szá-
raz, beteg részek eltávolítása. Igény szerint 
ágak darálása, szállítása. 06/20-485-6547, 
Kovács Sándor.

KERTGONDOZÁST, metszést, permete-
zést vállalok vidéken is. 06/30-682-4431.

FŰNYÍRÁST, sövényvágást, gazolást, 
metszést, ásást, kapálást, lombseprést, válla-
lunk. Metz Máté. 06/20-349-5395.

KERT-TELEKRENDEZÉS. Metszés, per-
metezés, favágás, gyepesítés, térkövezés, kerté-
szeti, kőművesmunkák vállalása reális áron. 
Tel.: 06/1-781-4021. Mob.: 06/70-547-2584.

KERTÉPÍTÉS, gondozás, metszés, fakivá-
gás, szállítás. 06/30-445-9437.

KERTÉPÍTÉS, kertgondozás, metszés, 
permetezés, fakivágás, szállítás, öreg kertek 
ifj ítása. 06/20-970-7506.

DÍSZNÖVÉNYKERTÉSZ kertészeti, vala-
mint öntözőrendszer-telepítési, karbantartási 
munkát vállal reális áron. 06/30-278-8304.

OLCSÓ: fakivágás, kerti munkák, takarítás 
lélekkel. +36/30-418-6663, gold333@free-
mail.hu

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS
KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, 

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

KÖLTÖZTETÉS ingyenes munkafelmé-
réssel. Csomagolás, bútorszerelés, hangszer-
szállítás. www.diokoltoztetes.hu, 417-1975.

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

ÖRÖKÖLT vagy költözik, nem akarja meg-
várni az éves lomtalanítást? Hívjon, díjtalanul 
elszállítom. 06/20-931-9793.

KÖNYVELÉS

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

KŐMŰVESMUNKÁK

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

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, 
mázolást, tapétázást, csempézést gipszkarto-
nozást, szőnyegpadlózást, víz-, villanyszere-
lést, nagytakarítást, parkettázást, favágást, 
ács-alpinista-, kőművesmunkát vállal. delabt@
vipmail.hu, 06/20-998-2369.

CSEMPÉZÉS, padlóburkolás, csempejaví-
tások, falazás, vakolás, betonozás, kerítések, 
járdák készítése. 06/30-341-3423.

INGATLANFELÚJÍTÁS. Családi házak, 
társasházak teljes körű felújítása, kőműves-, 
burkolás, festés, térkövezés, kerítésépítés, szi-
getelési munkák! Tel.: 06/1-781-4021. Mob.: 
06/70-547-2584.

FÜRDŐSZOBA-FELÚJÍTÁS anyagbeszer-
zéssel, garanciával! Csempeburkolás, kőmű-
vesmunkák, vízszerelés, villanyszerelés! 06/20-
961-6153. www.mesterur.hu

KŐMŰVES- és burkolómunkát vállalok, 
építéseket, bontásokat, átalakításokat. BÁR-
MIT!! Tel.: 06/70-932-6895, 06/70-667-
2247.

LAKÁSSZERVIZ

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Kerületi 
gyorsszolgálat. Lefolyótisztítás bontás nél-
kül, azonnal, garanciával. Tel.: 06/20-398-
2881.

LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlátok, 
kapuk, előtetők. Bádogos-, tetőfedő, ácsmun-
kák ipari alpinista technológiával. Kőműves-
munkák kerületi vállalkozótól. 06/30-900-
4238. www.femmunka.hu; www.alpinmunka.
hu

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétá-
zás, parkettalerakás, -csiszolás, -javítás, csem-
pézés, kőműves- és asztalosmunkák, ajtó-, ab-
lakcsere, villanyszerelés, vízszerelés garanciá-
val. 202-2505, 06/30-251-3800.

ZÁRLAKATOS-GYORSSZOLGÁLAT! 
Zárnyitás, zárszerelés, hevederzár-szerelés, 
rácskészítés, lakatosmunkák. 06/30-299-1211.

KŐMŰVESMUNKÁT, szobafestést-má-
zolást, felújítást vállalok (kisebbet is!) 
anyagbeszerzéssel, szállítással, elérhető 
áron. Cégünk alanyi áfamentességet élvez! 
06/20-941-4200.

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

FESTŐMESTER vállal szobafestést, má-
zolást, tapétázást, penészes falak szakszerű 
rendbetételét garanciával. Tel.: 285-2882, 
06/30-878-8977.

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

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

LAPOS TETŐK csapadékvíz elleni szigete-
lése bádogos munkákkal együtt, garanciával, 
referenciával. Kőműves- és festőmunkák kivi-
telezése. 273-1857, 06/20-471-1870.

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

FAVÉDELEM! Családi és társasházak, nya-
ralók fadíszítő elemeinek, homlok- és eresz-
deszkázatának festése és mázolása 
alpintechnikával is. 273-1857, 06/20-471-
1870.

TETŐFEDÉS–bádogozás, pala- és cse-
réptetők javítása, új tetők készítése. Zsindelye-
zés és ácsmunkák. 273-1857, 06/20-471-1870.

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

EZERMESTER SZOLGÁLAT! Falfúrás, 
munkalapcsere, bútorszerelés… www.999mes-
ter.hu Bármi más! 06/30-960-4525.

SZOBAFESTÉS, tapétázás, mázolás, 
parkettacsiszolás, lamináltlerakás. Pap Gá-
bor: 06/30-942-4735, 360-2345. www.
festes-tapetazas.hu

VILLANYSZERELŐ GYORSSZOLGÁ-
LAT! Hibaelhárítás, villanybojler-javítás, 
háztartási készülékek bekötése. EPH, érin-
tésvédelmi vizsgálatok. Tel.: 06/20-976-
0005.

BÁDOGOS-, tetőfedőmunkák, javítá-
sok, felújítások. 06/20-391-5982, 607-
0722.

LAKÁSOK, HÁZAK átalakítását, felújí-
tását vállaljuk építészeti, belsőépítészeti ter-
vezéssel. +36/30-274-5297. www.
vorosarchitect.hu

SZOBAFESTÉS, mázolás, tapétázás, mi-
nőségi munka korrekt áron, garanciával. La-
kásfelújítás A–Z-ig. Kisebb munkát is válla-
lunk. T.: 06/30-964-1315. nikkopali@
citromail.hu

LAKÁSFELÚJÍTÁS KOMPLETTEN, 
kulcsrakészen! Gyors kezdés! www.avitek.
webnode.hu Varga Tibor 06/30-211-2799.

FESTÉS 300 Ft/nm-től. Parkettacsiszolás, 
fém-, fakerítések, kapuk, széldeszkák restaurá-
lása, mázolása. 06/20-945-5473.

TELJES LAKÁSFELÚJÍTÁS, gipszkarto-
nozás, rejtett világítás kiépítése, tetőterek be-
építése, festés, burkolás, térkövezés INGYE-
NES felméréssel. Tel.: 06/30-224-0878.

TAKARÍTÁS
TAKARÍTÁST vállalok igényes helyen, pro-

fi n. Telefon: 06/20-385-4153.
TÁRSASHÁZAK

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

TÁRSASHÁZAK fi gyelmébe! Függőfo-
lyósok, tetők, lépcsőházak stb. javítása, fel-
újítása, megbízható magyar szakemberek-
kel, 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: fl ottho me-
team@gmail.com. www.tarsashaz keze lo buda-
pest.hu

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

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

TÁRSASHÁZAK, magánszemélyek, fi gye-
lem! Dryvit hőszigetelés, műanyag ablak ked-
vező áron. 06/20-283-2378.

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉST vállalunk 
referenciával, 10 év garanciával, stabil gár-
dával. 4 PILLÉR KFT. 405-4603 vagy 
06/30-931-5495.

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

KÖZÖS KÉPVISELET – társasházkezelés! 
Megbízható, bejegyzett szakemberektől. T.: 
06/20-934-1318.

TÁRSASHÁZI elektromos karbantartó 
szolgálat. 06/30-791-7021.

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

TÁRSASHÁZI közös képviselet Budán. 
Egyszerűen, átláthatóan. Tel.: 06/30-890-
9078. hazkezelo1@gmail.com

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! XII. kerületi 
gyorsszolgálat! Fürdőszobai lefolyók, moso-
gatók, főcsatornák, udvari csatornák min-
den típusának falbontás nélküli, gépi tisztí-
tása azonnal, garanciával, hétvégén is! 228-
6193, 06/30-921-0948.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, víz-, gáz-, köz-
pontifűtés-szerelés, ázások, csőtörések meg-
szüntetése. 06/20-491-5089, 402-4330.

VÍZ-, fűtésszerelés, burkolás. Teljes felújí-
tás, ázások megszüntetése, készülékek javí-
tása, cseréje garanciával. Balázs János épü-
letgépész-technikus. Tel./fax: 362-4050, 
06/20-917-0697.

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

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

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

VÍZSZERELÉS-gyorsszolgálat. Csőrepe-
dés műszeres keresése-javítása. Kamerás 
csatornavizsgálat, duguláselhárítás. Kerti 
csap vízvezetékcsere ásással is. 06/30-914-
3588.

S.O.S.VÍZSZERELÉS-GYORS SZOL-
GÁLAT, duguláselhárítás, csatornakamerá-
zás, műszeres csőrepedés-keresés, csőrepe-
dés javítása, WC-k, csapok, téli elzárók sze-
relése ásással. Hétvégén is. Gabona Róbert. 
06/30-200-9905.

VILLANYSZERELÉS azonnal! Hibaelhárí-
tástól a teljes felújításig. Petrás József villany-
szerelő mester, 06/20-934-4664, 246-9021. 
ELMŰ által minősített vállalkozás.

VÍZVEZETÉK-SZERELÉS, vízóraszerelés! 
Mosógépek, mosogatógépek bekötése, mos-
dók, csapok, kádak, radiátorok cseréje! Vízóra-
szerelés ügyintézéssel! 06-30-954-9554

VÍZVEZETÉK-SZERELÉS, javítások, 
felújítások. 06/20-391-5982, 607-0722.

REGISZTRÁLT víz–gáz–fűtésszerelő mes-
ter vállal kivitelezést tervezéssel is. 314-1111, 
06/30-343-3390.

EGYÉB

KONTÉNERES sittszállítás. Sóder, ho-
mok, murva, 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

KERESÜNK-KÍNÁLUNK
ELADÁSRA-BÉRLETRE

budai, zöldövezeti lakásokat, házakat.
UNITERRA Bt.

Telefon: 246-43-47,
06-30-311-8950, 06-20-982-8055,
E-mail: milianeva@t-online.hu

„BUDAVÁR ‘89” Ingatlanközvetítő 
Magániroda! 201-7719, Zwillinger.

PASARÉTI tér felett, II., Csalán úton, ele-
gáns, csendes, jól megközelíthető helyen, 300 
négyszögöles (15% beépíthető, négylakásos 
társasházzal is!) telek átépíthető, bővíthető 
házzal 130 000 000 forintos irányáron eladó. 
06/1-201-7719.

IMMOTÉKA Ingatlaniroda 1998 óta a bu-
dai ingatlanok specialistája. Empátia, diszkré-
ció, 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 el-
adását-kiadását az I., II., XII. kerületekben. 
Eged Zsuzsa ingatlanközvetítő. 201-9475, 
06/70-237-9030.

XII., FODOR u. felső részén, 1996-ban 
épült, négylakásos házban, DK-i, 1 + 2 szobás, 
kertkapcsolatos, 150 nm-es saját kerttel, pincé-
vel és 40 nm-es garázzsal rendelkező lakás el-
adó. Iá.: 59,9 M Ft. Tel.: 201-9475, 06/70-237-
9030.

XII., ÓRA úton, felújított villában, full pa-
norámás, 76 nm-es, 1 + 2 szobás lakás 34,9 M 
Ft-ért eladó. Tel.: 201-9475, 06/70-237-9030.

XI., NAGYIDA köznél 220 nm-es, 4 + 2 
félszobás, luxus ikerfél 500 nm-es, DNy-i, in-
tim kerttel eladó. Iá.: 79,9 M Ft. ingatlan.
com/20488843. Tel.: 201-9475, 06/70-237-
9030.

KERESEK eladó, zöldövezeti, csendes, 2,5-
5 szobás lakást XII., XI., II. kerületben. Tel.: 
201-9475, 06/70-237-9030.

XII., FODOR u.-i, II. emeleti, 1,5 szobás, 58 
nm-es, D–DNy-i, napfényes lakás garázzsal 
eladó. Iá.: 25,9 M Ft. 201-9475, 06/70-237-
9030.

XII., SZENDRŐ u.-ban I. em.-i, 92 nm-es, 
különleges adottságokkal rendelkező, 3 szoba-
étkezős (4 szobásra alakítva), erdőre néző, 12 
és 5,7 nm-es teraszokkal, garázzsal + beállóval 
51,9 M Ft-ért eladó. ingatlan.com/20156126. 
T.: 201-9475, 06/70-237-9030.

KIADÓ XI., Cseresznye utcai, családi ház 
teljes felső szintje, 185 nm, 3,5 szoba, kerttel, 2 
beállóval. Iá.: 250 E Ft/hó. T.: 201-9475, 
06/70-237-9030.

XI., AGA utcánál 100 nm-es, alápincézett 
ház eladó. 06/30-944-9335.

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

VIII., TISZTVISELŐTELEPEN 380 nm-es 
villaház eladó. 06/20-414-2342.

SZENTKIRÁLY utcai, 105 nm-es, polgári 
lakás eladó. 06/20-414-2342.

75 NM-ES, fszt.-i, felújított lakás Szerb An-
tal utcában eladó. 06/30-944-9335.

PANORÁMÁS, Eszter utcai, 113 nm-es, 
polgári lakás eladó. 06/20-414-2342.

PANORÁMÁS, 2 szobás, Herman Ottó 
utcai lakás eladó. 06/30-944-9335.

POLGÁRI, 145 nm-es lakás Móricz Zsig-
mond körtéren eladó. 06/20-414-2342.

SEMMELWEIS utcai, 165 nm-es, felújított 
lakás eladó. 06/20-414-2342.

HOLDVILÁG utcai, 2 szobás lakás eladó. 
06/20-414-2342.

KÁPLÁR utcai, 81 nm-es, polgári lakás el-
adó. 06/30-944-9335.

KOROMPAI utcai, 100 nm-es lakás eladó. 
06/30-944-9335.

SZENDRŐ utcában garázsos, felújított, 64 
nm-es lakás 29,9 M Ft-ért eladó. 06/20-414-
2342.

KIADÓ és eladó lakásokat és házakat ke-
res osztrák, tengerentúli és magyar ügyfél-
körrel 19. éve a XII. kerületre specializáló-
dott Apartman M Ingatlaniroda. Áfa nincs. 
Hegyvidék Kártyával 10% kedvezmény! 
398-1501, www.berbead.ingatlan.com.

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

INGATLANOK eladását vállaljuk a kerü-
letben, többéves tapasztalattal. 06/70-523-
1969. www.budaihegyek.hu, Schmidt Pé-
ter.

MÉSZÁROS utcában 45 nm-es, cirkós, lif-
tes lakás, vári kilátással, 12,8 Ft. 06/70-523-
1969. www.budaihegyek.hu

HŰVÖSVÖLGYI úton 74 nm-es lakás 21 
900 000 Ft. www.budaihegyek.hu. 06/70-
523-1969

TIGRIS utcában, Naphegyen, 157 nm-es, 
első emeleti, panorámás, nagy teraszos, Bau-
haus lakás 75 000 000 Ft + garázs. 06/70-523-
1969. www.budaihegyek.hu

RÁCZ Aladár utcában körpanorámás, fel-
újított, 204 nm-es, nappali + 4 hálós sorház 
67,9 M Ft. www.budaihegyek.hu. 06/70-523-
1969

DUTKA Ákos utcában 2006-os, 120 nm-es, 
panorámás, emeleti lakás 43 900 000 Ft. 
06/70-523-1969. www.budaihegyek.hu

ORSÓ utcában 111 nm-es, panorámás, leg-
felső szinti lakás 47 500 000 Ft. 06/70-523-
1969. www.budaihegyek.hu

XI., GAZDAGRÉT mellett, a Rétkerülő 
utcában, parkkal szemben, 1127 nm-es, pa-
norámás, összközműves építési telek 46 mil-
lióért eladó. 06/20-509-2281.

Electrolux,  AEG, Zanussi, Ariston,
Hotpoint-Ariston, Indesit, Gorenje,  Dometic

háztartási gépek garanciális és garancián túli
javítása.

Rákóczi Szerviz
Budapest XVII. Pesti u. 237
Home Center

06/1/257-93-27, 06/30-350-8166.

Garanciával, gyári alkatrészekkel, szakértő kollégákkal. 

május 9-11.
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ÉVES MAGYAR ROSÉ  
ÉS PEZSGŐ  MUSTRA
MÁJUS 10. szombat
Budapest Kongresszusi Központ – Bartók Terem
Jöjjön el és válassza ki az idei nyárra kedvenc rosé 
és pezsgő borát! Kóstolja meg a magyar rosé és 
pezsgő borok közel teljes kínálatát egy helyen! 

Belépő: 3500 Ft 

TÖRLEY PEZSGŐ  EGYETEM
MÁJUS 10. szombat
Fedezze fel a pezsgőt, a nyári esték gyöngyöző él-
ményét!  Felejthetetlen, szakmailag hiteles előadás 
első kézből az ország legnagyobb hagyományokkal  
rendelkező, nemzetközileg is elismert pincészeté-
nek támogatásával. Minden, amit a pezsgőkről és 
a habzó borokról tudni érdemes, mert manapság 
nem elég, ha csak a borhoz értünk.  
Kedvezményes elővételi jegy: 
Pezsgőegyetem + Mustra  4700 Ft

ROSÉ ÉS PEZSGŐ  KERT 
MÁJUS 9-11.
Nyárköszöntő borünnep  finom borokkal, pezsgőkkel.  
Gasztronómiai élmények: streetfood a kertben
Szittya Buci, KOLBice, nU Bisztró & l’Bor,  
Szarvasgombás Gravitációs Gourmet Pont,  
SZEGA Foods, Vörös Homár Halkereskedések,  
Bolka Bonbon, Gelarto Rosa, Caffé Ricci
A Jazzy színpadon pénteken az IRIE MAFFIA, 
szombaton a MagyarVista Social Club, 
vasárnap az iLLfon gT.
Kóstolás, pezsgés, szórakozás  az egész családnak! 
ŠKODA KRESZ Park elektromos kisautókkal
Szittya Buci kenyérsütő kuckó

MÁJUS 11. vasárnap
10-13 óra Délelőtti PrograMOM - kézműves  
                   műhely 
10-11 óra Tündök zenekar koncertje az  
                   Újbudai Babszem Táncegyüttessel
11-12 óra Táncház a Tündök Zenekarral
11-16 óra Ingyenes arcfestés

A RENDEZVÉNY INGYENES!

BUDÁN, A GESZTENYÉS KERTBEN

Minden nap az első 100 vendég, aki rosé 
színű ruhában poharat vásárol, egy szál 
rózsát vagy cseppőrt kap ajándékba. 

UtazzItthon.hu
Szállás, akció, program és látnivaló

VILÁGKONYHASzakmai főtámogató:

Pingvin Óvoda
A legjobb választás gyermekének!
– Előfelvételi kedvezmény
– Új csoportunk szervezés alatt 
– Magyar-angol foglalkozások
– Változatos gyerek programok

www.pingvinovoda.hu
Tel.: 06/20-546-6137
1121 Budapest,
Eötvös út 38/b
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HIRDETÉSEK

A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET!

FEKTESSE pénzét építési övezetben 
lévő, de még közművesítés előtt álló telekin-
gatlanba. XI., Madárhegyen, Kakukkhe-
gyen, Rupphegyen. 12 500 Ft/nm-től. Ma-
dárhegyi Ingatlaniroda. 249-3006, 06/70-
275-9064.

XI., MADÁRHEGYEN, Gazdagréten, 
Rupphegyen összközműves építési telkek 
(min. 1000 nm) 32 M Ft-tól eladók. Madár-
hegyi Ingatlaniroda. Tel.: 249-3006, 06/70-
275-9064.

XII., ISTENHEGYI úton, 7 lakásos villa 
fszt.-jén, 107 nm-es, felújított, 3,5 szobás, köz-
vetlen kertkapcsolatos lakás gk.-beállási lehe-
tőséggel eladó 44 M Ft-ért. Tel: 06/30-960-
8862.

XII., ISTENHEGYI úton, 7 lakásos villa 
fszt.-i, közvetlen kertkapcsolatos, felújított, 36 
nm-es, napos, 1,5 szobás lakása gk.-beállási 
lehetőséggel eladó 17,9 M Ft-ért. Tel: 06/30-
960-8862.

XII., GOLDMARK Károly utcában 53 nm-
es, fszt.-i, 2 szobás, felújítandó lakás garázzsal 
eladó 21 M Ft-ért. Tel: 06/20-935-0018.

XII., ISTENHEGYI úton felújított villa 1. 
emeleti, 160 nm-es, panorámás lakása eladó 
129,9 M Ft-ért. Tel: 06/30-960-8862.

XII., VÉRCSE utcában, 35 nm-es, 1 szobás, 
erkélyes, felújított lakás eladó 13,4 M Ft-ért. 
Tel: 06/30-960-8862.

XII., SZENDI utcában, 6 lakásos társasház-
ban, 1. emeleti, 120 nm-es, 4 szobás, felújított 
lakás gk.beállási lehetőséggel eladó 72 M Ft-
ért. Tel: 06/30-960-8862.

II., HŰVÖSVÖLGYI útnál 75 nm-es, 
külön nyíló, 2 + fél szobás, erkélyes, cirkófű-
tésű lakás, rendezett társasház félemeletén 
eladó. Iá.: 21 900 000 Ft. Azonnal költözhe-
tő. 06/30-729-7546.

KERESEK jó állapotú, rendezett házban 
eladó lakást. 06/30-729-7546.

XII., BÖSZÖRMÉNYI úton, az Apor Vil-
mos térnél, 66 nm-es, 2 szoba + hallos, polgári 
lakás eladó. 06/20-911-8689.

XII., GAÁL József úton kiadó egy 120 nm-
es, 4 szobás, erkélyes lakás garázzsal. 06/20-
239-3036.

III., SZÉPVÖLGYI út elején, közel a Duná-
hoz, 62 nm-es, 2 szoba + hallos, felújítandó 
lakás eladó. 06/20-911-8689.

II., BEM József utcában eladó egy 100 nm-
es, 3 és fél szoba + hallos, jó állapotban lévő 
lakás. 06/20-239-3036.

II., GÉZA fejedelem útján kiadó egy 340 
nm-es, 7 szobás, duplakomfortos, luxus, csalá-
di ház, extrákkal. 06/20-911-8689.

II., RÉZSŰ utcában eladó egy 180 nm-es, 2 
szintes, 4 szobás, duplakomfortos családi ház, 
1031 nm-es telken. 06/20-239-3036.

CSERE REKLÁMÁRON. Kérek: 50-60 
nm-es téglalakást a II., XI., XII. kerületekben, 
adok Klotildligeten, Lánchídtól 26 km-re egy 
2 szintes, 160 nm-es villalakást, 2 terasszal, 
örök panoráma a pilisi hegyekre, garázzsal stb. 
Lakott területen, ózondús levegő, csend. Eset-
leg eladó. 06/70-230-3705, 06/25-493-073.

KORSZERŰ, 2009-ben épült házam, + 300 
négyszögöl kert, társasházi, 50 nm-es lakásra 
cserélném. 06/70-230-3705.

VÉRMEZŐNÉL garzon eladó! Ár: 8,7 M 
Ft. 06/30-221-2104.

XII., BARTHA utcában, 2 + 2 félszobás, 
100 nm-es, kétszintes, panorámás, duplakom-
fortos, sorház jellegű lakás eladó. Nem fszt.-i. 
Irányár: 41,9 M Ft. ingatlan.com/20424004 
T.: 06/20-328-2888.

SZÉPILONÁNÁL saját, felújítandó másfél 
szobásaimat árulom. Vennék nagyobbat 
ugyanitt magánszemélytől. 06/30-447-9545.

ÓBUDÁN, négyemeletes, cseréptetős 
ház 4. emeletén, másfél szobás, étkezős, 48 
nm-es lakás 11,5 millió forintért eladó. 
06/30-501-0932.

WWW.PIRAMISINGATLAN.HU 06/1-
335-5965, 1025 Verecke út 8. A budai csalá-
di házak, luxusvillák, nívós lakások specia-
listája.

XII. kerületben, BAH-csomóponttól
10 percre, buszmegállóktól 5 percre, MÁRTONHEGYEN,

74 nm-es, külön bejáratú, 2,5 szoba + étkező + 9 nm-es 

erkély, magasföldszinti, felújított lakás 

magánszemélytől megvásárolható.
Cirkó kiépíthető. Közös költség 6 E Ft/hó. Sok tárolási 

lehetőség. Kertre, várra, Mátyás-templomra néz.

Irányár: 34,9 M Ft. Ingatlanosok kíméljenek!
Mobil: 06/20-825-9590.

KÚTVÖLGYI úton 2,5 szobás, napfényes, 
panorámás, teraszos, nagy konyhás, 3. emeleti 
lakás tulajdonostól eladó 29,9 M Ft + 2 M Ft 
garázs. Tel.: 06/30-867-2538.

BUDAPEST XII. kerület, Irhás árokban 
panorámás, közműves, 1264 nm-es építési te-
lek eladó. Irányár: 39 M Ft. Érdeklődni: 
06/30-914-5101, 06/20-928-2450.

AZONNAL KÖLTÖZHETŐ, téglaépíté-
sű, 2 + fél szobás, erkélyes, kertkapcsolatos, 
I. emeleti, felújított lakás eladó! 26,2 M Ft. 
06/30-500-3343.

BUDAKESZI-NAGYSZÉNÁSZUG csen-
des helyén 200�-öl bekerített gyümölcsös 20 
nm-es faházzal, szerszámossal 7 M Ft-ért el-
adó. Víz, villany van. 06/20-258-8657.

XII., VÉRCSE utcában, dryvitolt társasház 
I. emeletén tulajdonostól eladó egy 50 nm-es, 
1,5 szobás, erkélyes, panorámás, kiváló állapo-
tú, tehermentes lakás garázzsal és tárolóval. 
Irányár: 26,9 M Ft. 06/70-378-9134.

ELADÓ lakást keresek a XII. kerület tö-
megközlekedéssel jól megközelíthető helyén 
15 és 18 millió forint között. Elsősorban I. 
vagy II. emeleti, erkélyes, egyedi fűtésű la-
kást vásárolnék kisebb házban. Bauhaus 
előnyben. Hívását  a 06/30-375-9008-as 
telefonszámon várom, vagy mail: g_uk@t-
online.hu

XII., ORMÓDI utcában eladom kiváló 
állapotú, kertes, társasházi, két és fél szobás, 
erkélyes, igényesen felújított, cirkós lakásom 
tárolóval, garázzsal. Lakás: 25,5 M Ft, ga-
rázs: 3 M Ft. Telefon: 06/20-470-5769.

BEFEKTETÉSRE is ajánlott! Jó közlekedés-
nél, napos, másfél szobás, olcsó, óbudai, gázfű-
téses kis lakás eladó. Alkuképes irányár: 8,7 M 
Ft. 06/20-947-4592.

KISSVÁBHEGYEN 100 nm-es, napfényes 
lakás + 16,7 nm-es terasz, alagsori szobával, 
garázzsal, 7 lakásos villa emeletén, 49 millió 
forintért eladó. Tel.: 06/20-325-7777.

NAGYON IGÉNYES, 82 nm-es (1 + 2) la-
kás nagy terasszal, panorámával eladó. Pasa-
rét/Rózsadomb. 1 beálló teremgarázsban. 
Közvetítő ne hívjon! 06/30-960-3482.

O K TATÁ S

LATINT, HELYESÍRÁST, történelmet, iro-
dalmat tanítok. SNI. Tel.: 202-4651.

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

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, 
örömmel, általános iskolásoknak, gyakor-
lott pedagógussal a Budagyöngyénél. 
06/20-571-7554. francia.matek@gmail.
com, www.francia-matek-tanitas.hu

FRANCIATANÍTÁST vállal tapasztalt 
pedagógus a Budagyöngyénél. 06/20-571-
7554. francia.matek@gmail.com, www.
francia-matek-tanitas.hu

MATEMATIKA-, fi zika-, számítástechni-
ka-, kémiatanítás általánostól felsőfokig. 
ÉRETTSÉGI szaktanártól. www.
nemcsakmatek.hu 06/30-709-2362.

ANGOLBÓL, MATEMATIKÁBÓL inten-
zív felkészítés egyénileg, gyakorlott szaktanár-
ral, Bel-Budán. 06/30-749-2507.

MATEMATIKAOKTATÁS szaktanártól, 
referenciákkal. Vizsgafelkészítés, felzárkózta-
tás valamennyi korosztálynak. 06/70-645-
8366.

WEDNESDAY evening English chat-
room at the Déli for matura examination. 
Call Éva: 06/20-599-5404.

SZERDA esti érettségi csevejparti angolul a 
Délinél! Éva, 06/20-599-5404.

AMERIKAI anyanyelvi tanár angolt tanít a 
Széll Kálmán térnél minden szinten. Tel: 
06/20-803- 9687.

V E G Y E S

BÉLYEG, régi képeslap, pénz, kitüntetés, 
papírrégiség. Vétel-eladás. Marnitz bélyeg-
üzlet. Bp. XII., Nagyenyed u. 9. Tel.: 213-
9230, a Déli pályaudvarnál.

R É G I S É G

DÍJTALAN LAKÁSKIÜRÍTÉSSEL vá-
sárolok mindenféle régi dolgot, konyha- és 
spejztartozékokat, festményt, bútort, ezüs-
töt. 291-3101, 06/30-347-7713. Szellő Já-
nos.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGYBE-
CSÜS vásárol régi keleti szőnyegeket és műtár-
gyakat sérült állapotban is. Kiszállás díjtalan. 
Tel.: 06/30-456-3938.

RÉGI tárgyakat, ékszert, bizsut, hagyatékot 
vásárolunk. Üzlet: Régi Bolt, Csörsz utca 15. A 
TF-pályákkal szemben. 06/30-545-1346, 
06/20-553-0980.

KIRÁLYHÁGÓ ANTIK GALÉRIÁM 
újra nyílik a Böszörményi úton, és a legma-
gasabb áron vásárolok készpénzért arany 
ékszereket, ezüsttárgyakat, antik és modern 
festményeket, herendi, Zsolnay porceláno-
kat, mindenféle nippeket, fali-, asztali, kar-
órákat. 06/70-328-1414. 

AZONNALI KÉSZPÉNZ! Almássy Ka-
talin vásárol készpénzért! Bútorokat, tálaló-
szekrényt, festményeket, órákat, dísztárgya-
kat, porcelánokat, könyveket, hangszereket, 
csillárokat, szőrméket, csipkét, bizsukat, 
borostyánt, írógépet, kitüntetést, régi pénzt, 
hagyatékot, díjtalan kiszállással! 06/30-
308-9148.

ARANY–EZÜST vétele a legjobb napi 
áron! Herendi porcelánt, hagyatékot kész-
pénzért vásárolok. Margit krt. 51–53. Tel.: 
316-3651. Kérem, tekintse meg honlapun-
kat: louisgaleria.hu, vagy jöjjön el hozzánk!

MINDENNEMŰ régiséget vásárolok díj-
talan kiszállással, értékbecsléssel. 06/30-
973-4949.

FELHÍVÁS! MAGYARORSZÁGI KAS-
TÉLY FELÚJÍTÁSI PROGRAM keretében 
keresünk kastélyokba nagyméretű és kisebb 
festményeket, felújítandót is, több százezer 
forint/db. Továbbá intarziás, elefántcsont 
berakásos, rézzel díszített, egyedi bútorokat, 
sokfi ókos írószekretert és egyedi vagy kü-
lönleges, kastélyokba illő régiségeket. Ma-
gánszemélyektől! Tel.: 06/70-345-0030.

NAGYMÉRETŰ FESTMÉNYEKET 
venne gyűjtő, továbbá régiséghagyatékot. 
Tel.: 06/70-661-7222.
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LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunk-
túra, fogyasztás, szénanátha, gerincferdülés, 
csontritkulás, csípő- és térdkopás kezelése, fej-
fájásellátás, lumbágóügyelet, üzemorvosi vizs-
gálatok. Arcrevitalizálás biomasszázzsal. Tel.: 
368-6349, 06/20-968-6886.

FOGSOROK, hidak készítése, javítása 
soron kívül. Fogszabályozó, fogfehérítő. 
Mozgáskorlátozottakhoz házhoz megyünk! 
Hétvégi ügyelet. Fogászati háttér biztosí-
tott. Tóthné Hűvös Katalin fogtechnikus 
mester. 1013 Budapest, Krisztina krt. 51., 
fszt. Mobiltelefon: 06/30-222-3016.

GYÓGYMASSZÁZS: 06/20-515-3370.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Er-
zsébet fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi 
blokkok, lumbágó-isiász megszüntetése. Térd-
blokkok, gerincsérvek, szédülések műtét nél-
küli, eredményes gyógyítása. Fülakupunktú-
rás fogyókúra. Dr. Garzó Péter természet-
gyógyász, 06/30-945-8477. www.drgarzo.
segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, KOZMETIKA (szem-
pilla-, szemöldökfestés, gyantázás, arcmasz-
százs) otthonában. Hétvégén is. Tel.: 06/30-
206-4801.

GERINCBETEGSÉGRE Persolvo Gyógy-
szalon. Nyújtás, erősítés, fájdalomcsillapítás, 
masszázs. Krisztina krt. 2. Tel.: 06/30-357-
2798.

REHABILITÁCIÓS terápia otthonában! 
Stroke, műtétek utáni utógondozást, de-
pressziós és dementálódó idősek terápiáját 
vállalja egészségügyi gyakorlattal rendelke-
ző, mentálhigiénés szakember. 06/30-739-
6326.

Á L L Á S

XII. KERÜLETI, Márvány utcai Duna 
House ingatlanirodánkba ingatlanértékesí-
tő munkatársakat keresünk. Pályakezdők 
jelentkezését is várjuk! Fényképes önéletraj-
zokat a mezes.peter@dh.hu címre várjuk.

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

GYERMEKEK mellé keresek – akár napi 
rendszerességel – leinformálható hölgyet, 
aki háztartási munkát (főzést, takarítást, va-
salást) is szívesen vállal. Jogosítvánnyal, refe-
renciával rendelkező jelentkezők előnyben. 
Hívását a 06/30-375-9008-as telefonszá-
mon várom, vagy mail: g_uk@t-online.hu

GYERMEKFELÜGYELET! Korhatár nél-
kül. Jól szituált, fi atalos, gyermekek kedvence, 
57 éves nagymama gyermekfelügyeletet vállal 
alkalmanként, vagy akár mindennapokra. 
704-6292.

GYAKORLOTT, megbízható, nem dohány-
zó hölgy bejárónői állást keres REFERENCI-
ÁKKAL. Igényes munka. 06/30-254-0862.

ÁLLÁS. Bel-budai, háziorvosi praxisba asz-
szisztenst keresünk. Érd.: munkanapokon 12–
16 h-ig. Tel.: 06/20-537-8854.

BUDAPESTI ingatlanhálózat keres XI. ke-
rületi irodájába munkatársakat, magas juta-
lékkal. l.laki@gdn-ingatlan.hu

TÁ R S K E R E S Ő

FEHÉR ORCHIDEA TÁRSKÖZVETÍTŐ.
Komoly társra vágyik, hívjon minket bizalom-
mal, vagy keresse fel irodánkat. T.: 06/70-420-
3307, 06/30-974-1056. www.feherorchidea.
hu, Budaörs, Templom tér 19.

61 ÉVES, egészséges férfi ember, szabadidő 
kulturált eltöltéséhez hölgy ismeretségét keresi. 
06/30-263-2361.

K Ö N Y V

VÁROSFAL ANTIKVÁRIUM vásárol kész-
pénzért könyveket, könyvtárakat, hangleme-
zeket, DVD-t, vitrintárgyakat, plakátot, apró 
nyomtatványt, hagyatékot. Díjtalan kiszállás. 
Tel.: 332-0243, 06/20-922-0001.

MEGUNT, kidobásra szánt könyveit boldo-
gan elszállítom. Nem vagyok kereskedő. 
06/20-956-4084.
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GYEREKBARÁT, víz közeli, nívós apart-
man kiadó Balatonszemesen. 06/20-566-
8717.

KERESÜNK bridzsezni szerető, nyugdíjas 
partnert (nem versenyző). Telefon: 06/30-280-
4724.

HÉVÍZEN 300 000 Ft-ért eladó a Club Ab-
báziában a 25. hétre, 1995-től 100 évre szóló 
üdülési jog. Piros RCI cserealapként. A 2 sze-
mélyes, 202. sz., felszerelt apartman a gyógy-
fürdő bejáratától 50 méterre fekszik. T.: 
06/70-947-0807.

a Duna 
két partján

A HetiVálasz havi melléklete

www.hetivalasz.hu

Keresse az április 24-i számban!

Pest-budai
 Látkép

Az össze-
fogás lapja 
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KéménybélelésKéménybélelés
FuranFlex technológiával, FuranFlex technológiával, 
bontás nélkül,bontás nélkül,
elhúzásos kéményekben is. elhúzásos kéményekben is. 
Gyűjtőkémények bélelésére isGyűjtőkémények bélelésére is
a legalkalmasabb.a legalkalmasabb.
Zárt égésterű készülékek Zárt égésterű készülékek 
kéményét is elkészítjük.kéményét is elkészítjük.
Gázkészülék csere,Gázkészülék csere,
komplettkomplett
fűtéskorszerűsítés.fűtéskorszerűsítés.
Ingyenes helyszíniIngyenes helyszíni
felmérés.felmérés.

www.diametrus.huwww.diametrus.hu
tel: 464 5881tel: 464 5881

464 5812464 5812
fax: 464 5882fax: 464 5882
Bp. XI., Budafoki út 183.Bp. XI., Budafoki út 183.

Diametrus
Kutató, fejlesztő, Szolgáltató Kft.

A színpadon:
- A Hegyvidék Harcosai Küzdősport 
  Akadémia bemutatója
- Cardiobox bemutató
- Akrobatikus táncshow
- Csillag Születik Énekiskola

A verseny ideje alatt 
kézműves foglalkozások, 
arcfestés, gólyalábas bohócok
várják a látogatókat.

A rendezvény 
megközelíthető: 
Libegővel és a verseny napján 
a Normafa parkolóból - 9 órától 
14 óráig negyedóránként - induló 
ingyenes buszjárattal.

Minden induló az esemény 

logójával ellátott pólót

kap ajándékba!

A verseny távja:

134 lépcsőfok

A nevezés ingyenes!

A verseny helyszíne: János-hegyi Erzsébet-kilátó

Időpont: 2014. április 26., szombat 10 -14 óra

Kommentátor: 
Hajdú B. István

Előnevezés: e-mailben, április 25-ig a fussacsucsra@hegyvideksport.hu címen.  
Nevezés: a verseny napján 9 órától a helyszínen.

Korcsoportok:
Gyermek (14 éves korig)
Ifjúsági (14 -18 év között)
Felnőtt (18 - 40 év között)
Senior (40 év felett)

Különdíjak: 
a 134. nevezőnek,
a 134. indulónak,
a 134. helyezettnek.

Díjazás: minden korcsoportban az első 
három helyezett érmet kap

www.hegyvidek.hu
www.hegyvideksport.hu
www.facebook.com/sportkozpont
www.momsport.hu

II. Pasaréti út 49.
+361 200 7532
info@monsoonyoga.hu
www.monsoonyoga.hu

Monsoon Yoga
mozgás.élet.forma

Öt napos próbabérlet új vendégeinknek:
2200 Ft!
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SPORT – SZABADIDŐ

ÚSZÁS
Vasárnap 8.00–12.30.
Testnevelési Egyetem – uszoda (XII., Alkotás 
utca 44.).
Belépés 12.30-ig, csak XII. kerületi lakcímkár-
tyával! Négy év alatti gyerekek ebben az idő-
pontban nem használhatják az uszodát!

AEROBIK
Foglalkozásokat csak iskolaidőben tartanak, 
iskolaszünetekben nem!
Hétfő 17.30–18.30 Jókai Mór iskola (XII., Di-
ana 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.). 18.30–19.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.). • Péntek 17.00–18.00 
Arany János iskola (XII., Meredek utca 1.).

KÍMÉLŐ TORNA
Foglalkozásokat csak iskolaidőben tartanak, 
iskolaszünetekben 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.). 
18.00–19.00 Zugligeti Általános Iskola (XII., 
Zugligeti út 113.). • Szerda 17.30–18.30 Tamási 
Áron iskola (XII., Mártonhegyi út 34.). • Péntek
16.00–17.00 Arany János iskola (XII., Meredek 
utca 1.).

TENISZOKTATÁS
Hétfő 15.00–16.00. Első alkalom: április 28.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., 
Költő utca 38.). Előzetes bejelentkezés: Foga-
rasi Orsolya, 06/30-931-06-15.

NORDIC WALKING
Hétfő 17.00–18.00. Első alkalom: április 28.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., 
Költő utca 38.). Előzetes bejelentkezés: Foga-
rasi Orsolya, 06/30-931-06-15.

„LÉPÉSELŐNY” FUTÓKLUB
Hétfő 18.00–19.00. Első alkalom: április 28.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., 
Költő utca 38.). Futás, illetve kocogás szakava-
tott edző segítségével, tanácsadással. Edzett-
ségi állapot felmérése, személyes edzésterv 
készítése. Előzetes bejelentkezés: Fogarasi 
Orsolya, 06/30-931-06-15.

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Május 1–4.: Cserhát. Túravezető: Sütő-
Nagy István. Szállás: Terény, vendégház, 2-4 
ágyas szobák (ágyhuzatot vinni kell!). Találko-
zó: 10.30-kor a szállásnál. Utazás: egyénileg. 
Program: túrák a környéken, városnézés Szé-
csényben, Balassagyarmaton. Táv: naponta 
8-14 km. Érkezés: 18.00 óra körül Budapestre. 
Költség: kb. 12 000 Ft + utazás.
Túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 
06/30-934-6968), Arday Lajosné (356-0073).
Szakosztályi klubest: minden hónap harma-
dik szerdáján 18.30-kor a Virányos Közösségi 
Házban.
Figyelem! A menetrendek változhatnak, ennek 
megfelelően az utazások időpontjai módosul-
hatnak!

KERÉKPÁROS TÚRÁK
A pontos útvonalról és időpontról Pál László 
ad felvilágosítást. Az adott hétvége program-
járól csütörtöktől érdemes érdeklődni. Jelent-
kezés, 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 
sportruházat, gyalogláshoz kényelmes sport-
cipő. A botokat a szervezők biztosítják. További 
információk: Schwarz Mária, 06-30-961-7731.

MOZGÁS EGYETEME
Különböző típusú fi tnesz-, aerobikórák.
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – atlétikacsarnok 
(XII., Alkotás utca 44.).
Programvezető: Katus Tamás egyetemi ad-
junktus, a TFSE aerobik-szakosztályának veze-
tője.
Oktatók: a torna–rg–tánc–aerobik tanszék ok-
tatói és a TFSE edzői, versenyzői.
Belépés: csak XII. kerületi lakcímkártyával!

SÍELÉS
Nanook Síiskola
Minden páros hét szerdáján 19.00–20.00.
MOM Sport (XII., Csörsz utca 14–16.).
Előzetes bejelentkezés szükséges: Pásztor Zsó-
fi a, 06/20-626-6654.

A programok – a többnapos túrák (szállás, étke-
zés, utazási díjak) kivételével – a hegyvidéki pol-
gárok számára ingyenesek. Részletes program: 
www.hegyvideksport.hu. További információk: 
Hegyvidéki Szabadidősport Kft., XII., Városmajor 
utca 29. Lődy Katalin sportszervező, programfe-
lelős: 06/70-442-2135. E-mail: lody.katalin@
hegyvideksport.hu.
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Már lehet jelentkezni a Buborék táboraiba
Amint vége a tanításnak, azonnal 
megkezdődnek a Buborék Úszóis-
kola nyári táborai. Az önkormány-
zat Városmajor utcai uszodájában 
június közepétől ötféle tematikus 
sporttáborba, valamint intenzív 
úszásoktatásra várják a gyereke-
ket.

A szokásoknak megfelelően az 
idén is a Városmajor utcai uszo-
dával együttműködve szervez 
sporttáborokat a Buborék Úszó-
iskola. Az egyhetes turnusokban 
meghirdetett programok közvet-
lenül a tanév befejezését követő-
en, június 16-án kezdődnek. 
Négyéves kortól fogadják a foci-

zást, pingpongozást, kosárlabdá-
zást és az érdekes kihívásokat 
szerető gyerekeket, akik mind-
emellett valamennyi táborban 
úszással is eltölthetik az idejüket.

A pingpong–úszó táborban a 
napi egyszeri úszásoktatáson túl 
a résztvevők szakedzők segítségé-
vel tanulhatják meg az asztalite-
nisz és a tollaslabda mesterfogá-
sait, míg a kosártáborban a napi 
úszást kosárlabda-foglalkozások 
színesítik. Délelőtt a Városmajor 
utca 71. alatti műfüves pályán, 
rossz idő esetén az uszoda torna-
termében pattog a labda a foci–
úszó táborban, az úszásoktatásra 
délután nyílik lehetőség.

Különleges izgalmakat ígér a 
városlakó gyerekek számára a ka-
landtábor, amelyben az úszáson 

kívül egyebek közt a búvárkodás-
sal, bobozással, falmászással, gör-
korcsolyázással is közelebbi ba-
rátságot köthetnek a táborozók, 
akiket busszal szállítanak a külső 
programokra. Naponta kétszer 
úszásoktatás, vízilabda, foci és 
ügyességi játékok várják az úszó-
táborba jelentkezőket, míg a két-
hetes turnusokra felosztott inten-
zív úszásoktatás során vízhez 
szoktató és kezdő, illetve mély 
vízhez szoktató és (fél)haladó cso-
portok indulnak. A táborozók 
számára reggelit, ebédet és 
uzsonnát biztosítanak a szomszé-
dos Pannonia Sacra iskolában.

m.

 További információk: www.
buboreksport.hu.Az úszásoktatás alapprogram a táborokban

Angolai fociünnep a békekötés emlékére
Tizenkét évvel ezelőtt zárult 
le a kisebb megszakításokkal 
évtizedekig tartó polgárháború 
Angolában. A békekötés aláírására 
emlékezve azóta minden évben 
ünnepségsorozatot szerveznek az 
afrikai országban. Az emléknap 
alkalmából a Budapesten élő an-
golaiak kispályás labdarúgótornát 
rendeztek a MOM Sportban.

Az idén is a sport segítségével hív-
ták fel a fi gyelmet a béke, a szere-
tet és a népek közötti barátság 
fontosságára a Budapesten élő 
angolaiak, akik labdarúgó-vil-

lámtornával ünnepelték meg az 
országban dúló polgárháború le-
zárásának tizenkettedik évfordu-
lóját. A most először a Csörsz ut-
cai MOM Sport műfüves pályá-
ján megrendezett minibajnokság-
ban négy nemzet vett részt, An-
gola mellett Chile, Peru és Kuba 
csapata lépett pályára. A résztve-
vők régi ismerősök, hiszen a bra-
zilok és az erdélyi magyarok gár-
dáival kiegészülve évek óta ját-
szanak egymás ellen barátságos 
mérkőzéseket.

Lizeth Nawanga Satumbo 
Pena, Angola budapesti nagykö-
vete elmondta: a polgárháború 
végét jelentő megállapodás jelen-
tős esemény országa számára. Az 

angolaiak nagy része háborús 
időkben született, és sokuk nem 
élhette meg a békét. Rájuk is em-
lékeznek a tizenkét évvel ezelőtti 
békekötés ünnepén – hangsú-
lyozta a diplomata, aki külön is 
kiemelte, hogy a MOM Sport 
kiváló otthona volt a rendezvény-
nek.

A tornát a házigazdák nyerték 
meg – az angolai nagykövetség a 
XII. kerületben található –, a 
döntőben 5–2-re győzték le a chi-
leieket. A bronzérmet Peru, míg a 
negyedik helyet Kuba szerezte 
meg. Az összes játékos és a nézők 
az esemény tiszteletére készített 
emlékpólóval térhettek haza.

em.

A MOM Sportba jön
a nemzetközi kempoelit

Újabb nemzetközi sportesemény 
házigazdája lesz a MOM Sport 
Uszoda és Sportközpont: a Magyar 
Kempo Szövetség itt rendezi meg 
a XI. IKF Kempo Világbajnokságot 
és Világkupát április 24–25-én.

Egyre több nemzetközi viadal-
nak ad otthont a MOM Sport, 
amely a Korfball Európa Kupa, a 
European Maximus Open kere-
kes székes rögbitorna és a 
Gerevich–Kovács–Kárpáti férfi  
kardvívó Grand Prix-selejtezői 
után ezúttal a világ legjobb 
kempósait látja vendégül. A XI. 
IKF Kempo Világbajnokság és 
Világkupa az idei esztendő egyik 
legrangosabb küzdősportviadala, 
amelyen várhatóan öt földrész 
több mint negyven nemzetének 
közel félezer harcművésze vesz 
részt.

Izgalmasnak ígérkezik a prog-
ram, hiszen a hagyományos tech-
nikai versenyszámok mellett va-
lódi küzdelmeket is láthatnak a 
nézők, akik remélhetőleg minél 
többen kilátogatnak április 24–
25-én a MOM Sportba, hogy 
biztassák a hazai sportolókat. 
Annál is inkább, mert a tavaly 

Törökországban megrendezett 
világbajnokságon csapatban 
ezüstérmes magyar kempo-
válogatott ismét esélyes arra, 
hogy felálljon a dobogó valame-
lyik fokára. A szurkolók támoga-
tása megsokszorozhatja a vb-re öt 
hónapja intenzíven készülő sport-
emberek erejét.

Az esemény fővédnöke Soltész 
Miklós szociális és családügyért, 
valamint dr. Simicskó István 
sportért és ifj úságért felelős állam-
titkár. A rendezők meghívását el-
fogadták többek közt Jeff  Speak-
man és Benny Urquidez amerikai 
fi lmsztárok is. További informá-
ciók és online közvetítés: www.
hungariankempo.hu, www.
kempobudapest2014.com. A vb 
legfrissebb történései a folyama-
tosan frissülő www.facebook.
com/hungariankempo oldalon is 
nyomon követhetők majd.

sm.

Frizbisek, figyelem!

Nagyszabású frizbiversenyt ren-
deznek április utolsó hétvégéjén a 
KFKI csillebérci telephelyén. A 
hetedik alkalommal meghirde-
tett Budapest Ultimate Bajnok-
ság tavaszi fordulójában azok is 
kipróbálhatják magukat, akik 
mostanáig csak kedvtelésből do-
bálták a korongot. A nyílt verse-
nyen teljesen kezdők és vidéki 
csapatok is elindulhatnak, a 
résztvevők nemére és korára sincs 
megkötés. Így mindenki számára 
adott a lehetőség, hogy elnyerje a 
„Budapest bajnoka” kitüntető cí-
met.

A frizbi több mint két évtizede 
jelent meg Magyarországon, 
négy típusa közül az ultimate az 
egyik legfi atalabb hazai csapat-

sport. Kispályás változatában két 
ötfős gárda küzd egymással egy 
közel kézilabdapálya méretű te-
rületen. Az nyer, akinek az ellen-
fél védekező játéka ellenére több-
ször sikerül eljuttatnia a korongot 
a pálya végén kijelölt téglalap 
alakú zónába, ami korántsem 
egyszerű feladat. Külső szemlélő-
ként is érdekes és izgalmas sport-
ág ez, látványos dobások, vetődé-
sek tarkítják, és rengeteg futás 
teszi mozgalmassá.

További információk és a ne-
vezés részletes feltételei a www.
frizbi.hu, valamint a szervező bu-
dapesti frizbicsapat, a LOL www.
loltimate.wikidot.com/bub hon-
lapján olvashatók.

-os

Mozgalmas és látványos sportág az ultimate frizbi

Az angolai csapat (fehérben) nyerte a négy csapat részvételével megrendezett tornát
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Aerobikosok versenye
Színvonalas versenyekre számít-
hatnak mindazok, aki megnézik az 
Aerobik Egyetemi és Főiskolai Baj-
nokság és Diákolimpia Döntőt áp-
rilis 26-án. A rangos eseményhez 
kapcsolódva a Semmelweis Egye-
tem TSK – Testnevelési Egyetem 
nagycsarnokában Fitneszaerobik 
Napot rendeznek, amelyen közös 
sportolás és látványos bemutatók 
várják az érdeklődőket.

A TFSE szervezésében immár 
második alkalommal rendezik 
meg az Aerobik Egyetemi és Fő-
iskolai Bajnokság (MEFOB) és 
Diákolimpia Döntőt, valamint a 
Fitneszaerobik Napot a TF Győri 
úti atlétikacsarnokában. A 
MEFOB-on a magyar felsőokta-
tásban tanuló hallgatók vehetnek 
részt, míg a többfordulós diák-
olimpia döntőjébe a kelet- és nyu-
gat-magyarországi régiók leg-
jobbjai jutnak be – mondta el la-

punknak Katus Tamás verseny-
igazgató, a Magyar Torna Szövet-
ség Aerobik Szakágának vezetője.

Mindkét versenyrendszer szá-
mai színpadon zajlanak majd. A 
program április 26-án 10 órakor 
kezdődik, míg a TF E-termében 
12 órától startol a MEFOB FTL 
(Follow Th e Leader), vagyis a 
„Kövesd az oktatót”, valamint az 
FTL Dance és az FTL Step. Az 
FTL nyílt óráiba rajtszám nélkül 
is bele lehet „kóstolni”.

Színvonalas versenyre van ki-
látás, hiszen az egyetemistakorú 
hallgatók már nemzetközi szin-
ten is bizonyították tehetségüket. 
A TFSE versenyzői ott voltak a 
2011-ben Kínában, Shenzenben 
megrendezett Universiadén, töb-
ben közülük a magyar válogatott 
tagjaként 2012-ben a szófi ai vi-
lágbajnokságon 6., a kolumbiai 
világjátékokon 4. helyezést sze-
reztek, csak egy hajszállal lema-
radva a nem olimpiai játékok 
„olimpiájának” dobogójáról.

M.


