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Tisztelettel meghívjuk Önt és családját

az 1848/49-es
forradalom és szabadságharc

évfordulójának tiszteletére

2014. március 15-én (szombaton) 10 órakor
a MOM Kulturális Központ színháztermében

(XII. ker., Csörsz u. 18.)
megrendezendô ünnepi megemlékezésre.

Köszöntôt mond Pokorni Zoltán polgármester

Ünnepi program:
• A Normafa Óvoda nagycsoportosainak „Legények regimentje”

címû mûsora • A Városmajori Gimnázium és Kós Károly
Általános Iskola, valamint a Villô Táncegyüttes
„Március idusán” címû mûsora • Díjátadások

Kapcsolódó programok:
• Kiállítás az 1848/49-es forradalom és szabadságharc emlékére kiírt

óvodás és általános iskolás pályázat munkáiból
• 11:15-tôl „Szerelem szabadság idején” óriásbábos elôadás

• Ünnepi koszorúzás 12 órától a Gesztenyés kertben
az 1848-as obeliszknél (megközelíthetô a Jagelló úti parkoló felôl)

Kérjük, hogy koszorúzási szándékát március 7-ig
a Virányosi Közösségi Ház 200 - 8713-as telefonszámán szíveskedjen bejelenteni!
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Öveges professzor nyomában
Modern kísérleti laboratórium az Arany János iskolában

Kísérlet és szemléltetés – e 
szavakkal jellemezte Pokorni 
Zoltán a természettudományos 
tárgyak hatékony oktatásának 
legegyszerűbb módját a Sashegyi 
Arany János Általános Iskola és 
Gimnáziumban kialakított Öveges 
Laboratórium átadásán. A pol-
gármester szerint éppen erre ad 
módot a több iskolát kiszolgáló 
létesítmény, amely az élménysze-
rű tanítás feltételeinek biztosításá-
val hozzájárul a fi zika, a kémia és a 
biológia népszerűsítéséhez.

Általános iskolás korában a gye-
rekek tanórai keretek között 
rendszeresen megnézték a tévé-
ben Öveges József műsorát – me-
sélte Patkó Lajos igazgató a 
Sashegyi Arany János Általános 
Iskola és Gimnázium Öveges La-
boratóriumának átadásán. Mint 
mondta, a kísérletek mindenkit 
lenyűgöztek, hiszen egyszerű 
nyelvezettel, mégis szakszerűen 
tárták fel a természettudomá-
nyok csodálatos világát. Öveges 
professzor bonyolultabb kísérle-
teit azonban az iskolák jelentős 
része nem tudta megismételni, 
mert hiányoztak ehhez a szüksé-
ges tárgyi feltételek.

Ezen változtatott a nyolcvanas 
években az Arany János iskola, 
amely az évtized közepén bevezet-
te a természettudományos fakul-
tációkat. Az órák nagy népszerű-
ségnek örvendtek a diákok köré-
ben, idővel azonban csökkent az 
érdeklődés. A kedvezőtlen folya-
mat megállítása érdekében, Ma-
gyarországon elsőként, kiemelt 
gimnáziumi természettudomá-
nyos osztály indult 2009-ben.

Ezt követte a Magyar Innováci-
ós Szövetség, a Magyar Tudomá-
nyos Akadémia és vállalkozások 
támogatásával létrehozott kémia-, 
biológia- és fi zika-szaktanterem 
átadása. Az elmúlt években meg-
alapozott képzési rendszert teszi 
még hatékonyabbá a mintegy 286 
millió forintból most kialakított 
Öveges Laboratórium, amely az 
Aranyon kívül további tizenkét 
partneriskola tanulói számára biz-
tosít kísérletezési lehetőséget.

„Az oktatás célja nem az, hogy 
befejezett tudást adjon, hanem 
egy biztos alapot ahhoz, hogy to-
vábblendüljünk” – idézte Öveges 
József gondolatát Marekné Pintér 
Aranka. A Klebelsberg Intéz-
ményfenntartó Központ (KLIK) 
elnöke saját tapasztalatai alapján 
úgy látja, a diákokban leginkább 
az a tudás marad meg, amit a 
gyakorlatban is megtapasztaltak. 

Ebben segít az élménypedagógiát 
erősítő Öveges Laboratórium, 
valamint az a több mint negyven 
oktatásfejlesztési program, ame-
lyet a KLIK nagyobb részben az 
önkormányzatokkal közösen in-
dított.

Pokorni Zoltán polgármester 
elmondta, hogy Patkó Lajos igaz-
gatói kinevezését követően az ere-
detileg a Notre Dame de Sion rend 
által felépített, a háború után pe-
dig kényszerűségből Oleg Kosevoj 
nevét felvevő intézmény új karak-
tert kapott, és képes volt arculatot 
váltani. Az intézményvezető felis-
merte, hogy a humán tárgyak te-
rén jellemzően erős hegyvidéki 
gimnáziumok között az Aranynak 
inkább a természettudományokra 

érdemes nagyobb hangsúlyt he-
lyeznie. Ennek a törekvésnek az 
eredménye az Öveges Laboratóri-
um és az erre támaszkodó iskola-
hálózat kialakítása, ami a termé-
szettudományos tanárképzés érde-
keit is szolgálhatja.

A közelmúltban volt olyan év, 
amikor összesen hatan jelentkez-
tek kémia- és fi zikatanárnak. 
Mára, a visszahozott osztott kép-
zésnek köszönhetően, ez a szám 
eléri az ötvenet, amivel azonban 
még mindig messze elmaradunk 
Finnországtól, ahol a természet-
tudományos tanári szakokra 
nyolcszoros a túljelentkezés – 
adott rövid helyzetértékelést a 
tanárképzésről a polgármester.

A továbblépéshez érdemes len-

ne kicsit kevesebbet, de sokkalta 
élményszerűbben és alaposabban, 
több gyakorlati példát felmutatva 
tanítani a természettudományok-
ból. Pokorni Zoltán épp ezért a 
kísérletezést és a szemléltetést 
tartja a legfontosabbnak: azokat a 
tanítási módszereket, amelyek 
maradéktalanul megvalósulnak 
az Öveges Programban.

mm.

 Az Új Széchenyi Terv keretében 
megjelent TÁMOP-3.1.3.-11/1- 
2012-0020 kódszámú pályázaton 
a Hegyvidéki Önkormányzat a 
KLIK Budapest XII. Tankerületé-
vel partnerségben 286 797 877 fo-
rintos, 100%-os uniós támogatást 
nyert el.

Kísérlet és szemléltetés: a laboratórium átadásakor ízelítőt kaptak a diákok a hatékony tanítási módszerekből

A labormunka népszerűbbé teheti a természettudományos tárgyakat
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Iskolák, sportolók, mozgássérültek
a Normafa rehabilitációjáról

A Zugligeti és a Jókai iskola igaz-
gatói, a Magyar Szabadidősport 
Szövetség vezetősége, valamint 
a Mozgássérültek Budapesti 
Egyesületének akadálymentesí-
téssel foglalkozó szakértője tettek 
látogatást az elmúlt napokban a 
polgármesternél, hogy elmondják 
véleményüket arról: hogyan javí-
tanák a Normafa és környékének 
használhatóságát, milyen lépé-
seket tartanának szükségesnek a 
meglévő problémák kezelésére.

A Fácános helyzete volt az egyik 
fő téma azon a megbeszélésen, 
amelyen Pokorni Zoltán polgár-
mester, Szabó-Kalmár Éva, a pol-
gármesteri hivatal városfejlesztési 
és főépítészi irodájának vezetője, 
valamint dr. Bernyák Adrienn, a 
Zugligeti Általános Iskola igaz-
gatója vett részt. Pokorni Zoltán 
arról beszélt, hogy a Fácános 
rendbetétele – más, leromlott ál-
lapotú, funkció nélküli műemlék 
épületek tervezett megújításával 
együtt – a terület rehabilitációjá-
nak egyik fontos eleme lenne.

A volt Fácán vendéglő életre 
keltése a polgármester szerint a 
Zugligeti iskola számára is új lehe-
tőségeket teremtene. Az iskola-
igazgató kiemelte: a kiscsoportos 
nyelvoktatás miatt helyhiányuk 
van, ezért nagy segítség lenne szá-
mukra, ha kisebb termeket hasz-
nálhatnának a felújítandó Fácá-
nos épületében. A találkozón 
Szabó-Kalmár Éva elmondta: a 
jelenlegi elképzelések szerint egy 
levegős, ligetes parkolót alakítaná-

nak ki a Fácános területén azzal a 
céllal, hogy csökkentsék a zsúfolt-
ságot a Normafánál, megoldva 
ezzel egyúttal az iskola parkolási 
gondjait is; az új parkoló mérete 
azonban még nyitott kérdés.

A sípálya, illetve sífelvonó lét-
rehozását érintő kérdések kap-
csán a polgármester arról tájékoz-
tatta az igazgatót: nagyon sok 
szempontot kell fi gyelembe ven-
niük, ám a Natura 2000-es vizs-
gálatok és az ezt kiegészítő továb-
bi környezeti hatásvizsgálatok 
eredményétől függ, hogy egyál-
talán mi valósítható meg a terüle-
ten. Az önkormányzat nem tá-
mogatja, hogy versenypálya épül-
jön a Normafánál, célja egyértel-
műen a szabadidősport segítése. 
A találkozón elhangzott: az isko-
lával történő egyeztetések követ-
kező lépéseként hamarosan az 
intézményben működő Zugligeti 
Diáksport Egyesülettel folytat-
nak megbeszélést.


A polgármester a Jókai Mór Álta-
lános és Német Nemzetiségi Is-
kola vezetőségével is egyeztetett a 
napokban. Hellnerné Nádor Ildi-
kó igazgató elmondta, hogy az 
iskola alapvetően egyedi szabad-
idős programokat, például kirán-
dulásokat, délutáni foglalkozáso-
kat, focit és Föld-napi rendezvé-
nyeket szokott szervezni a Nor-
mafánál.

Szeretnék azonban rendszere-
sebben, például a mindennapos 
testnevelés keretei között hasz-
nálni a gyönyörű természeti kör-
nyezetet. Jó lenne, ha a területre 
olyan sporteszközöket helyezné-
nek ki, mint amilyeneket nemrég 
a Városmajorban adtak át a park 

felújítása során; emellett egy fu-
tópálya kijelölésére és tornapálya 
kialakítására is javaslatot tettek. 
Szükségesnek tartják, hogy cso-
magmegőrző, illemhely és öltö-
zőhelyiség is legyen a Normafá-
nál. Támogatják az önkormány-
zatnak azt a célkitűzését, hogy 
szűnjenek meg a jelenlegi, bal-
esetveszélyes állapotok, azaz kü-
lönítsék el a kerékpárosokat és 
gyalogosokat, valamint a síelőket 
és szánkósokat.

A beszélgetésen a kutyasétálta-
tás szabályozásának kérdése is 
felmerült. A tárgyalópartnerek 
osztották azt az álláspontot, hogy 
kulturált, szabályozott körülmé-
nyek között a kutyáknak is bizto-
sítani kell az aktív mozgás lehető-
ségét, mindezt persze úgy, hogy 
az állatok ne zavarják a kirándul-
ni, pihenni vágyókat. A játszóte-
rek felújítása, átalakítása kapcsán 
Pokorni Zoltán kiemelte: nagy-
ban számítanak az iskolák véle-
ményére.


A Magyar Szabadidősport Szö-
vetség részéről Czene Attila elnök 
és Salga Péter főtitkár tett látoga-
tást a polgármesternél. A szerve-
zet képviselői egyetértettek ab-
ban, hogy javítani kell a Normafa 
jelenlegi állapotán, és örömmel 
fogadták, hogy hosszú évek után 
végre elkezdődhet valamiféle fej-
lesztés. Czene Attila úgy vélte, a 
terület négy évszakos kihasználá-
sára kell törekedni; erre példa-
ként a sétálást, családi kirándulá-
sokat, gyaloglást, nordic wal kin-
got, futást, kerékpározást, lovag-
lást, valamint a téli sportok közül 
a síelést, szánkózást hozta fel.

(Folytatás a 3. oldalon)
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KÖZÉLET

Tél végi közterületi fejlesztések

Az utóbbi hetek enyhe időjárását 
kihasználva a kerület több pont-
ján végeztetett el kisebb-na-
gyobb járda-, lépcső- és útfelújí-
tásokat az önkormányzat. Külö-
nösen a környéken élő idősek 
közlekedését könnyíti meg, hogy 
a Hangya utcától a Mártonlak 
utcáig egy körülbelül százméte-
res szakaszon fémre cserélték a 
vandálok által többször összetört 
fakorlátot. Biztonságtechnikai 
beavatkozás történt a Kiss János 
altábornagy utcai iskola előtt is, 
ahol teljesen felújították, meg-
erősítették a kifutást gátló korlá-
tot, és helyreállították a kitört 
oszlopokat is.

Korábban számos bejelentés 
érkezett az önkormányzathoz, 
hogy az autósok rendszeresen a 
Szarvas Gábor úti körforgalom 
szélén parkolnak. Ezzel nem csu-
pán a buszok fordulását akadá-
lyozták, hanem a gyalogosok át-
haladását is megnehezítették. 
Minderről már múlt időben írha-

tunk, hiszen a kérdéses területre 
parkolásgátló oszlopokat telepí-
tettek.

Pótolták az ellopott pollereket 
a Mártonhegyi úton, ezeket vél-
hetően a szabálytalanul megállni 
akaró autósok tüntették el ille-
téktelenül. Rossz állapotban volt 
az árok melletti beton védőkorlát 
az Ágnes úton, ezért az Ágnes köz 
és a Bürök utca közötti, mintegy 
hatvanméteres szakaszra kiemelt 
szegély és korszerű szalagkorlát 
került.

Nemrégiben leomlott az utat 
tartó rézsű a Fogaskerekű út 14. 
szám előtt, és magával rántotta a 
burkolat egy részét. A terület 
megerősítése azonnal megkezdő-
dött, a kritikus szakaszon szalag-
korlátot is építenek. Szintén na-
pokon belül kijavíttatta az önkor-
mányzat a Virányos út egyik 
fekvőrendőrének részleges süllye-
dését.

Több felületi hiba zavarhatta a 
gyalogosokat a Kiss János altá-

bornagy utca járdáján. 
A viacolor burkolat 
helyreállítása, valamint 
az aknafedlapok körüli 
hézagok aszfaltozása a 
Böszörményi út és a 
Törpe utca között már 
megtörtént, a követke-
ző napokban a Német-
völgyi útig terjedő sza-
kaszt is kijavítják. Ha-
sonló volt a helyzet a 
Városmajor utca párat-
lan oldalán a Csaba és a 
Kék Golyó utca között, 
ahol szintén megszün-
tették a botlásveszélyes 
járdahibákat.

Folyamatban van a 
Pagony utca 10. szám 
előtti sebességcsillapító 
küszöb átépítése, az új 

fekvőrendőrt a hatályos útügyi 
műszaki előírásoknak megfelelő-
en készítik el. Megkezdődött a 
Kútvölgyi úti játszótér húszméte-
res támfalának újjáépítése, továb-
bá az Ada utcai lépcső rekonst-
rukciója. Ez utóbbi hosszabb időt 
vesz igénybe, ezért először ideig-
lenes falépcsőt alakítottak ki. A 
munka során elbontják, majd 
visszaépítik a lépcső alsó karját, 
amivel március közepére végez-
nek.

Régi probléma, hogy túl gyor-
san haladnak az autósok a Nor-
mafa úti rendelő előtt. Ennek 
megszüntetése érdekében, az or-
vosok és a páciensek kérésére, az 
épület bejárata előtt kétoldalt 
egy-egy fekvőrendőr készül. Zaj-
lik a kátyúzás is, a következő idő-
szakban egyebek közt az Ágnes 
úton, az Agancs utcában, a Káz-
mér úton, a Hollósy Simon utcá-
ban és a Székács utcában dolgoz-
nak a szakemberek.

mm.

Új szegély és korszerű szalagkorlát az Ágnes út egy szakaszán

Workshop a hivatalban
Az Államreform Operatív Prog-
ram keretében közel 40 millió fo-
rint pályázati támogatást nyert a 
Hegyvidéki Önkormányzat a pol-
gármesteri hivatal és az intézmé-
nyek szervezetfejlesztésére. A pro-
jekt része a többi között a költség-
csökkentés, hatékonyságnövelés 
lehetőségeinek feltérképezése, az 
intézményirányítás új modelljé-
nek kidolgozása, valamint egy át-
fogó lakossági felmérés készítése 
az önkormányzat által biztosított 
közszolgáltatásokkal, azaz a böl-
csődei, óvodai, védőnői ellátással, 
a gondozási központ szolgáltatása-
ival, valamint a hivatali ügyinté-
zéssel kapcsolatos elégedettségről.

A hivatali szervezetfejlesztés 
keretében a fejlesztést végző Rá-
vezető Projekt Kft. rendezésében 
félnapos workshopot tartottak 
nemrég a polgármesteri hivatal 
munkatársainak. A szakmai ta-
lálkozó témája a vezetés és a mi-
nőség kapcsolata, a Közös Érté-
kelési Keretrendszer bemutatása 
és értelmezése volt, továbbá egy 
értékelő kérdőívet is kitöltöttek a 
résztvevők. A projekt hosszú távú 
célkitűzése a korszerű önkor-
mányzati igazgatás követelmé-
nyeinek megfelelő, ügyfélbarát 
ügyintézés helyi szinten történő 
kialakítása.

sz.

1%
A Peter Cerny Alapítvány 
(PCA) a Beteg Koraszülöttek 
Gyógyításáért közhasznú szer-
vezet alapítványi mentőszolgála-
tának 2013. évi működése.

Speciálisan felszerelt roham-
kocsi jaink a 3178 kivonulás so-
rán 155 268 km-t futottak. Gépi 
lélegeztetésre 823 esetben került 
sor. Hiánypótló, éjjel-nappali 
szolgálatunk Budapesten és a 
környező nyolc megyében (Bu-
dapest kb. 140 km sugarú körze-
te) biztosította a koraszülöttek és 
a beteg újszülöttek speciális men-
tését, őrzött szállítását és 
neonatológiai sürgősségi ellátá-
sát.

Az önkormányzat területén 
élők biztonságos egészségügyi el-
látásához a Peter Cerny Alapít-
vány az alábbiak szerint járult 
hozzá. Neonatális mentés-
szállítás-sürgősségi ellátás 2013-
ban, esetszám: 18. A PCA által 
nyújtott térítésmentes szolgálta-
tás értéke: 1 213 488 Ft. Állami 
szerepvállalás a mentés-szállítás-
ban: 77%. A lakosságnak nyúj-

tott térítésmentes PCA-segítség 
(29%): 277 524 Ft.

A koraszülöttmentést lehető-
vé tevő kiegészítő működési, va-
lamint a beruházási költségek 
fedezetét az elmúlt években a 
Peter Cerny Alapítvány nagylel-
kű szponzorainak önzetlen ado-
mányai biztosították. Örö-
münkre szolgál, hogy segíthet-
tünk, és kérjük, ha lehetőségeik 
engedik, a továbbiakban is tá-
mogassák adományaikkal, vala-
mint 1%-os felajánlásaikkal ki-
emelten közhasznú alapítvá-
nyunk munkáját.

Dr. Somogyvári Zsolt
főorvos, szakmai vezető


A 2012. évi 1%-os felajánlások-
ból a Zonta Club Budapest City 
Közhasznú Egyesület (1015 Bu-
dapest, Hattyú utca 16. 3/5., 
adószám: 18013186-1-41, nysz.: 
4607/1992) 29 304 Ft-ot kapott. 
Ezzel az összeggel a Kézzelfogha-
tó Alapítvány (1205 Budapest, 
Nyáry Pál utca 9.) munkáját se-
gítjük.
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Kezdődhet a Széll Kálmán tér átalakítása

Munkálatok a Gesztenyés kertben
Átalakítási munkák kezdődnek a 
héten a Gesztenyés kertben, a fa-
sizmus áldozatainak emlékére 
1985-ben felállított szobor építé-
szeti környezetében. A munkála-
tok célja, hogy megszüntessék az 
emlékmű szürkeségét, komorsá-
gát és elhanyagoltságát. Az átala-

kítást az is indokolja, hogy a szo-
bor környékén rendszeresen sze-
meteltek, alkoholt fogyasztottak, 
és a vízelvezetés sem volt teljesen 
megoldott.

A tervezőkkel, az alkotómű-
vész örökösével, valamint a Bu-
dapest Galériával megtörtént az 

egyeztetés és az engedélyeztetés, 
továbbá a fővárosi önkormányzat 
illetékes bizottsága is jóváhagyá-
sát adta az emlékmű átalakításá-
hoz. Az új terveket, az eredetihez 
hasonlóan, a FINTA és Társai 
Építész Stúdió Kft. készítette.

z.

Nyílt közbeszerzési eljárást írt ki a 
Széll Kálmán tér teljes körű átépíté-
sének és felújításának kivitelezésé-
re a fővárosi önkormányzat kiemelt 
beruházásainak megvalósításáért 
felelős Budapesti Közlekedési 
Központ. A munkálatok a nyáron 
kezdődnek, az ígéretek szerint az 
építkezés alatt nem várható jelen-
tősebb forgalomkorlátozás.

Az előző városvezetés éveken át 
halogatta a Széll Kálmán – ko-
rábban Moszkva – tér egyre in-
kább égetővé váló rendezését, az 
immár tarthatatlan állapotok 
megoldására így egészen 2011-ig 
kellett várni. Ekkor kezdte meg a 
Budapesti Közlekedési Központ a 
közlekedési csomópont fejleszté-
sével kapcsolatos előkészületeket.

Mára elkészültek az építészeti, 
valamint a közlekedési tervek, el 
is fogadták ezeket, sikerült besze-
rezni a szükséges engedélyeket, 
valamint előteremteni a beruhá-
zás anyagi hátterét. Kormányzati 
támogatással közel 5,2 milliárd 
forint áll rendelkezésre a felújítás-
hoz. Január végén kiírták a nyílt 
közbeszerzési eljárást a kivitele-
zésre, ami azt jelenti, hogy a Széll 
Kálmán tér megújítása végre rö-
videsen valósággá válik. A mun-
kálatok a nyár első heteiben kez-
dődhetnek el, a befejezés várható 
időpontja 2015 második fele.

Az Építész Stúdió Kft. és a 
Lépték-Terv Kft. tervei alapján – 
a közlekedési tervet a Főmterv 
Zrt. készítette – megvalósuló át-
építés egyaránt érinti a tér közle-
kedési és városképi arculatát. A 
cél a tömegközlekedés igényeit 
mindenben kiszolgáló, könnyen 
áttekinthető, humanizált talál-
kozási pont létrehozása. Ennek 
érdekében megtörténik a régen 

várt „nagytakarítás”, eltűnnek a 
felesleges és esztétikailag kifogá-
solható utcabútorok, a „gom-
bák”, a régi telefonfülkék, a met-
róállomás oldalszárnya, a bódé-
sor, valamint a hosszú ideje nem 
használt villamos-hurokvágány.

Új zöldfelületekkel, valamint 
látványos szökőkútrendszerrel 
gazdagodik a terület, amelyet – 
az idősekre, a babakocsis anyu-
kákra és a mozgásukban korláto-
zottakra gondolva – teljes egészé-
ben akadálymentessé tesznek, így 
a járatok elérése is egyszerűbbé 
válik. A Várfok utcai autóbusz-
megállókat mozgólépcsőn és lift-
tel is el lehet majd érni, a teret 
átszelő, évtizedek alatt kialakult 
és rögzült láthatatlan gyalogosút-
vonalakat fénycsíkokkal jelölik. 

A villamosalagút fölött kávézó 
épül.

A gyengén látókat a szabályta-
lan geometrikus hálót formáló 
burkolatba illesztett vezetősávok 
segítik. Szintén a kényelmet szol-
gálja az autóbusz-végállomások 

és a villamosmegállók összhang-
ba hozása – kevesebbet kell át-
szálláskor gyalogolni – és átépíté-
se, ami része az uniós támogatás-
sal megvalósuló budai fonódó 
villamoshálózat kialakításának.

A hegyvidékiek számára külö-
nösen fontos, hogy elkészül a fo-
gaskerekű végállomása, ezzel le-
hetőség nyílik a vonal régen várt 
meghosszabbítására a Normafa 
és a Széll Kálmán tér között. A 
Vérmező utcai rézsű tövében a 
gyalogosoktól elkülönített kerék-

párút és MOL Bubi (kerékpár-
kölcsönző) állomás létesül.

Az ígéretek szerint a kivitelezés 
során ügyelnek a tömegközleke-
dés, a gyalogos- és a gépkocsifor-
galom fenntartására. Ideiglenes 
korlátozásokra, persze, számítani 

kell, és a munkavégzés miatt egyes 
megállókat is áthelyezhetnek – a 
változásokról időben tájékoztatják 
az utasokat. Ezzel együtt is számí-
tani kell a közlekedési idő megnö-
vekedésére, amihez az építtetők az 
utasok, autósok türelmét kérik. A 
metró közlekedése a csúcsidőkben 
zavartalan lesz, ugyanakkor hét-
végenként, valamint az éjszakai 
órákban előfordulhat, hogy a sze-
relvények nem állnak meg a Széll 
Kálmán téren.

mm.

Ha minden a tervek szerint alakul, 2015 második felére ez a látvány fogad minket a Széll Kálmán téren

Együttműködés a Dévény alapítvánnyal
A civil partnerség erősítése a Hegy-
vidéken címmel közel húszmillió 
forint európai uniós támogatást 
nyert az önkormányzat az Új Szé-
chenyi Terv keretében. A program 
első lépéseként a mozgássérülések 
gyógyításában rendkívüli ered-
ményeket felmutató Dévény Anna 
Alapítvánnyal alakít ki a kerület az 
eddiginél szorosabb kapcsolatot.

Megkezdődött a „civil partnerség 
erősítése” a kerületben, a program 
nyitányaként szakmai fórumot 
tartott az önkormányzat a MOM 
Kulturális Központban. Kovács 
Lajos alpolgármester azzal vezette 

fel a rendezvényt, hogy a rend-
szerváltás óta eltelt huszonnégy 
évben országosan több mint hat-
vanezer civilszervezet jött létre, s 
ezek közül legalább hatezer egész-
ségügyi és szociális területtel fog-
lalkozik, egynegyedük Budapes-
ten végzi tevékenységét. Ehhez 
képest kevés az önkormányzat ál-
tal ismert mintegy kéttucatnyi 
hegyvidéki szervezet, amellyel 

szakmai ügyekben együtt tudnak 
dolgozni, az alpolgármester sze-
rint tehát szükség van arra, hogy 
megerősítsék a civil kapcsolatok 
hálózatát.

A helyi civilszervezek működé-
sét elősegítendő, a fórumon a for-
rásteremtés lehetőségeiről tartott 
előadást Fáy Ramóna, a Civil In-
formációs Centrum munkatársa, 
míg a központ programvezetője, 
Mráz-Horváth Edina arról be-
szélt, hogy az egyesületek, alapít-
ványok számára ingyenesen biz-
tosítanak szakmai tanácsadást. 
Mostanában a legnépszerűbbek a 
jogi, a pénzügyi, valamint a pá-
lyázatírási témájú fórumok, de 
más területeken is tudják segíteni 
a civilek tevékenységét. (További 

információk: http://szazadveg.hu/
foundation/civil.)

A rendezvény második részében 
Dévény Anna mutatta be alapítvá-
nyát, valamint az általa kidolgo-
zott, az elmúlt évtizedekben folya-
matosan fejlesztett speciális manu-
ális terápia- és gimnasztikamód-
szert, amivel kiemelkedő eredmé-
nyeket értek el a szülési oxigénhiá-
nyos agykárosodásban szenvedő 

csecsemőknél és a mozgássérülé-
sek számtalan területén. „Módsze-
rem, amely mára rendszerré állt 
össze, az elmúlt harmincnyolc év 
tapasztalatán alapul” – mondta el 
az érdeklődőknek a Prima Pri-
missima-díjas gyógytornász és 
művészitorna-szakedző.

Dévény Anna kiemelte, hogy 
ha a szülési oxigénhiányos káro-
sodás miatt sérült babáknál öt 
hónapos korukig megkezdik a 
fejlesztést, jó eséllyel teljes gyó-
gyulást lehet elérni – korai fej-
lesztéssel százból nyolcvan gyer-
mek mozgása teljesen helyreállít-
ható. A módszert nemcsak cse-
csemőknél, hanem nagyobb gye-
rekeknél is alkalmazzák, akik 
valamilyen módon mozgásukban 
akadályozottak. A gyógyítás 
mellett ugyanakkor fejlesztenek 
is az alapítvány gyógytornászai: 
az egészséges gyerekeknek és fel-
nőtteknek esztétikus testképző 
foglalkozásokat, míg a profi  tán-
cosoknak analitikus táncgim-
nasztika-órákat tartanak.

A Széll Kálmán téri központú 
Dévény Anna Alapítvány tevé-
kenységét az önkormányzat köz-
reműködésével az idén széles kör-
ben megismerhetik a gyermekek-
kel foglalkozó kerületi szakembe-
rek. A következő hónapokban a 
védőnők, a bölcsődei és óvodai 
dolgozók, a házi gyermekellátás-
ban részt vevők, a Szent János 
Kórház szülészetének, valamint 
csecsemő- és gyermekosztályá-
nak munkatársai, továbbá az is-
kolák fejlesztő pedagógusai szá-
mára szerveznek előadásokat, 
összesen nyolc alkalommal. Eze-
ket követően, a tervek szerint 
szeptemberben, egy záró rendez-
vényen összegzik az előadás-soro-
zat tapasztalatait.

k.

Dévény Anna és Kovács Lajos a MOM-ban rendezett fórumon
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Budapest ostromának civil 
áldozataira emlékeztek

Hatvankilenc esztendővel ezelőtt 
ért véget a második világháború 
egyik leghosszabb ideig tartó üt-
közete, Budapest ostroma, mely-
nek során tízezrek lelték halálu-
kat. A civil áldozatok emlékére a 
Nemzeti Örökség Intézete az 
idén is megemlékezést szervezett 
a Farkasréti temetőben.

A 19/1-es parcellában találha-
tó két sírnál – az egyik a Margit 
körút 43–45. szám alatti, felrob-
bantott Regent-házban, a másik a 
Vitéz utca 2., illetve a Fő utca 59. 
alatti, a bombázások során össze-
dőlt sarokházakban elhunytak-
nak állít emléket – L. Simon 
László kormánybiztos mondott 
beszédet. A politikus kijelentette: 
az elmúlt hetek történelmi, poli-
tikai kérdések körül zajló vitái 
arra hívják fel a fi gyelmet, hogy 
nem lehet kisajátítani az emléke-
zés jogát, az emlékeztetés köteles-
ségét. Úgy vélte, mindenkire em-
lékezni kell, aki a magyar nem-

zetnek vesztesége volt, „a civil ál-
dozatokra, a holokauszt áldozata-
ira, a deportáltakra, a háborúban 
a hazáért harcoló hősökre, a né-
met és a szovjet megszálló hadse-
regek áldozataira, a kifosztottak-
ra, a meggyalázottakra”.

A polgári áldozatok emléke 
előtt a kormánybiztos mellett Bo-
ros Péter volt miniszterelnök, a 
Nemzeti Emlékhely és Kegyeleti 
Bizottság elnöke, Radnainé Fo-
garasi Katalin, a Nemzeti Örök-
ség Intézetének elnöke, Áder Já-
nos köztársasági elnök képvisele-
tében Szegő László dandártábor-
nok, továbbá Lomnici Zoltán, az 
Emberi Méltóság Tanácsának el-
nöke is lerótta kegyeletét egy-egy 
szál virággal. A Hegyvidéki Ön-
kormányzat virágját Praimajer 
Mária, az oktatási és közművelő-
dési iroda munkatársa helyezte el 
a síroknál. A megemlékezésen 
hegyvidéki diákok is részt vettek.

z.

Találkozás az „utolsó végvári katonákkal”

A pedagógusok és a keresztszülők a Németvölgyi Általános Iskolában találkoztak

Előadások a kommunizmus 
áldozatainak emléknapján

A Hegyvidéki Trianon Társaság 
legutóbbi találkozóján a kommu-
nista diktatúra áldozatainak feb-
ruár 25-i emléknapja alkalmából 
Csallóközi Zoltán Tamás, a Mi-
niszterelnökség Miniszterelnök-
helyettes Titkársága főosztályve-
zetője, kabinetfőnöke, valamint 
Pokorni Zoltán polgármester 
tartott előadást a Böszörményi 
úti Kulturális Szalonban. A tár-
saság nevében dr. Galla János kö-
szöntötte az egybegyűlteket, 
majd Csallóközi Zoltán Tamás 
az 1945–1950 közötti egyházül-
dözésről beszélt. Mint mondta, a 
háború után az új hatalom arra 
törekedett, hogy mielőbb felszá-
molja az isteni törvényeket hirde-
tő keresztény egyházat.

Az első lépés a földek államo-
sítása volt, ezt követte az egyhá-
zi szervezetek, egyesületek, 
majd az iskolák, szociális és 
egészségügyi intézmények meg-
szüntetése. A protestáns és izra-
elita felekezetekkel 1948-ban 
megegyezett az államhatalom, a 
katolikus egyház azonban 1950-

ig ellenállt. A diktatúra végül 
mégis kikényszerítette a megál-
lapodást, ennek értelmében fel-
számolták a szerzetesrendeket, 
az egyház ráadásul kénytelen 
volt lemondani a passzív ellenál-
lásról is.

Pokorni Zoltán arra hívta fel a 
fi gyelmet, hogy a parlament 
2000-ben elsőként a holokauszt-
emléknapot jelölte ki, majd a 
kommunista diktatúra áldozatai-
nak emléknapjáról is döntés szü-
letett. A polgármester, aki tagja 
volt az akkori országgyűlésnek is, 
kiemelte: a kommunista diktatú-
ra áldozatainak emléknapja nem 
csupán a tiszteletadást szolgálja. 
Ennél sokkal fontosabb, hogy 
megértesse a fi atalabb generáci-

ókkal, mi történt valójában azok-
ban az évtizedekben. Az iskolá-
sok számára élményszerűvé kell 
tenni a történelemtanulást – 
hangsúlyozta Pokorni Zoltán –, 
ami legkönnyebben a személyes 
tapasztalatok átadása révén érhe-
tő el.

M.

A polgármester szerint élményszerűvé kell tenni a történelemtanulást
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A szövetség jelenleg is szervez 
nordic walking-edzéseket a Nor-
mafához, illetve az Aktív Hegy-
vidék program keretében e sport-
ág űzéséhez biztosítja az edzőket.

A sportszövetség vezetése kri-
tikus pontnak ítéli a közlekedést, 
ezen belül is a parkolási gondo-
kat, a sok autó jelenlétét. Szerin-
tük ezt korlátozni, rendezni kelle-
ne a közösségi közlekedés fejlesz-
tésével együtt.

A polgármester elmondta, 
hogy erre vannak elképzelések, 
idetartozik a fogaskerekű vasút 
vonalának meghosszabbítása, a 
Libegő korszerűsítése, továbbá a 
környezetkímélő autóbuszok sű-
rűbb közlekedtetése. Ötletként 
felmerült, hogy a Normafa és a 
Libegő felső végállomása között 
környezetbarát omnibusz, azaz ló 
vontatta kocsi járjon, hogy meg-
könnyítsék a mozgássérültek, 
idősek közlekedését.

A szervezet képviselői egy 
gyermekmegőrző-gyermekjátszó 
kialakítását ajánlották, ahol a ko-
cogó, sportoló szülők egy-két 
órára biztonságban tudhatnák 
gyermekeiket. Megemlítették, 
hogy a terület kiváló lehetőséget 
kínál a lovagláshoz, ehhez azon-
ban meg kellene oldani, hogy a 
lovasok elkülönített útvonalakon 
mozoghassanak. Szó esett arról 
is, hogy javításra szorul a környék 
közbiztonsága, a szövetség szerint 
ezért valamiféle felügyelet, park-
őrség felállítására lenne szükség.


Fontos, hogy a Normafa rehabili-
tációja során a fogyatékkal élők 
igényeit is fi gyelembe vegyék – er-
ről Hortobágyi Éva, a Mozgássé-
rültek Budapesti Egyesülete Egye-
temes Tervezés és Információs 
Központjának munkatársa beszélt 
a polgármesterrel folytatott leg-
utóbbi egyeztetésen. A szakember 

Újabb egyeztetések a Normafáról
(Folytatás az 1. oldalról)

A rehabilitáció után még szebb, biztonságosabb kirándulóhellyé válhat a Normafa és környéke

A moldvai csángómagyar gye-
rekeknek magyar nyelvet tanító 
pedagógusok hosszú utat tettek 
meg, hogy ismét találkozhassanak 
a diákjaikat támogató magyar-
országi keresztszülőkkel. A nagy 
érdeklődés mellett zajló össze-
jövetelnek immár második alka-
lommal a Németvölgyi Általános 
Iskola adott otthont.

„Büszke vagyok arra, hogy ke-
resztszülőként, valamint Puszti-
na falugazdájaként egy kicsit én 
is hozzájárulhattam a moldvai 
csángómagyarok oktatási prog-
ramjának sikeréhez” – mondta el 
Sikota Krisztina a keresztszülők 
és tanárok idei nagyszabású talál-
kozóján. A Hegyvidéki Önkor-
mányzat oktatási és kulturális 
bizottságának elnöke kiemelte, a 
kerület könyvgyűjtéssel támogat-
ja a moldvai magyarokat, emel-
lett pedig a mostani találkozót is 
szervező Keresztszülők a Moldvai 
Csángómagyarokért Egyesület 
működését segíti azzal, hogy a 

A Budapest 03. sz. Országgyűlési 
Egyéni Választókerületi Választási 

Bizottság tagjai, elérhetőségei
Elnök: dr. Völgyesi Miklós

Elnökhelyettes: Rozgonyi Iván László
Tag: Péch Antal József

Póttagok: dr. László Gábor, dr. Szentváry-Lukács János

Cím: 1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.
Telefon: 224-5920

Fax: 224-5937
E-mail cím: oevb@hegyvidek.hu

szervezet évek óta ked-
vezményesen használ-
hat egy önkormányzati 
tulajdonú irodahelyisé-
get. Örvendetesnek ne-
vezte, hogy a program-
ba a Németvölgyi Álta-
lános Iskola is bekap-
csolódott, amely élő 
kapcsolatot ápol a 
csángómagyar gyere-
kekkel.

„Tavaly nyáron az 
önkormányzat szán tó-
di táborában húsz 
csángó gyermeket lát-
tunk vendégül, mély 
barátságok szövődtek 
diákjaink és a vendégek között” 
– idézte fel az emlékezetes első 
találkozás élményét Dohány 
András, a Németvölgyi iskola 
igazgatója. Mint megjegyezte, a 
keresztszülők és a moldvai ma-
gyartanárok összejövetelének 
immár második alkalommal 
biztosítanak helyszínt, s remé-
nyeik szerint a csángó gyerekek-
kel közös táborozásokat, prog-
ramokat is folytathatják a jövő-
ben.

Működik a program, a koráb-
bi problémák megoldódtak, ezért 
bizakodóan tekintenek a jövőbe 
– foglalta össze a moldvai 
magyaroktatás helyzetét Pákozdi 
Judit, a Keresztszülők a Moldvai 
Csángómagyarokért Egyesület 
elnöke. Külön fi gyelmet fordíta-
nak arra, hogy tovább erősítsék a 
falugazdák hálózatát, ők ugyanis 
felbecsülhetetlen értékű szerepet 
vállalnak a moldvai tanárok, gye-
rekek és a keresztszülők közti 
kapcsolattartásban.

„Moldva ma egy végvár, ahol 
a tanárok a nemzet napszámo-
sai, az utolsó végvári katonák” 
– érzékeltette a program jelentő-
ségét a Moldvai Magyar Okta-
tási Alapítvány kurátora. Mát-
rai Zoltán elmondta, jelenleg 
Moldvában, az egykori Etelköz-
ben található a magyar nyelvte-
rület keleti határa, ha tehát a 
csángók elfelejtenék a nyelvü-
ket, ez a határ száz kilométerrel 
beljebb kerülne.

Márton Attila, aki több mint 
egy évtizede vesz részt tanítóként 
a programban, kiemelte, hogy je-
lenleg 42 pedagógus 27 moldvai 

helyszínen végzi a gyerekek ma-
gyartanítását, az érintett telepü-
lések közül 18-ban már magyar 
nyelvű iskolai oktatás is zajlik. 
Míg a korábbi években nem talál-
tak elég embert a feladatra, ma – 
a bérezésükhöz nyújtott magyar 
állami támogatásnak köszönhe-
tően – túljelentkezés tapasztalha-
tó, az új kollégákat versenyvizs-
gán választották ki. Több helyen 
az iskolások mellett óvodáskorú-
akkal is tudnak foglalkozni, ami 
örömteli fejlemény, hiszen így 
már a legkisebbekben elültethe-
tik a magyar nyelv szeretetét.

A több mint negyven vendég 
moldvai tanítóval – településen-
ként külön tantermekben – sze-
mélyesen is találkozhattak a ke-
resztszülők, akik a beszélgetések 
révén pontos képet alkothattak 
arról, milyen körülmények között 
zajlik az oktatás, hogyan fejlődnek 
a támogatott diákok. A kereszt-
szülők egyesülete ezt követően, az 
idén először, a falugazdák számára 
is szervezett megbeszélést, hogy 
fórumot teremtsenek a koordiná-
torok közti tapasztalatcserének.

sz.

hangsúlyozta: amennyiben a meg-
lévő szolgáltató épületeket vagy a 
jelenleg pusztuló műemlék épüle-
teket felújítják, új funkciókkal lát-
ják el, olyan átalakításokra van 
szükség, amelyek nemcsak a moz-
gássérült vendégek fogadását, ha-
nem a fogyatékkal élők alkalmazá-
sát is lehetővé teszik. A korszerű, 
akadálymentes játszóterek megva-
lósításához kiváló külföldi példák 
adhatnak ötleteket, s mint elhang-

zott, érdemes lenne elgondolkodni 
egy akadálymentes tanösvény és 
erdei tornapálya kialakításán is.

Hortobágyi Éva javasolta, 
hogy a Normafánál lehessen köl-
csönözni elektromos kerekes szé-
ket, ezzel ugyanis a mozgássérül-
tek könnyebben eljuthatnának 
például az Erzsébet-kilátóhoz. 
Mivel a kilátó akadálymentesíté-
se nem igazán megoldható, az 
építményen egy mozgatható 

webkame rát helyezhetnének el, 
amit a kilátó melletti kis épület-
ből lehetne irányítani. Így az is 
élvezhetné a csodálatos panorá-
mát, aki nem tudja leküzdeni a 
meredek lépcsősort. Az egyesület 
munkatársa kitért arra is, fontos 
lenne a közösségi közlekedés oly 
módon történő javítása, hogy mi-
nél több alacsony padlós jármű 
közlekedjen a Hegyvidéken.

Az információs központ felaján-
lotta segítségét a fejlesztések előké-
szítéséhez. Szerintük elengedhetet-
len a szakemberek bevonása a 
megfelelő módon történő akadály-
mentesítés érdekében. Pokorni 
Zoltán polgármester örömmel fo-
gadta az együttműködés lehetősé-
gét, és hangsúlyozta: ha a környe-
zeti hatásvizsgálatok alapján meg-
kezdődik a tervezés, számít a köz-
pont segítségére.

kd.

 Az egyeztetésekről részletesebb 
beszámolók, valamint további hí-
rek a www.normafa.info oldalon 
olvashatók.

Felméréseket végez a KSH
A Központi Statisztikai Hivatal (KSH) önkéntes adatszolgáltatáson alapuló lakossági 
adatfelvételeket végez 2014-ben több témában (munkaerő-felmérés; háztartási 
költségvetési és életkörülmények; a lakosság utazási szokásai stb.). Az adatfelvéte-
leket a Statek Kft. igazolvánnyal ellátott összeírói végzik. A mintavétel reprezentatív, 
vagyis a címeket véletlenszerűen jelölik ki. A válaszadás nem kötelező!

Az adatfelvételek kizárólag statisztikai célból történnek. Az egyedi adatokat 
bizalmasan kezelik, azok mások számára nem hozzáférhetők. Az adatgyűjtés során 
az összeírók a statisztikáról szóló 1993. évi XLVI. törvénynek, valamint az informáci-
ós önrendelkezési jogról és az információszabadságról szóló 2011. évi CXII. tör-
vénynek  megfelelően járnak el.

Az adatgyűjtés módszertanával és a kutatási eredményekkel kapcsolatban a 
www.ksh.hu internetes oldal nyújt tájékoztatást. További felvilágosítás: munkana-
pokon 8.00 és 16.30 között a 345-6676-os telefonszámon.
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OKTATÁS – RENDELETEK

BUDAPEST FŐVÁROS XII. KERÜLET HEGYVIDÉKI ÖNKORMÁNYZAT 
KÉPVISELŐ-TESTÜLETÉNEK

1/2014. (II. 11.) ÖNKORMÁNYZATI RENDELETE 
HELYI (KERÜLETI) JELENTŐSÉGŰ ÉPÍTÉSZETI ÉRTÉK VÉDETTÉ 

NYILVÁNÍTÁSÁRÓL

Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat Képviselő-testülete az épített kör-
nyezet alakításáról és védelméről szóló 1997. évi LXXVIII. törvény 57.§-ának (3) bekezdésében 
kapott felhatalmazás alapján, a Magyarország helyi önkormányzatairól szóló 2011. évi 
CLXXXIX. törvény 23. § (5) bekezdés 5. pontjában meghatározott feladatkörében eljárva a kö-
vetkezőket rendeli el:

1. §
A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat (a továbbiakban: Önkormány-

zat) Képviselő-testülete a rendelet mellékletében meghatározott helyi (kerületi) jelentőségű építé-
szeti értéket védetté nyilvánítja.

2. §
Ez a rendelet a kihirdetését követő napon lép hatályba.

 Gottfriedné dr. Tusor Gabriella sk. Pokorni Zoltán sk.
 jegyző  polgármester

Melléklet az 1/2014. (II. 11.) Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat Képviselő-testületének önkormányzati rendeletéhez

Ssz.
Cím

Budapest
XII. kerület

Hrsz. Épült, tervezte Építészeti érték A helyi (kerületi) egyedi védelem 
kiterjed

Mátyás király út 32. 9485 1885 körül, Benkó 
Károly építész, Ger-
gelyi Kálmán ügy-
véd számára

Az épület és melléképítményei építészeti megjelenésének, beépítési módjának és karakterének 
megőrzése.
Értékes alkotórészek, tartozékok felsorolása:
– az épületek homlokzatainak teljes kialakítása, beleértve az épületen lévő nyílások rendszerét, 
azok kialakítását, a homlokzatok vakolatdíszeit, a portikusz kialakítását, oszlopait és korlátját;
– a tetőzet kialakítása, formája (beleértve a fa tetőszerkezetet), tetőfedés módja, díszműbádogos 
elemek;
– az épület földszinti helyiségeinek boltozatai (fi ókos szegmentíves dongaboltozatok), valamint a 
boltozatos lépcsőház;
– az épület eredeti vagy azzal egyező külső és belső fa nyílászárói, vasalatai, kilincsei, spalettái;
– a terrazzo burkolatok a külsőben (földszinti és emeleti terasz) és a belsőkben (földszinti terem, 
lépcsőház és közlekedők);
– az emeleti szalon teljes kialakítása: álboltozatos, stukkós és díszítőfestéses mennyezet, kandal-
ló, cserépkályha;
– a melléképületek közül a Mátyás király út felőli kiszolgáló épület, a villa mellett álló garázs;
– a Mátyás király úti telekhatáron lévő kovácsoltvas kerítés a magas terméskő
lábazattal.

Az épület, illetve melléképítmények 
egészére, a hozzájuk tartozó föld-
részletre, valamint a Mátyás király 
úti határon húzódó magas, termés-
kő lábazatú kovácsoltvas kerítésre.

2. §
(1) A Hegyvidéki Közösségépítő Díj olyan természetes személynek adományozható, aki az 

adományozást megelőző évben Budapest XII. kerületben
a) kiemelkedő közösségszervező tevékenységet végzett, fontos közösségépítő szerepet vállalt,
b) a közösségi kapcsolatok fejlődését elősegítette.
(2) A Hegyvidéki Közösségépítő Díjból évente kettő adományozható. A díjjal oklevél jár.

3. §
(1) A Hegyvidéki Közösségépítő Díj adományozására – Budapest XII. kerületi polgárok vagy 

Budapest XII. kerületben működő szervezetek kezdeményezése alapján – az Önkormányzat Kép-
viselő-testületének tagjai tesznek javaslatot.

(2) Az Önkormányzat Képviselő-testülete tagjainak a javaslatot 2014-ben február 14-ig, azt 
követően minden évben január 31-ig kell benyújtania az Önkormányzat polgármesteréhez. A ja-
vaslatokat a polgármester az Önkormányzat Képviselő-testületének Oktatási és Kulturális Bizott-
sága elé terjeszti.

(3) A díj adományozására az Önkormányzat Oktatási és Kulturális Bizottsága tesz javaslatot a 
Képviselő-testületnek, a polgármester (1)–(2) bekezdés szerint előkészített előterjesztése alapján.

(4) A Hegyvidéki Közösségépítő Díj adományozásáról a Képviselő-testület dönt.

4. §
(1) A Hegyvidéki Közösségépítő Díjat az Önkormányzat polgármestere március 15-én az Ön-

kormányzat 1848/49-es forradalom és szabadságharc évfordulója tiszteletére rendezett ünnepi 
megemlékezésén adja át.

(2) A Hegyvidéki Közösségépítő Díjjal kitüntetett személyekről az Önkormányzat Polgár-
mesteri Hivatala nyilvántartást vezet.

5. §
(1) Érdemtelenné válik a Hegyvidéki Közösségépítő Díjra az a személy, akit szándékos bűncse-

lekmény miatt jogerősen szabadságvesztésre ítéltek.
(2) Az érdemtelenné vált személytől a díjat a polgármester javaslatára az Önkormányzat Kép-

viselő-testülete vonja vissza.

6. §
Ez a rendelet a kihirdetését követő napon lép hatályba.

 Gottfriedné dr. Tusor Gabriella sk. Pokorni Zoltán sk.
 jegyző polgármester

Ételosztásban 
segédkeztek a diákok

Önkéntes közösségi programok-
kal igyekeznek toleráns, a rászo-
rulókat támogató felnőtteket ne-
velni a Budai Középiskolában. 
Méghozzá sikeresen, hiszen az is-
kola diákjai szinte egy emberként 
vesznek részt az önzetlen segít-
ségnyújtásra alkalmat adó kezde-
ményezésekben.

Így történt ez az idei, immár 
hagyományos ételosztáson is, 

amelyen háromszáz adag pász-
tortarhonyával várták a rossz kö-
rülmények között élő embereket. 
A vendégek az iskola udvarán el-
helyezett asztalok mellett költ-
hették el a (menzát üzemeltető 
SoReCa Kft. által biztosított) 
meleg ebédet.

Az akciót az OTP Fáy András 
alapítvány egy mobil illemhely 
bérlésével, az OMV Fehérvári úti 
töltőállomást üzemeltető Tóth 
József pedig a szállítási feladatok 

ellátásával támogatta. A Budai 
Középiskola tanulói nem csupán 
az étel kiadásában segédkeztek, 
hanem el is beszélgettek a sorban 
állókkal.

A program, az idén első alka-
lommal, adományozással egé-
szült ki; a tíz nagy zsákot megtöl-
tő jó minőségű téli ruha és cipő 
között mindenki talált egy-egy 
neki tetsző darabot. Bár a több-

ség magának válogatott, volt 
olyan kisnyugdíjas, aki az unoká-
jának szánta a kiválasztott ruhát, 
mert mint mondta, máskülönben 
nem tudná őt megajándékozni.

Hasonló akciókat év közben is 
szerveznek az iskolában, a fel-
ajánlások az Alkotás utcában 
működő adományboltba kerül-
nek. Jelenleg kupakokat gyűjte-
nek, ily módon hozzájárulva egy 
beteg gyermek gyógykezeléséhez.

m.

Bemutatóórák és játszódélután
a Zugligeti Általános Iskolában

Bemutatóórákra várják a leendő első osztályos gyerekek szüleit március 
5-én a Zugligeti Általános Iskolában.
A program: 8.00–8.15 Érkezés. • 8.15–8.45 Dr. Bernyák Adrienn igazgatónő tájé-
koztatója. • 9.00–10.45 A leendő első osztályosok tanítónői, Tótmárton-Bódis 
Mária és Mráz Kata tartanak bemutatóórákat.

Játszódélután leendő elsősök részére március 7-én a Zugligeti Általános Isko-
lában.
Programok 15.00–17.00 óráig: kézműves-foglalkozás az aulában; folyamatos tá-
jékoztatás, az iskola bemutatása; játékos feladatok a tornateremben.

Cím: XII., Zugligeti út 113.
(a Széll Kálmán térről induló 155-ös busz végállomásánál)

Telefonszám: 200-87-21
E-mail: zugligetisuli2@freemail.hu

Honlap: www.zugligetisuli.hu



BUDAPEST FŐVÁROS XII. KERÜLET HEGYVIDÉKI ÖNKORMÁNYZAT 
KÉPVISELŐ-TESTÜLETÉNEK

2/2014. (II. 11.) ÖNKORMÁNYZATI RENDELETE
A HEGYVIDÉKI KÖZÖSSÉGÉPÍTŐ DÍJ ALAPÍTÁSÁRÓL

ÉS ADOMÁNYOZÁSÁNAK RENDJÉRŐL

Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat Képviselő-testülete a Magyaror-
szág címerének és zászlajának használatáról, valamint állami kitüntetéseiről szóló 2011. évi CCII. 
törvény 24. § (9) bekezdésében kapott felhatalmazás alapján, az Alaptörvény 32. cikk (1) bekezdés 
i) pontjában meghatározott feladatkörében eljárva a következőket rendeli el:

1. §
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat (a továbbiakban: Önkormányzat) 

Képviselő-testülete Hegyvidéki Közösségépítő Díjat alapít abból a célból, hogy elismerését fejezze 
ki azoknak a személyeknek, akik Budapest XII. kerületben közösségszervező munkájukkal ki-
emelkedőt alkottak vagy tevékenységükkel elősegíttették a közösségi szellem kialakulását, az 
egyének közösséggé formálódását.

Magyarország legjobb fiatal fordítója
Székely Olivér, a Lauder Javne isko-
la tanulója nyerte meg az Európai 
Bizottság Fordítási Főigazgató-
sága által megrendezett Juvenes 
Translatorest, azaz a Fiatal Fordítók 
versenyét. A tizennyolc éves diák a 
kontinentális sikerről és a jövőbeni 
terveiről mesélt lapunknak.

 Hétszázötvenegy iskolából 
több mint háromezer diák vett 
részt a Fiatal Fordítók verse-
nyén. Idehaza huszonkét intéz-
mény legjobbjai pályáztak a 
győzelemre. Számítottál arra, 
hogy te leszel Magyarország leg-
tehetségesebb fi atal fordítója?
– Egyáltalán nem. Biztos va-

gyok benne, hogy a vetélytársaim 
is hosszas felkészülésen vettek 
részt a verseny előtt. Bevallom 
őszintén, az előrehozott emelt an-
gol érettségim óta nem igazán 
foglalkoztam a nyelvvel, így el-
képzelésem sem volt arról, milyen 
eredményt produkálok a megmé-
retésen. Hatalmas meglepetés-
ként ért, amikor megtudtam, 
hogy győztem.
 A verseny egyik érdekessége, 

hogy az Európai Unió huszon-
négy hivatalos nyelve közül bár-
melyik forrásnyelvről bármelyik 

célnyelvre lehet fordítani. Te 
melyiket választottad?
– Én úgy döntöttem, hogy 

magyarról angolra fordítok.
 Ezek szerint több nyelven is 

beszélsz…
– Anyanyelvi szinten tudok an-

golul, de spanyolul is folyékonyan 
beszélek, és egy mini-
mális franciatudásom 
is van. Tizenegy évet 
éltem Malagában, Spa-
nyolországban, ahol 
angol iskolába jártam. 
Ott úgy volt második 
nyelv a spanyol, mint 
itthon az angol. A Fia-
tal Fordítók versenyéről 
nem is hallottam, amíg 
a felkészítő tanárom, 
Kovács Ágnes nem kért 
meg arra, hogy gondol-
jam át a részvételt. Őt 
már négy éve ismerem, 
és bár elég nagy tudás-
sal jöttem az angol is-
kolából, tőle is sokat 
tanultam. Olyan szabályokról 
például, amelyeket a vérbeli bri-
tek is gyakran megszegnek. A for-
dítást mindenki brüsszeli idő sze-
rint végezte a saját iskolájában, így 
a megszokott helyen, zavartalanul 
dolgozhattam.
 Nehéz volt a forrásszöveg?

– Az európai közösségről szólt, 
egy oldal terjedelemben. Talán az 

jelentett nehézséget, hogy tartal-
mazott néhány olyan kifejezést és 
mondatszerkezetet, ami sajátos a 
magyar nyelvhez képest, így meg 
kellett találnom az angol megfe-
lelőjét anélkül, hogy megváltoz-
tattam volna az adott gondolat 
mondanivalóját.

 Életre szóló sikert jelent meg-
nyerni egy ilyen nívós versenyt, 
főleg, ha fordítóként képzeled el 
a jövődet.
– Ez számomra olyan siker, 

amit szépen elrakhatok a portfóli-
ómba. Az európai polgárok na-
gyon kis töredéke mondhatja el 
magáról, hogy megnyert egy ek-
kora versenyt. Büszke vagyok a 

győzelemre, mégis inkább az au-
diovizuális szakmában képzelem 
el a jövőmet. Az iskolában fi lmet 
forgatok, a többi közt az ottani 
TehetségHáz előadásait is én rög-
zítem. Grafi kával is foglalkozom: 
a TehetségHáz, a diákönkor-
mányzat és az iskolai klezmerze-

nekar logóját is én ter-
veztem. Az biztos, hogy 
egy újabb út jelent meg 
előttem a már meglévő 
néhány mellett, és bár 
jelenleg nem tervezem, 
hogy fordítással foglal-
kozok, tudom, ha bár-
mikor is ebbe az irány-
ba sodor az élet, erre a 
győzelemre mindig hi-
vatkozhatok.
 Az április nyolca-
diki, brüsszeli díját-
adó ünnepségen 
Andrula Vasziliu, az 
oktatásügyért, a kul-
túráért, a többnyel-
vűségért és az ifj úság-

politikáért felelős biztos adja át 
majd az elismerést. Várod már?
– Ünnepélyes lesz, az biztos! 

Érdekes, hogy a huszonnyolc 
győztes közül négynek jut lehető-
sége beszédet mondani a díját-
adón. Remélem, ez nekem is 
megadatik, hiszen ilyen alkalom 
csak egyszer van az életben!

Boussebaa Mimi

Székely Olivér
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A vendégek az iskolaudvaron költötték el az ebédet

Könyvtárba mennek az óvodák
Rendhagyó kiállítássorozatot 
indított útjára az Ugocsa utcai 
könyvtár. A hegyvidéki óvodákba 
járó gyerekek rajzok és különböző 
kézműves munkák segítségével 
mesélnek intézményükről, amely-
nek történetével és pedagógiai 
programjával is megismerkedhet-
nek az érdeklődők.

Hat évvel ezelőtt Gerebenné 
Tóth Éva, az Ugocsa utcai könyv-
tár gyermekrészlegének azóta 
már nyugállományba vonuló 
munkatársa hirdette meg az Isko-
lák a Hegyvidéken elnevezésű 
programot. A kezdeményezés lé-
nyege az volt, hogy a XII. kerüle-
ti oktatási intézmények kiállítá-
sok révén mutatkozhattak be a 
könyvtár közönségének. A részt 

vevő iskolák szabad kezet kaptak 
az anyagok összeállításában, és a 
rendelkezésükre álló kiállítóteret 
is kedvük szerint alakíthatták.

A nagy sikerű program folyta-
tása az idén elindított Óvodák a 

Hegyvidéken sorozat, amely a 
kerületi óvodák mindennapjaiba 
enged betekintést. A havonta vál-
tozó kiállításokon az intézményi 
életet felelevenítő fotók mellett a 
gyerekek rajzai és kézműves alko-

tásai kapnak helyet. 
Ezeken kívül az érdek-
lődők hozzájuthatnak 
az intézmény történe-
tével, pedagógiai prog-
ramjával és hagyomá-
nyaival kapcsolatos is-
meretekhez, olyan első 
kézből kapott informá-
ciókhoz, amelyek segít-
séget nyújthatnak az 
óvodaválasztásban.

Február közepétől az 
Orbán hegyi Óvoda 
vette birtokba a könyv-
tár földszintjét. A többi 
között egy szivárvány-
hidat is kiállítottak, 

míg a polcokra a kicsik saját kezű-
leg készített agyagfi gurái, egy lo-
vagi vár, ötletes papírakvárium, 
valamint hajtogatott, vágott és 
ragasztott művek kerültek.

(em)

Most az Orbánhegyi Óvodába járó gyerekek munkái láthatók a polcokon
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Vége a tumultusnak a hegyvidéki óvodákban
Nagy érdeklődés övezte Jókai 
Klubban rendezett idei Óvoda-
kóstolgatót: a rendezvényen 
az óvodaérett gyerekek szülei 
mindent megtudhattak a jelent-
kezés fel tételeiről. Az elmúlt évek 
visszaéléseinek megakadályozása 
érdekében az önkormányzat 
szigorú intézkedéseket tesz annak 
érdekében, hogy a kerület minden 
jogosultja férőhelyhez jusson a 
hegyvidéki óvodákban.

„Annak ellenére, hogy öregedő 
kerület a miénk – a hatvanezer 
lakosnak nagyjából az egyharma-
da nyugdíjas korú –, az elmúlt 
években azt vettük észre, hogy az 
óvodába beíratni kívánt gyerekek 
száma furcsa módon mégis egyre 
nő. Ennek valószínűleg az lehet 
az oka, hogy túl jók, illetve túl jó 
helyen vannak az óvodáink” – 
mondta Pokorni Zoltán polgár-

mester az idei Óvodakóstolgatóra 
összegyűlt szülőknek és szakem-
bereknek.

Mint elhangzott, a hegyvidéki 
polgárok gyerekei sok esetben 
azért szorultak ki az óvodákból, 
mert gyakorlattá vált, hogy a fel-
vétel kedvéért egész családok je-
lentkeztek át XII. kerületi laká-
sokba, így előfordult, hogy egy 
lakásba négy-öt család is be volt 
jelentve, sőt akadt, aki hirdetést 
adott fel, amelyben ötvenezer fo-
rint ellenében ajánlotta fel Lejtő 
úti otthonát hasonló célra.

Pokorni Zoltán jó tanácsokat 
is adott az önkormányzat rendez-
vényén megjelenő édesanyáknak. 
Felhívta fi gyelmüket a szabad 
mesemondás gyermekagyra gya-
korolt jótékony hatására, vala-
mint arra is, hogy a szülők ho-
gyan könnyíthetik a kicsik beil-
leszkedését. Azt javasolta például, 
hogy ne engedjenek a délutáni 
pihenőből, amely az óvodában 
kötelező lesz.

Fonti Krisztina alpolgármester 

az említett visszaélések 
kiszűrésére hozott új 
szabályokba avatta be a 
hallgatóságot. „Mos-
tantól ha egy lakásban 
több család van beje-
lentve, egyikőjük gyer-
meke sem nyerhet fel-
vételt a kerület óvodái-
ba. A szülőknek ezen-
túl a jelentkezéskor 
nyilatkozatot kell aláír-
niuk, amelyben igazol-
ják gyermekeik jogo-
sultságát az óvodai fel-
vételre” – mondta.

Kitért arra is, hogy 
az elmúlt évben több 
százzal nőtt a férőhe-
lyek száma, amelyek-
ből most összesen 1590 
van, s ez biztosan ele-
gendő a jogosultak ré-
szére. „A köznevelési 
törvény szigorodása 
feljogosít minket arra, 
hogy ellenőrizzük a szülő lakcím-
kártyáján, három hónapon belül 
jelentkezett-e be a kerületbe, il-
letve hogy a család életvitelszerű-
en is itt lakik-e. Amennyiben ké-
tely merülne fel, úgy az óvoda 
kérheti a védőnői ellátás igazolá-
sát, ha pedig ilyet nem tudnak 
benyújtani a szülők, családláto-
gatásra is kivonulhatnak az óvó-
nők” – folytatta az alpolgármes-
ter, aki arra kérte a hegyvidéki 
embereket, fogadják jó szívvel a 
szigorításokat, hiszen ezeket az ő 
érdekükben léptették érvénybe.

Gilicze Zoltán, a polgármeste-
ri hivatal oktatási és közművelő-
dési irodájának vezetője felhívta a 
fi gyelmet: a jelentkezésig hátralé-
vő három hónapban minden 
óvoda nyílt napot rendez, ame-

lyen bárki megismerkedhet az 
adott intézmény működésével és 
az óvónőkkel.

„Május ötödike és kilencedike 
között azok jelentkezését várjuk, 
akiknek gyermeke szeptember 
harmincadikáig betölti a harma-
dik életévét, a többieket év köz-
ben lehetőségünk lesz elhelyezni 
– magyarázta Gilicze Zoltán, aki 
utalt arra, fontos, hogy a válasz-
tott óvoda és a család értékrendje 
megegyezzen egymással. – Igyek-
szünk a vágyott óvodákban elhe-
lyezni a gyerekeket, de ezt nem 
tudjuk garantálni. A fellebbezés-
re természetesen lehetőség van, 
ezt az adott óvodához kell be-
nyújtani, és az önkormányzat bí-
rálja el. A törvény lehetőséget ad 
arra, hogy a négyzetméterek fi -

gyelembevételével egy kicsit 
emeljünk a létszámon, de a gyer-
mekek érdeke, hogy ne kerülje-
nek túl sokan egy csoportba.”

Az irodavezető azt is megemlí-
tette, hogy három éve a kerület 
minden óvodájában tudnak 
megfelelő ellátást biztosítani a 
táplálékallergiások számára.

Dr. Vári Zsuzsa, a Fővárosi Pe-
dagógiai Szakszolgálat XII. kerü-
leti Tagintézményének igazgatója 
felhívta a szülők fi gyelmét, hogy 
az óvodába jelentkező gyerekek 
szociális érettségéhez hozzátarto-
zik az érthető beszéd és a kapcso-
latteremtésre való felkészültség. 
Utalt arra, hogy a túlságosan zár-
kózott gyerek esetében érdemes a 
szakszolgálat munkatársainak út-
mutatását kérni. Kiemelte a te-

kintély tiszteletének fontosságát, a 
pszichés érettség bizonyos jelei-
nek meglétét: a képességet az anya 
hiányának elfogadására, illetve az 
önállóságot az étkezés, az öltöz-
ködés és a szobatisztaság terén.

Az Óvodakóstolgatón a szü-
lőknek lehetőségük nyílt arra, 
hogy elbeszélgessenek a kerületi 
óvodák vezetőivel, óvónőivel. A 
kilenc önkormányzati és a Hegy-
vidéken működő tizenkilenc ala-
pítványi óvodából a rendezvényen 
megjelenő intézmények munka-
társai készséggel válaszoltak a kér-
désekre, de az érintettek tájékozó-
dását segíti az Óvodások leszünk 
című kiadvány is, amely tartal-
mazza a jelentkezéshez szükséges 
űrlapokat.

Juhász Zsófia

A hagyományos Óvodakóstolgatót minden évben nagy érdeklődés kíséri, ezúttal is megtelt a terem

A szülők megismerkedhettek az óvodavezetőkkel, óvónőkkel

Junge talente vers- és prózamondásban
A Jókai Mór Általános és Német 
Nemzetiségi Iskola adott otthont 
az idei német nyelvű vers- és 
prózamondó verseny budapesti 
döntőjének. A legjobbak magas 
színvonalú, élvezetes produkciók-
ban mutatták be a német nyelv 
szépségeit.

Az idén 260 fi atal te-
hetség, azaz junge 
talente mérte össze tu-
dását a Fővárosi Német 
Nemzetiségi Önkor-
mányzat által minden 
évben megrendezett 
német nyelvű vers- és 
prózamondó verseny 
budapesti döntőjében, 
a Diana utcai Jókai 
Mór Általános és Né-
met Nemzetiségi Isko-
lában. A versenyzők 
nem mindennapi 
nyelvtudásának és előadói kész-
ségének köszönhetően a nézőnek 
olyan érzése volt, mintha egy 
napra a Hegyvidékre varázsolták 
volna Németországot.

A folyosón izgatott gyerekek 
tartottak főpróbát a verseny előtt. 
Így volt ezzel a jókais Gábriel 
Ádám is, aki egy történelmi té-
májú, humorral megspékelt ver-

set szorongatott a kezében. „Nem 
nyerni, szerepelni jöttem. Na-
gyon szeretem a német nyelvet! 
Nyolcadik után, remélem, sikerül 
letennem a nyelvvizsgát” – 
mondta.

Míg az emeleten ünneplőbe 
öltözött szavalók és prózamon-
dók versengtek, addig a földszin-
ti, színházzá váló tornateremben 
kis jeleneteket láthattunk. A 

megannyi izgalmas és színvona-
las produkció sorában a jókais 
diákoké volt a legmegindítóbb, 
nem is az előadás témája, hanem 
annak háttértörténete miatt. Eb-
ben a kategóriában ugyanis – a 
versenyszabályzat előírása szerint 
– maximum tizenkét fő léphetett 
színpadra. A hegyvidéki osztály 
tagjai azonban annyira összetar-

tanak, hogy úgy dön-
töttek, ha már mind-
nyájan nem szállhat-
nak harcba a legjobb-
nak járó címért, akkor 
inkább kimaradnak a 
megméretésből: Holle 
anyó című darabjukkal 
versenyen kívül ked-
veskedtek a publikum-
nak.

„Nagy érdeklődés 
övezte az eseményt. A 
gyerekek közül sokan 
feláldozták a szombat 
délelőttjüket, hogy se-

gíthessenek a szervezésben, a le-
bonyolításban. Versenyző diákja-
ink lelkesen készültek, ők már 
két fordulón túljutottak” – ava-
tott be minket Vojnitsné 
Steinbach Katalin nemzetiségi 
tagozatvezető.

A szakmai zsűrinek egyik ka-
tegóriában sem volt könnyű dol-
ga. A kiejtés és az előadásmód 
alapján választották ki azokat, 

akik továbbjutottak az országos 
döntőbe. Az erős mezőnyben a 
jókais Pokol Sára prózában har-
madik helyezést ért el.

„Jól felkészült, rutinos verseny-
zők mérték össze tudásukat. Na-
gyon fi gyeltünk arra, hogy taná-
csokat adjunk a gyerekeknek. 
Ezeket érdeklődéssel hallgatták, 
átgondolták. Óriási dolog, hogy 
idegen nyelven ilyen szép produk-
ciókat hallhattunk. Látszott, hogy 
értették a humoros szövegeket, 
saját ötletekkel tarkították az elő-
adásokat” – összegzett Bárkányi 
Judit, a Fővárosi Német Nemzeti-
ségi Önkormányzat elnöke, a ver-
seny zsűritagja, aki azt is elárulta, 
hogy a hagyománnyá váló rendez-
vény immáron célba ért, hiszen a 
diákok nemcsak az iskolapadban, 
hanem különleges környezetben, 
szituációkban is gyakorolhatják a 
nyelvet. „Ezért már megérte!” – 
tette hozzá mosolyogva.

B. M.

A jó közösséget alkotó jókaisok versenyen kívül adták elő produkciójukat
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Olvasni jó!
Óvodásoknak ajándékozott könyveket a Hegyvidéki Önkormányzat

A Magyar Gyermekirodalmi Inté-
zet itthon második alkalommal 
szervezte meg a nemzetközi 
könyvajándék napot. A felhívás-
hoz az idén először csatlakozott a 
Hegyvidéki Önkormányzat, amely 
mesekönyvekkel lepte meg a 
kerületi óvodásokat. Móra Ferenc 
Sündisznócska lovagol című me-
segyűjteményét Fonti Krisztina 
alpolgármester a Normafa Óvoda 
Őzike tagóvodájában adta át.

Az először tavaly meghirdetett 
nemzetközi könyvajándék nap a 
több országban már évek óta 
nagy sikerrel zajló Adj egy köny-
vet! elnevezésű program tovább-
gondolása. Célja, hogy minél 
több gyermek jusson új vagy 

használt, de jó állapotú könyvek-
hez, és kapjon kedvet az olvasás-
hoz, ismerkedjen meg az iroda-
lom értékeivel.

A kezdeményezést itthon első-
ként felkaroló Magyar Gyermek-
irodalmi Intézet és a Csodaceru-
za magazin az idén is arra kérte a 
felnőtteket: ajándékozzanak iro-

dalmi kiadványokat a gyerekek-
nek, ha tehetik, olvassanak fel 
nekik, és mondják el, miről szól 
ez a nap. A felhívásra szép szám-
ban jelentkeztek iskolák, könyv-
tárak, önkormányzatok és civil-
szervezetek. Köztük volt a Hegy-
vidéki Önkormányzat, amely a 
kerületi óvodásokat lepte meg 
mesekönyvekkel. Az ajándékokat 
– Móra Ferenc Sündisznócska lo-
vagol című kötetének példányait 
– Fonti Krisztina a Normafa 
Óvoda Őzike tagóvodájában 
adta át az intézményvezetőknek.

Mint az alpolgármester el-
mondta, a nemzetközi könyv-
ajándék nap elsődleges célja az 
olvasás népszerűsítése, valamint 
az, hogy a gyerekek 
minél több mesét hall-
janak. Ez szükséges 
ugyanis ahhoz, hogy a 
könyv és az irodalom 

szépségeit megtapasztalva sok év 
múlva olvasó felnőttekké válja-
nak. A Hegyvidéki Önkormány-
zat egyetért ezekkel a törekvések-
kel, ezért csatlakozott a kezdemé-
nyezéshez – hangsúlyozta Fonti 
Krisztina, hozzátéve, hogy a ter-
vek szerint ezentúl a könyvaján-
dék napon minden évben újabb 

kötetekkel gazdagodnak a tizen-
kettedik kerületi óvodák.

A rendezvényen az Őzike tag-
óvoda Pillangó kiscsoportosai 
kedvenc meséiket elevenítették 
fel, majd az Őzike csoportba járó 
nagyobbak Iszkra Ferenc Lámpa-
gyújtogató című könyvéből, kö-
zelebbről a János-hegyi kilátóban 
lakó Lámpagyújtogató és emberi 
tulajdonságokkal felruházott er-
dei állatbarátai fordulatos ka-
landjaiból adtak elő részleteket. 
Abból a kötetből, amelyet a ha-
gyományos kerületi környezeti 
találkozón éppen az önkormány-
zattól kaptak a gyerekek.

Erre utalt Purzsa Gáborné 
óvodavezető, aki elmondta, hogy 

az önkormányzat év 
közben rendszeresen 
ad mesekönyveket az 
óvodáknak, ezzel is 
hozzájárulva a nyelvhez 
való kötődés minél 
gyorsabb kialakításá-
hoz. Ezt szolgálja a 
könyvtárba járás is, 
melynek során a gyere-
kek megtanulják a 
könyv használatát, 
majd elkészítik saját 

„míves könyvüket”, amelyben 
kedvenc történeteiket rajzok se-
gítségével mesélik el – sorolta a 
nevelőmunka részleteit az óvoda-
vezető, aki kiemelte, hogy a nem-
zetközi könyvajándék nap egy 
újabb lehetőség a mese és az olva-
sás népszerűsítésére.

(-ály)

Az óvodások műsorral köszönték meg az ajándékot
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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. Amíg hideg az idő, 
egy pohár meleg teával várják a 
látogatókat!

Óvári Árpád előadása március 
5-én 17.30. A digitális feldolgozású 
vetített képekkel illusztrált sorozat 
végigvezet a történelmi Magyaror-
szág tájain, bemutatja természeti 
szépségeit, városait, történelmünk 
olyan emlékhelyeit, amelyekkel az 
iskolában nem ismerkedhettünk 
meg. Bepillantást nyújt a határain-
kon kívül élő magyarság életébe. 
Vártúrák és magashegyi túrák kere-
tében feltárul a Kárpátok csodála-
tos hegyvilága. Jegyár: 500 Ft, 
Hegyvidék Kártyával díjtalan.

Főként Nőként Műhely márci-
us 5-én 18.30. Előadás és workshop 
a ThetaHealing® módszerről. Cso-
portvezető: Ecsegi Kriszta (Theta-
Healing® konzulens, oktató). A be-
lépés díjtalan, előzetes jelentkezés 
szükséges (noinapszervezes@
gmail.com). Szervezők: Szabó Ju-
dit és Zámbó Márta. www.
fokentnokent.hu, Facebook.com/
FokentNokent.

Zurgó Dió és Táncház március 
7-én és 21-én 18.00 és 20.00. Mold-
vai csángó népzene, tánctanítás, 
daltanítás. Muzsikál: Zurgó együt-
tes. Táncot tanít: Soós Réka és Fü-
löp Attila. Betáncoló: gyereken-
ként 300 Ft. Jegyárak: 500 Ft, 300 
Ft (diákjegy). Jegyek a helyszínen 
kaphatók. www.zurgo.hu

Bazsó és Borka. GyerekMOM 
március 8-án 10.30. Interaktív báb-
előadás Bátky András és Lakatos 
István nagy sikerű könyve alapján. 
Bazsó és Borka egy szeretni és 
égetnivaló ikerpár. Hol egymást 
bosszantják, hol szüleik idegein 
táncolnak, és bármibe is fogjanak, 
biztos, hogy előbb-utóbb hatal-
mas kalamajka lesz a vége. Nyo-
mukban egerek lepik el a lakást, 
romokban hever a nappali, liszt 
hull a plafonról. Vajon mi köze eh-
hez a titokzatos pincerémnek? 
Színpadra alkalmazta: Szamárfül 
Projekt. Producer: Rózsavölgyi 
Szalon. Előadják: Bognár Anna, 
Bernáth Dénes, Lőrincz Sándor. Az 
előadást 3–10 éveseknek ajánlják. 
Jegyár: 500 Ft/gyerek, 300 Ft/kísé-
rő. Jegyek kaphatók a mom.jegy.
hu oldalon, valamint a MOM jegy-
pénztárában. A kedvezmény on-
line nem érvényesíthető.

Nosztalgia társastánc március 
9-én 16.00. Tánc nosztalgikus dalla-
mokra. Minden alkalommal tánc-
bemutató nyugdíjas, amatőr tánco-
sokkal (Haraszti Mária, Orsós János). 
Standard táncok (bécsi keringő, 
spanyol tangó, angolkeringő), latin 
táncok (cha-cha-cha, swing, rock ‘n’ 
roll). Változó énekes előadók és tán-
cosok. Táncbemutatók között és 
után: össztánc! A belépés díjtalan.

Nyugdíjasklub március 12-én 
és 26-án 14.00. A kéthetente je-
lentkező program tartalmas kikap-
csolódást kínál a Hegyvidéken élő 
nyugdíjasoknak. A klubot követő-
en kézműves-foglalkozásra várnak 
mindenkit. A belépés díjtalan.

Beszélő Babakezek. Előadás a 
babajelbeszédről március 13-án 
10.00. Pillants bele babád gondo-
lataiba! Hatékony kommunikáció a 
babákkal már a beszéd megindu-
lása előtt is. A babajelbeszéd segíti 
a beszédfejlődést, erősíti a szülő-
gyermek köteléket. Ingyenes elő-
adás a babajelbeszédről és a Be-
szélő Babakezek programról. Elő-
zetes jelentkezés: info@babake-
zek.hu, 06/20-479-2829, www.ba-
bakezek.hu, www.facebook/baba-
kezek.

Társasjáték-találkozó március 
15-én 11.00. A Magyar Társasjáté-
kos Egyesület rendszeres játékle-
hetőséget biztosít azoknak, akik 
felnőtt fejjel is vallják: társasozni 
jó! Az asztalokon ismerős és isme-
retlen társasjátékok táblái, kártyák 
és fi gurák. A belépés díjtalan.

Domi Bábjátéka. Március 16. 
10.30 Béka király. Március 23. 10.30 
Három kismalac. Klasszikus bábok, 
klasszikus mesék. Belépő váltható 
az előadás előtt a helyszínen. 
Jegyár: 800 Ft/fő, csoportos jegy 
(minimum 3 főtől) 600 Ft/fő.

Budapest Bár: Tavaszköszön-
tő március 19-én 19.00. Rövid pi-
henő után az immár hetedik évébe 
lépő Budapest Bár újult erővel kez-
di a tavaszt a MOM-ban. A zenekar 
a megszokott repertoáron kívül 
újdonságokkal készül erre a kon-
certre, és áprilisban megjelenő új 
lemezéből ad ízelítőt. Fellépnek: 
Farkas Róbert, Farkas Mihály, Ök-
rös Károly, Farkas Richárd, Kisvári 
Ferenc, Behumi Dóri, Németh Juci, 
Rutkai Bori, Frenk, Keleti András, 
Kollár-Klemencz László. Jegyárak: 
2900 Ft, 3900 Ft, 4900 Ft. Jegyek 
kaphatók a mom.jegy.hu oldalon, 
valamint a MOM jegypénztárában.

A víz világnapja március 21-én 
18.00. A víz világnapja alkalmából 
Jankovics Marcell, a Hegyvidék 
díszpolgára, Kossuth-díjas rende-
ző, kultúrtörténész tart előadást a 
vízről mint a négy jelképes elem 
egyikéről, különös tekintettel an-
nak európai, keresztény vonatko-
zásaira. Változik-e attól valami, 
hogy a Halak korszakából a Vízön-
tőjébe lép(t)ünk? Az előadás után 
forrásvízkóstoló. Az előadás díjta-
lan regisztrációs jeggyel látogat-
ható. Regisztrációs jegy váltható a 
MOM jegypénztárában.

Lyukasóra Klub március 25-én 
19.00. Mi az a Lyukasóra? Költők-
ből, színészekből, irodalmárokból 
álló összeszokott baráti társaság 
tagjai kalauzolják egymást és a né-
zőket a költészet izgalmas világá-
ba. Lazítanak, sztoriznak, játsza-
nak, és szabadon választott ver-
sekkel próbálják meg beugratni 
egymást. Vidám és bánatos anek-
doták, no meg remek versek ele-
venednek meg a pódiumon. 
Játszó társ a közönség is, hiszen itt 
aki mer (és tud), az nyer! Online 
klub: facebook.com/lyukas ora-
klub. Élő előadás! Jegyár: 1200 Ft, 
600 Ft (diák, nyugdíjas), Hegyvidék 
Kártyával díjtalan. Jegyek kapha-
tók a mom.jegy.hu oldalon, vala-
mint a MOM jegypénztárában. A 
kedvezmény online nem érvénye-
síthető.

Hitelest március 26-án 18.00. A 
belépés díjtalan.

Babakoncert március 27-én 
10.30. Előadói a Duodolcissimo 
tagjai, a Váci Szimfonikus Ze nekar 
művészei: Kutor Noémi (hárfa), 
Gudor Judit (klarinét). Műsoruk-
ban a klasszikus zeneirodalom 
népszerű dallamait sorakoztatják 
fel. Jegyár: 800 Ft/gyerek, 200 Ft/
kísérő. Hegyvidék Kártyával 500 
Ft/gyerek, 100 Ft/kísérő. Jegyek 
kaphatók a MOM jegypénztárá-
ban, valamint a mom.jegy.hu olda-
lon.

Egészségesen a Hegyvidéken 
– Szabadegyetem. Március 27. 
17.00 Magas kockázati tényezők II. 
Szív- és érrendszeri betegségek 
(korai szívhalál). A belépés díjtalan. 
www.egeszsegeshegyvidek.hu.

SZIFON. Kommunikáció szavak 
nélkül március 28-án 18.00. A Szü-
lő Is Fontos (SZIFON) program in-
teraktív előadása óvodáskorú vagy 
kisisko lás gyermekek szüleinek, 
nagyszüleinek. Hajduné Horváth 
Márta családpedagógus interaktív 
előadása. Szexuális felvilágosítás 
másként. A szülők dilemmái a sze-
xualitással kapcsolatos kommuni-
káció körül. Mikortól és hogyan ér-
demes beszélni gyermekünkkel? 
További információk a programról: 
www.facebook.com/ASZIFON. 
Jegyár: 500 Ft. Jegyek kaphatók a 
MOM jegypénztárában, valamint a 
www.mom.jegy.hu oldalon.

Dixieland kicsiknek és na-
gyoknak március 30-án 11.00. 
Hasznos ismeretek a jazzről kicsik-
nek és nagyoknak a Benkó Dixie-
land Bandtől. Dr. Benkó Sándor 
Kossuth-díjas előadóművész már a 
60-as években Leonard Bernstein 
útmutatásával kidolgozta előadá-
sát, amelyben a jazz születéséről, 
hangszereiről, az improvizáció 
alapjairól és műfajuk legnépsze-
rűbb számairól tartott ismertetőt 
6–18 éves fi ataloknak. Az előadás 
számtalanszor megfordult a zene-
akadémián, majd az ország külön-
böző helyein, sportcsarnokokban 
nagy létszámú gyerekközönség 
előtt. Jegyárak: 2500 Ft, 1900 Ft. 
Jegyek kaphatók a mom.jegy.hu 
oldalon, valamint a MOM jegy-
pénztárában.

MOMhangadó – Kelemen 
Barnabás Kossuth-díjas hege-
dűművész és Kokas Katalin 
Liszt-díjas hegedűművész estje
április 5-én. Közreműködik: Bor-
bély László Junior Príma-díjas zon-
goraművész. Program: Hubay 
Jenő: Carmen fantázia, Franz 
Schubert: A-dúr Duó, Jean-Marie 
Leclair: Szonáta két hegedűre, 
Ludwig van Beethoven: A-dúr 
Kreutzer szonáta. Jegyárak: 4500 
Ft, 3500 Ft, 1900 Ft. Jegyek kapha-
tók a mom.jegy.hu oldalon, vala-
mint a MOM Kulturális Központ 
jegypénztárában.

MOMhangadó – Orosz Zoltán 
Csak játék című lemezbemutató 
koncertje április 12-én 19.00. Vir-
tuóz zenei párbeszédek, önfeledt, 
szenvedélyes előadásmód, külön-
leges zenei stílusok az argentin 
tangótól a Balkán zenei világán át. 
Jegyárak: 4500 Ft, 3500 Ft, 2900 Ft. 
Jegyek kaphatók a MOM Kulturális 
Központ jegypénztárában, vala-
mint a mom.jegy.hu oldalon.

Beszélő Babakezek csütörtö-
kön 9.30. Pillants bele babád gon-
dolataiba! Hatékony kommuniká-
ció a babákkal már a beszéd meg-
indulása előtt is. A babajelbeszéd 
segíti a beszédfejlődést, erősíti a 
szülő-gyermek köteléket. Előzetes 
jelentkezés szükséges: info@baba-
kezek.hu, 06/20-479-2829. www.
babakezek.hu,facebook.com/ba-
bakezek.

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

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

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

Labdás Tücsök Torna szerdán 
10.00. Mozgás-masszázsterapeuta 
vezetésével, 6 hónapostól 4 éves 
korig. A korlátozott csoportlét-
szám miatt előzetes bejelentkezés 
szükséges. További információk: 
www.tucsok-zene.hu. Jelentkezés: 
06/30-999-4945, tucsok.zene@
indamail.hu.

Tücsök-zene hétfőn 9.30 és 
10.10, kedden 9.30, 10.10 és 17.00, 
pénteken 11.00. Személyiségfej-
lesztő ritmus–ének–zene-foglal-
kozás zenetanár vezetésével, már 
6 hónapos kortól 4 éves korig. Fo-
lyamatos csatlakozási lehetőség. 
További információk: www.
tucsok-zene.hu. Jelentkezés: 
06/30-999-4945, tucsok.zene@
indamail.hu.

Baba-mama klub hétfőn, ked-
den és csütörtökön 10.30–11.30. A 
baba játszik, a mama tornázik. 
Alakformáló női torna gyerekfel-
ügyelettel. Baba és mama közös 
helyszínen. A foglalkozást vezeti: 
Balázs Mari táncművész. Belépő: 
700 Ft/alkalom, bérlet 7000 Ft/11 
alkalom. Információ: 06/30-973-
2331.

A világ körtáncai szerdán 
18.30–20.30. Válogatás a világ né-
peinek legszebb körtáncaiból. Női 
csoport. A résztvevők görög, bal-
káni, breton, izraeli, afrikai, ír, ame-
rikai és a világ minden tájáról ösz-
szegyűjtött autentikus néptáncok 
mellett szakrális és meditációs 
körtáncokkal is megismerkedhet-
nek. Minden alkalommal más ösz-
szeállítás van, így a tánckészséggel 
rendelkezők bármikor csatlakoz-
hatnak. Információ: 319-6145, 
06/20-579-5035, www.festomu-
vesz.hu/istenes.

Hiphop-tánctanfolyam. Ked-
den, csütörtökön 18.00–19.00: kez-
dő, középhaladó 12–16 éves korig. 
Kedden, csütörtökön 19.00–20.00: 
kezdő hiphopalapok, break 14 
éves kor felett. Szerdán 16.30–
18.00: kölyökhiphop. Információ: 
Szőllősy Előd, 06/70-390-5713, 
06/30-989-4130, 06/70-612-9149, 
elod@moderntanc.hu.

Szivárvány showtánc kedden 
17.00–18.00, csütörtökön 16.00–
17.00. Modern showtánc kategóri-
ában (jazz, hiphop, funky, balett, 
társastáncok) 7 éves kortól. Vezető: 
Balázs Márta táncpedagógus 
(06/30-409-2400).

Grace Mozgásművészeti Stú-
dió hétfőn, kedden és pénteken 
15.30–19.00. Korosztálynak megfe-
lelő csoportbeosztás szerint. 3–4 
éves korosztály: játékos táncelőké-
szítő gimnasztika, a helyes testtar-
tás elsajátítása. 4–6 és 6–8 éves 
korosztály: klasszikus balett alap-
képzés, a helyes testtartás elsajátí-
tása, arányos, szép izomzat kialakí-
tása. 9–12 éves korosztály: klasszi-
kus balett alapképzésre épülő mo-
dern és jazztánctechnika. Az okta-
tás kis létszámú csoportokban 
történik. Információ: Stubna Enikő, 
06/30-994-3118, www.mmistudio.
hu.

Nia kedden 19.30. Az amerikai 
születésű Nia táncalapú mozgás, 
örömforrás, terápia és alakformá-
lás. Mindenki számára elérhető 
kortól és nemtől függetlenül. Ve-
zeti: Balázs Mari Blue Belt Nia-
oktató, modern koreográfus.

Rock and Magic hétfőn és szer-
dán 16.00–17.00. A Rock and Magic 
Sportegyesület felvételt hirdet 
kezdő tanfolyamra minden táncol-
ni vágyó fi atalnak, aki szívesen ki-
próbálná a rock and roll alapjait. 
Jelentkezni lehet az órákon folya-
matosan, vagy telefonon Szalma 
Lillánál, a 06/70-586-6111-es tele-
fonszámon.

A további állandó tanfolyamok-
ról a MOM-ban adnak felvilágosí-
tást.

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

ság programja március 12-én 
18.00. Dr. Bakay Kornél (nyugalma-
zott múzeumigazgató, egyetemi 
tanár): Szent László nemese va-
gyok-e még?

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!
Virányosi Filmklub. Február 27. 

13.00 Kvartett. A belépés díjtalan.
Egészségvédő klub március 

4-én 17.00. Beszélgetés az inkonti-
nenciáról. Vizelettartási problé-
mák. Minden vendég mini Tenna 
Lady betétet kap ajándékba. Elő-
adó: Dopita Gáborné nyugalma-
zott ápolási igazgató (06/30-549- 
4619, inkontinenciainfo@gmail.
com). A belépés díjtalan.

Virágének – kiállítás Bere 
Róza festményeiből. Megtekint-
hető: március 5-ig, előzetes beje-
lentkezést követően (200-8713).

Gyerekszínház március 11-én 
10.00. Fabula bábszínház: Brumi és 
a téli álom (zenés bábjáték). Belé-
pődíj 900 Ft/fő, óvodai, iskolai cso-
portoknak 800 Ft/fő, 10 gyerek 
mellett 1 kísérőnek ingyenes a be-
lépés.

Virányosi Társas-
játék Klub márci-
us 29-én 13.00–
20.00. A Magyar 
T á r s a s j á t é k o s 

Egyesülettel közösen szervezett 
klubba várnak minden játszani vá-

gyó és szerető érdeklődőt általá-
nos iskolás korosztálytól a nyugdí-
jasokig. A belépés díjtalan.

Kerekítő Tippentő hétfőn 
10.00–10.40. A Kerekítő Tippentő-
foglalkozásokra pár hónapos kor-
tól óvodáskorig várják a babákat, 
kisgyerekeket szüleikkel, nagyszü-
leikkel. A 40 perces foglalkozáso-
kon néphagyományunkból merí-
tett ölbeli játékok, mondókák és 
dalok közt kalandoznak, kötetlen 
módon ízlelgetik a magyar nép-
tánc alapjait. Cirókázás, lovagolta-
tás, hintáztatás, népdalokkal, sé-
táltatókkal, tánccal színesítve. Bő-
vebb információ, bejelentkezés: 
www.kerekito.hu. Foglalkozásve-
zető: Cseke-Marosi Eszter tánc- és 
drámapedagógus.

Hangszervarázs zenetanoda.
Dúr-moll ovi. Iskola-előkészítő 6–7 
éveseknek kedden 13.00–15.45. 
Komplex, 3 órás foglalkozás. Mo-
derato zeneovi 4–5 éves középső-
söknek kedden 16.00–16.45. A 
gyermekek megtanulják a furulya 
és a kottaolvasás alapjait, mely fo-
lyamatot saját módszertani kotta- 
és játékfüzettel teszik érdekessé és 
egyszerűvé. Zenével fejlesztik a 
logikai gondolkodásukat, a beszé-
düket, a koordinált mozgásukat. 
Allegro zeneovi 5–7 éveseknek (a 
Moderato folytatása) kedden 
16.55–17.40. A kicsik elmélyítik tu-
dásukat a kottaolvasásban és a fu-
rulyázásban. Ebben az évben két 
kottafüzettel és három játékfüzet-
tel ismerkednek meg. A foglalko-
zást vezeti: Nagy Izabella. Informá-
ció: Kiss Cecília, 06/30-936-1711; 
Nagy Mária, 06/30-936-2040, 
info@hangszervarazs.hu, www.
hangszervarazs.hu.

Csiri-biri torna szerdán 9.30–
10.30. A babatornára 3 éves korig 
várják a már járni tudó, izgő-moz-
gó kis tornászokat. Részvételi díj: 
1200 Ft/alkalom, 10 000 Ft/10 al-
kalom. Információ: Orszáczky Ildi-
kó, 30/389-5500. Vezeti: Mráz 
Kata.

Málna Móka – Bilibo Babator-
na csütörtökön 10.00. Játékos fog-
lalkozás, amelyen mondókákon, 
dalocskákon keresztül ismertetik 
meg újfajta mozgásformákkal a 
gyerekeket. Labdákat és egy olyan 
különleges, kreatív eszközt hasz-
nálnak, mint a Bilibo. A foglalkozá-
son a kicsiknek játszva fejlődik az 
egyensúlyérzékük, és ügyesedik a 
mozgásuk, ezek pedig pozitívan 
hatnak a beszédfejlődésre is. Ját-
szanak a színekkel, a formákkal, és 
van mindig olyan játék is, ami az 
évszakok változásához, vagy az ak-
tuális ünnepekhez kapcsolódik. A 
mókás foglalkozások egy kis játék-
kal, vagy bábbal kísért mesével 
végződnek, amibe a gyerekek is 
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kedvük szerint bekapcsolódhat-
nak. Olyan kisgyermekeket várnak 
szüleikkel, akik már stabilan tud-
nak járni, és szívesen játszanak kö-
zösségben. A további alkalmak 
árai: 1200 Ft (egy alkalomra), a fi a-
talabb testvéreknek díjmentes. 
Bérlet: 6000 Ft (hat alkalomra, a 
váltástól számított négy hónapig 
érvényes). Vezeti: Andó Sára Noé-
mi. 06/70-224-5242. www.
malnaszorp.hu

Művészi torna az Óbuda Moz-
gásművészeti Iskola szervezésé-
ben kedden és csütörtökön 15.30–
20.30. Művészi torna a Berczik-
módszerrel, iskolarendszerűen 
egymásra épülő, korosztályos cso-
portokban, 4 éves kortól. Testkép-
ző és mozgásfejlesztő gimnasztika 
sok tartásjavító gyakorlattal, zenei 
kísérettel. Vezeti: Mády Krisztina. 
Telefon: 200-0138, 06/20-946-
0848. E-mail: iroda@omisk.hu. 
www.omisk.hu

Angolnyelv-oktatás gyere-
keknek hétfőn 17.05–17.50, csü-
törtökön 16.00–16.45 és 16.45–
17.30. Beszédközpontú oktatás 
Helen Doron módszerével, speciá-
lisan képzett tanárokkal, folyama-
tosan továbbfejlesztett tananya-
gokkal, középső és nagycsoportos 
óvodásoknak, 4-8 fős csoportok-
ban. Jelentkezés folyamatosan: 
Endre Judit, 06/30-313-6822. A 
tanfolyam díja: 10 000 Ft/hó.

Csillagszemű Táncegyüttes.
Néptánctanítás szerdán és pénte-
ken 15.00–16.00 óvodásoknak, 
16.15–17.45 kisiskolásoknak. Művé-
szeti vezetők: Timár Sándor Álla-
mi-díjas, Érdemes művész, a Hegy-
vidék díszpolgára, valamint Timár 
Böske táncművész. Információ: 
www.csillagszemu.hu.

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

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

Élj 100 évet egészségesen 3-1-
2 meridián gyakorlatokkal szer-
dán 10.30. A tornát dr. Eőry Ajándok 
tanítványa, Szigeti Magdolna veze-
ti. Bővebb információ: www.312.hu. 
A torna ingyenes, a terembérleti 
hozzájárulás 300 Ft/fő.

Zumba kedden és csütörtökön 
10.00–11.00, kivétel minden hónap 
második keddi napja. Egy óra teljes 
kikapcsolódás. Kardiofi tnesz latin 
alaptánclépésekkel. Tánctudás 
nem szükséges, minden korosz-
tálynak ajánlják. Vezeti: Borbély 
Enikő (06/30-984-0100). Részvételi 
díj: 1200 Ft/alkalom, 10 000 Ft/10 
alkalom.

Jóga hétfőn 16.30–18.00 kez-
dőknek és 18.15–19.45 haladók-
nak. A jóga gyakorlása segíti a tes-
ti, lelki és szellemi egészség és 
harmónia megteremtését, a jó 
közérzet kialakítását és fenntartá-
sát. Vezeti: Bucher Katalin (06/30-
298-3147). Részvételi díj: nyugdíja-
soknak 1100 Ft/alkalom, 3200 Ft/4 
alkalom, 9000 Ft/10 alkalom. Kez-
dőknek és haladóknak 1400 Ft/al-
kalom, 4400 Ft/4 alkalom, 12 000 
Ft/10 alkalom.

Sportjóga pénteken 18.00–
19.30. A jóga testtudatos torna, 
edzésmódszer, szellemi gyakorlat, 
a test fi zikai szintjén fejleszti szer-
vezetünk és idegrendszerünk 
egészségi állapotát. A légzéssel 
összekapcsolt nyújtó és lazító test-
helyzetek, gyakorlatok erősítik iz-
mainkat. Bármikor elkezdhető. Ve-
zeti: Ruff  Annamari (06/20-205-
9918). Részvételi díj: 1000 Ft/alka-
lom, 3200 Ft/4 alkalom.

Felnőtt-társastánc. Középha-
ladó: vasárnap 17.00–18.00. Hala-
dó: vasárnap 18.00–19.00. Kezdő: 
vasárnap 19.00–20.00. Klubvezető: 
Székely Attila (06/30-952-9477, 
titti@mail.datanet.hu). Részvételi 
díj: 1500 Ft/alkalom. Információ: 
www.harmoniatancklub.hu.

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

Felnőtt művészi torna hétfőn, 
szerdán és pénteken 8.00–9.00 és 
9.00–10.00. A foglalkozásokat 
mindazoknak ajánlják, akik szép és 
természetes mozgások útján sze-
retnének eljutni izomerejük, álló-
képességük, hajlékonyságuk fej-
lesztéséhez, testük fi zikai karban-
tartásához, alakjuk formálásához. 
Vezeti: Tass Olga mesteredző, 
olimpiai bajnok. Jelentkezés, infor-
máció: 355-9477.

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

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

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

Happy Torna Stúdió – Bless 
you gym. Női, speciális, zenés tor-
na korhatár nélkül. Bármikor el-
kezdhető. Javítja a tartást, ritmus-
érzéket, egyensúlyt, formálja a 
testet. A nőies mozdulatok, az él-
vezetes koreográfi a kikapcsolnak a 
mindennapokból, felfrissítik a szel-
lemet. Időpontok: hétfőn, kedden, 
szerdán, csütörtökön 8.00, 9.00, 
17.00, 18.00; pénteken 8.00, 9.00, 
15.00, 16.00; szombaton, vasárnap 
8.00, 9.00, 10.00. Információ: 
Gálbory Zsuzsa, 275-1555. Részvé-
teli díj: 1300 Ft/alkalom, 10 000 
Ft/24 alkalom.

Hastánc szerdán 19.00–20.30. 
Minden korosztálynak, nyugdíja-
soknak kedvezmény. Vezeti: Hódi-
né Fodor Mária (06/30-950-7468). 
Részvételi díj: 1800 Ft/alkalom. Elő-
zetes jelentkezés szükséges.

Rajztanoda csütörtökön 
18.00–20.00. Felvételi előkészítés, 
festészeti technikák. Portré, csend-
élet, mozdulatvázlatok és rajz ok-
tatása. Vezeti: Z. Szabó Zoltán fes-
tőművész. Információ: 06/30-314-
4638. Részvételi díj: 11 000 Ft/hó.

Baba-mama klub kedden és 
csütörtökön 9.00–10.00, kivétel 
minden hónap második keddje. 
Várnak minden kisgyermekes édes-
anyát, aki kikapcsolódásra, baráti 
kapcsolatokra, testmozgásra vá-
gyik. Amíg a mamák tornáznak, ad-
dig a gyerekek felügyelet mellett 
játszanak. Az edzés után teázás, 
beszélgetés. Vezeti: Borbély Enikő 
fi tneszoktató. Részvételi díj: 1000 
Ft/alkalom, 9000 Ft/10 alkalom.

Namasté – Asperger kortárs 
klub autizmussal élő fi atalok szá-
mára minden hónap második és 
negyedik vasárnapján 16.00–
18.00. Változatos programokkal 
várják a fi atalokat: kézművesség, 
drámajáték, színház- és kiállítás-
látogatás, túrák. Segítséget nyújta-
nak a munkavállalásban, a világ 
dolgaiban való eligazodásban. Ve-
zeti: Vadasné Tóth Mária (06/30-
280-3779). Tagsági díj: 1000 Ft/fél 
év.

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

Gilde – Öregcserkészek Klub-
ja minden hónap második péntek-
jén 16.30. Elnök: Elsholtz Lászlóné.

Színházjegy-árusítás március 
19-től újra, minden páros héten 
szerdán 16.00–18.00. Információ: 
Bódi Éva, 06/20-213-0479.

 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Hegyvidéki Smooth Jazz 

Klub. Február 28. 20.00 Jazzmánia 
Big Band. Az együttes 2000 febru-
árjában alakult a XVI. kerületi Rácz 
Aladár Zeneiskolában, egykori nö-
vendékek és lelkes budapesti mu-
zsikusok alkotják. Repertoárjukon 
az 1930-as és 40-es évek hangzás-
világa mellett a korszerű hangsze-
relések (jazzrock és funky) is meg-
találhatók. Az est vendége Mózes 
Tamara, akinek a műsora saját 
kompozíciókból és sztenderdek-
ből áll, a személyes hangvételt öt-
vözi a jazzes harmónia- és stílusvi-
lággal. Belépőjegy: 1000 Ft, diák-
jegy 800 Ft.

Arc – gyermekal-
kotások a  Jókai 
iskolából. Hatodik 
alkalommal mutat-
kozik be a Jókai 
Mór iskola temati-
kus vizuális művé-

szeti alkotásaival. A kiállítás meg-
tekinthető: március 1-jéig.

Lunczer Anikó és Németh 
András közös kiállítása. Megnyi-
tó: március 7-én 19.00. Megtekint-
hető: március 29-ig.

Ismerkedés a számítógéppel 
idősebbeknek. A következő tan-
folyam március 11-én indul, a lét-
szám korlátozott, a tanfolyamra 
előzetes jelentkezés szükséges.
Kezdő: 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 foglalko-
zások kis csoportokban folynak, 
mindenki külön számítógép előtt 
ül. Részvételi díj: 3000 Ft/fő/kurzus. 
Vezeti: Szentiványi Imre villamos-
mérnök, számítástechnikai oktató.

ÚJ!  Maminbaba hétfőn 
11.00. Te is kisbabás anyuka vagy? 
Szeretnél mozogni, de a babádtól 
nem tudsz elszakadni? A kimerítő 
tornákat nem neked találták ki? 
Itt a helyed! Próbáld ki most! 
Gyógytornász-hordozási tanács-
adó ajánlásával. Tüzes latin ritmu-
sok, jókedv, aktív mozgás a ba-
báddal együtt, díjmentes hordo-
zókölcsönzéssel. Információ: Zá-
tonyi Kinga, 06/70-454-6116, 
www.maminbaba.hu, www.face-
book.com/Hordozoslatin fi t ness.

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

Angolnyelv-oktatás, korai 
fejlesztés angolul és óvodásan-
gol. Óvodás és kisiskolás angol 
csütörtökön 17.00–18.00. Vezeti: 
Endre Judit (06/30-313-6822). Ba-
baangol csütörtökön 8.00–10.00 
(22–36 hónapos korú gyermekek 
részére). Előjelentkezés szükséges! 
Részvételi díj: 10 000 Ft/hó. www.
helendoron.hu
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Jakab Árpád, a Virányosi tisztviselőtelep tervezője
J akab Árpád 1861-ben szüle-

tett Kassán, s 1927-ben hunyt 
el ugyanott. Legismertebb épüle-
te a helyi neogót Mátyás-palota, 
amelyet Géza fi vérével saját há-
zukként épített 1899-ben a város-
falon kívül. Építészdinasztia tag-
ja, édesapja, Jakab Péter is e szak-
ma képviselője volt.

A Jakab családhoz több eklek-
tikus épület létrejötte köthető 
Kassán. Építési vállalkozóként 
részt vettek a Hadtestparancs-
nokság, a Schalkház szálló és a 
Pártos Gyula tervezte szecessziós 
polgári iskola kivitelezésében.

A család 1908-ban Budapestre 
költözött, Jakab Árpád itt foly-
tatta építészeti munkásságát. Ne-
vét a Századforduló 
magyar építészete című 
könyv (Gerle János–
Kovács Attila–
Makovecz Imre, 1990) 
említi az 1914-ben 
épült II. kerület, Ér-
mellék utca 9. számú 
villa és az 1911-ben 
épült szakolcai r.k. fő-
gimnázium épületével 
kapcsolatban. (Forrás: 
wangfolyo.blogspot.hu.)

Nagy részben ő ter-
vezte az 1910-es évek-
ben épült Virányosi 
tisztviselőtelep családi 
házait. A telep történe-
téről Bognár Gábor 
művé s z e t tör téné s z 
2012 nyarán a 
Virányosi Közösségi 
Házban tartott előadást. Az eb-
ben ismertetett kutatási eredmé-
nyek segítségül szolgáltak a lakó-
teleppel kapcsolatos feltárási 
munkámhoz.

A korra jellemző szecessziós 
stílusnál visszafogottabb eszkö-

zökkel készült épületegyüttes a 
Dániel út, a Kiss Áron utca és a 
Zirzen Janka utca mentén léte-
sült postatisztviselők részére. A 
területet korábban – a budai sze-
líd, lankás dombvidékre jellem-
zően – szőlőültetvények borítot-
ták, csak a századforduló után 
kezdett benépesülni. A telep a 
Virányosdűlői Tisztviselő Lakó-
házépítő Szövetkezet szervezésé-
ben valósult meg. Az ötven telek 
közül huszonhét épült be, a világ-
háború kitörésekor abbamaradt 
az építkezés.

Ezt megelőzően a fővárosban 
több hasonló építkezés kezdő-
dött, 1883-ban az Orczy-kert 
melletti, majd 1897-ben a 

rákosligeti telepé. A Hegyvidé-
ken, a Kissvábhegy alján a Virá-
nyossal egy időben, 1910 és 1913 
között jött létre az Árkay Aladár 
által tervezett Bírák és ügyészek 
telepe. A virányosira és erre is jel-
lemző a szecessziós stílusjegyek 

alkalmazása, de különböző felfo-
gásban.

Árkay épületei általában há-
romszintesek, az angol villaépíté-
szet, a fi nn nemzeti romantika 
hatását ötvözik a magyar népmű-
vészet elemeivel. A virányosi, 
többnyire földszintes házak hom-
lokzatképzését a visszafogott, 
szerény díszítések használata, a 
szépen kialakított kovácsoltvas 
kerítések, kapuk jellemzik. Az 
eredeti homlokzati tervek gazda-
gon díszítettek, a megépült házak 
puritánabbak. A későbbiekben 
átalakították, bővítették őket, a 
díszítések nagy része nem való-
sult meg, vagy eltűnt.

Nincs két egyforma ház, 
ugyanis az épületek tervezése 
közben az ideköltöző lakók is 
megfogalmazhatták igényeiket, 
életvitelüknek megfelelően. A 
földszintes házaktól eltérően a 
Kiss Áron utca 9. alatti épület 
emeletes, ezt eredetileg a telep ki-
vitelezője, Adorján Dezső tervez-
te és építette. A közelmúltban 
igényesen felújították. (Forrás: 
Bognár Gábor előadása: Százéves 
a virányosi tisztviselőtelep – 2012. 
június 19.; Balázs Attila: Hegyvi-
déki városrészek, Virányos – Hegy-
vidék újság, 2012. október 24-i 
szám.)

Képzeletbeli sétánk során te-
kintsünk meg néhány jellegzetes 
épületet a még viszonylag egysé-
ges képet mutató Dániel úton! 
Figyelemre méltó a Dániel út 2. 
alatti, földszintes sarokház, ame-
lyet időközben a Kiss Áron utca 
irányában bővítettek. Az eredeti 
homlokzati terv szerint díszíté-
sekben gazdag, rusztikus termés-
kő lábazaton áll, igényesen meg-
oldottak a kör alaprajzú sarokto-
rony és az ablakok körüli részle-

tek, a kéménykiképzés kialakítá-
sa, az íves kúpcserepek alkalma-
zása. A valóság ennél szegénye-
sebb, de a homlokzati vakolatdí-
szítés, a majolikacsempe-berakás, 
a terméskő lábazat, az ereszek fa-
ragott gerendavégei, a nyílászá-
rók, a díszes kerítés és a ková-
csoltvas kapu eredeti állapotban 
megmaradtak.

A Dániel út 4. számú, L alakú, 
földszintes épületnél a nappali 
íves térkiegészítése felett kiemelt, 
ívelt oromfal és a saroktorony 
oldja a szimmetriát. Az oromfali, 
az ablakok körüli díszítések el-
tűntek, de ma is látható a míves 
kerítés és a kovácsoltvas kapu.

A Dániel út 5/d alatti épületet 
Sziklai Zsigmond tervezte. Ki-

emelkedik az utcaképből, két-, 
illetve háromszintes, követi az 
erős lejtésű terepet. Jellegzetes az 
eredeti állapotot tükröző oldal-
homlokzati lépcsőház kiképzése 
vertikális bevilágító sávokkal, va-
lamint az erkélyek, a veranda ki-
alakítása. Itt részleges felújítás 
történt, ám sajnos éppen az érde-
kes lépcsőházi homlokzatot 
hagyták ki ebből.

A Dániel út 22. számú épület 
kétszintes, tetőtér-beépítéssel, 
tervezője Jónás Zsigmond és Jó-
nás Dávid. Az alaprajz az utca 
felé kivételesen szimmetrikus. Az 
alsó szint rusztikus kőfal, a kö-
zépső térbővület felett kiemelt 
oromfal látható, amely nem telje-
sen a terv szerint valósult meg. 

Megmaradtak a homlokzatok 
vakolatdíszítései, a terméskő lá-
bazat, az ólombetéttel üvegezett 
faveranda, az ablakrácsok, a vi-
rágtartók és a lámpások.

A 15/2013. (IV. 30) önkor-
mányzati rendelet rendelet helyi-
leg védetté nyilvánított tizenhá-
rom épületet. Ezek: Dániel út 2., 
4., 5/d, 6., 8., 10., 16., 22., Kiss 
Áron utca 5., 9., 16., 18., Szarvas 
Gábor út 18. A rendelet az épüle-
tekről további részletes ismerte-
téssel szolgál. A Virányosi tisztvi-
selőtelep eredeti házai, vidéki jel-
legükkel, kedvesek, barátságosak, 
harmonikusan illeszkednek egy-
máshoz, megérdemlik a helyi vé-
delmet.

Beöthy Mária építész

A Dániel út 2. alatti, földszintes sarokház eredeti homlokzati terve...

...és ami végül megvalósult belőle

  Refl ektorfényben a Budai cserkészek
A Hegyvidéki Históriák sorozat új kötetét mutatták be a MOM-ban

L engyel Zoltán Budai cserké-
szek című könyvét mutatták 

be februárban a MOM Kulturá-
lis Központ kupolatermében. A 
szerzőt és a megjelenteket Pokor-
ni Zoltán polgármester köszön-
tötte. „A cserkészet az én korosz-
tályom számára nem közvetlenül 
megélt élmény. Hallottunk róla a 
szüleinktől, a rendszerváltás után 

pedig láttunk kísérletet az egyko-
ri cserkészet újraélesztésére. 
Hogy ez a kísérlet befejeződött-e, 
vagy csak egy fázisánál tart, azt 
nehéz lenne eldönteni” – mond-
ta, majd hozzátette, polgármes-
terként nemcsak szurkol ezeknek 
a kezdeményezéseknek, de igyek-
szik évről évre támogatást is 
nyújtani ahhoz, hogy a létrejött 
cserkészcsapatok megerősödje-
nek, és folytatni tudják az elődök 
által gyakorolt hagyományokat.

„Külön köszönet és hála azok-
nak az egykori vezetőknek, akik 
a cserkészszervezetek úttörőszö-
vetséggé való kényszer-összeol-
vasztásának évei után kitartottak 
fi atalkori eszményeik mellett, te-

vőlegesen is részt vettek a rend-
szerváltás utáni újraindításban, 
és hellyel-közzel megtalálták a fi -
atalokat, akik képesek átvenni 
tőlük ezt a feladatot – fogalma-
zott a polgármester. – Nagyrészt 
róluk szól ez a könyv, és helyes is, 
hogy őket megörökítsük, mert a 
kerületi cserkészvezetőknek ko-
moly szerepük volt az országos 

cserkészmozgalom újraszervezé-
sében és mai működtetésében.”

A Hegyvidéki Históriák soro-
zatot 2003-ban indította útjára 
az önkormányzat, és az eltelt tíz 
évben tizenkét kötet jelent meg – 
mondta el Balázs Attila, a Hegy-
vidéki Helytörténeti Gyűjtemény 
és Galéria igazgatója, aki emlé-
keztetett: a Budai cserkészek 
szerzőjének nem ez az első köny-
ve a sorozatban, hiszen a Márton-
hegy történetét is ő dolgozta fel. 
„Lengyel Zoltán évtizedek óta a 
kerület lakosa, aki amellett, hogy 
parancsnokként sokáig vezette a 
budai cserkészeket, más területe-
ken is részt vett a Hegyvidék fel-
virágoztatásában” – emelte ki.

A könyv szerzője számos érde-
kes részletbe avatta be népes hall-
gatóságát. Beszélt a cserkészet 
megalapítása körüli ellentétekről, 
és elmondta: annak ellenére, hogy 
a rend és a fegyelem manapság az 
egyenruhához hasonlóan „nem 
trendi”, ezeket a cserkészet pozití-
vumainak tartja. „Mindezek felett 
azonban a legfontosabb erénye az, 

hogy valláserkölcsi alapokon áll” 
– hangsúlyozta Lengyel Zoltán, 
aki néhány mondatban felvillan-
totta a szövetség huszadik századi, 
viszontagságos útjának meghatá-
rozó képeit.

Dr. Kollega Tarsoly István tör-
ténész, a kötet szerkesztője és ki-
adója elárulta, a kézirat már öt 
éve készen állt, mindössze az 
utolsó része, az adattár várt frissí-
tésre. „Amit a Budai cserkészek-
ben olvashatunk, több, mint 
amit a szakirodalom tár fel előt-
tünk – méltatta a könyvet a törté-
nész –, hiszen Lengyel Zoltán 
személyes élményekkel is tarkítja 
a történetet.”

J. Zs.
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Hegyvidék-alkalmazás
a címerkiállításon

R endhagyó, egy éven át megte-
kinthető kiállítást mutatott 

be a WestEnd City Center. A 
Nyugati téri bevásárlóközpont fo-
lyosóin 259 település, köztük fő-
városi kerületek címerét helyezték 
el egy-egy QR-kód társaságában. 
A kód beolvasására alkalmas mo-
biltelefonnal a látogatók megis-
merhetik a címerek leírását, vala-
mint a hozzájuk tartozó települé-
sek, városrészek rövid történetét.

Különleges meglepetésben le-
het része mindazoknak, akik a 

Hegyvidéki Önkormányzat lo-
gójához kapcsolódó kódot olvas-
sák be a tárlaton. A XII. kerület-
ről ugyanis nemcsak egy sablon-
szerű összeállítást találhatnak az 
érdeklődők, hanem letölthetik 
telefonjukra az ingyenes Hegyvi-
dék-alkalmazást, amelynek segít-
ségével kategóriák szerint bön-

gészhetnek egy tekintélyes mére-
tű adatbázisban.

A menüpontok között az ön-
kormányzati intézmények szol-
gáltatásai éppúgy megtalálhatók, 
mint a látnivalók, nevezetességek 
fotókkal illusztrált, térképes 
adatlapjai, a kedvelt túraútvona-
lak, a sportolási és szabadidős le-
hetőségek, továbbá az éttermek, 
kávézók, vagy éppen a patikák és 
orvosi rendelők címei, telefonszá-
mai – mindazok az információk, 
amelyek nemcsak az itt élők, dol-

gozók, hanem a vendégek, turis-
ták számára is fontosak lehetnek. 
A kiállítás alkalmából egy új me-
nüpont alatt most már a hegyvi-
déki címer történetéről is részle-
tes tájékoztatást kaphatnak az 
iOS és Android eszközökön elér-
hető alkalmazás használói.

z.

„Firkák” a szalonfalon

Gyügyi Ödön munkáiból nyílt 
kiállítás a Kulturális Szalonban. 
A Magyar Ezüst Érdemkereszttel 
kitüntetett grafi kus rögös utat tett 
meg, amíg eljutott oda, hogy – 
saját szóhasználatával – „fi rkákat” 
készít.

E gy kis kazán ez a hely, egyfaj-
ta inspiráció a hegyvidéki 

kulturális életben – mondta Ko-
vács Lajos alpolgármester a Kul-
turális Szalonról Gyügyi Ödön 
grafi kusművész tárlatának meg-
nyitóján. Hozzátette, hogy ami-
kor létrehozták ezt a helyet, nem 
voltak biztosak abban, lesz-e rá 
igény, lesz-e elég művész, aki ki-
állítana itt. Mára pedig úgy tű-
nik, az intézmény kinőtte a falait. 
Az alpolgármester utalt a meg-
nyitóra összegyűlt érdeklődők 
nagy létszámára, és úgy fogalma-
zott: biztos benne, hogy ez a nép-
szerűség nemcsak a kollégának, 
de a művésznek is szól.

Gyügyi Ödön Új dalok című 
kiállítását Menyhárt Éva, a Kul-
turális Szalon vezetője nyitotta 

meg. „Vagyok, aki vagyok. Volt 
állami gondozott, roma, magyar, 
de leginkább ember” – idézte a 
Magyar Ezüst Érdemkereszttel 
kitüntetett grafi kus szavait, aki 
rögös életútja során dolgozott 
egyebek közt mosogatófi úként, 
karbantartóként és színházi díszí-
tőmunkásként is. A színházi kö-
zeg komoly inspirációt adott szá-
mára, saját bevallása szerint itt 
fejlődött ki a térlátása.

„Az utóbbi időben, amióta a 
munkatársunk, Gyügyi Ödön 
gyakran rajzol itt a szabad idejé-
ben. Legtöbb »fi rkáját«, ahogyan 
a saját képeit nevezi, a Kulturális 
Szalonban készítette. A most ki-
állított képek itt születtek, itt 
vannak otthon, és ez annak a jele, 
hogy alkotójuk is otthon érzi itt 
magát” – fogalmazott Menyhárt 
Éva.

A megnyitón Móser Ádám 
előadóművész zenélt. A megje-
lentek közt ott volt Csukás Ist-
vánné, a művész keresztanyja is. 
Az Új dalok című kiállítás márci-
us 15-ig tekinthető meg a Kultu-
rális Szalonban (XII., Böszörmé-
nyi út 34/a).

JZs

A telefonos letöltés után hatalmas adatbázisban lehet böngészni

Gyügyi Ödön legtöbb rajzát a Kulturális Szalonban készítette

Koko és a Millió dolláros bébi
Több száz érdeklődő vett részt 
„Az én fi lmem” kulturális prog-
ramsorozat első estéjén, amelyen 
Lévai Balázs házigazda vendége 
Kovács „Koko” István volt. Az 
olimpiai bajnok ökölvívó kedvenc 
fi lmjét, a Millió dolláros bébit hoz-
ta el a MOM Kulturális Központba.

K i gondolná, hogy Kovács 
„Koko” István egykor Buda-

pest legjobb szavalója volt? És azt, 
hogy az olimpiai bajnok bokszoló 
egyáltalán nem rajongója a női 
ökölvívásnak, ahogy fogalma-
zott, „azon női sportágaknak, 
amik azért követelnek maguknak 
akár erőszakosan is helyet egy 
sportág palettáján, hogy megle-
gyen az emancipációja minden 
egyes ágazatnak”? Vagy hogy a 
mai napig nem tudta feldolgozni 
világraszóló sportsikereit?

Lapunk, és persze az a sok 
száz jelenlévő, aki ellátogatott 
„Az én fi lmem” első estéjére, 
olyan titkokat tudhatott meg 
„Kokóról”, amikről idáig még 
nem hallhattunk. A többi között 
ezért is számít kuriózumnak a 
MOM Kulturális Központ és a 
Hegyvidéki Önkormányzat 
programsorozata, amelynek ke-
retében hónapról hónapra egy-
egy ismert ember hozza el ked-
venc fi lmjét, egyúttal mesél vá-
lasztásának okáról.

„Néhány évvel ezelőtt Fülöp 
Valterral, a volt tizenkettedik ke-
rületi rendőrkapitánnyal az Ame-
rikai História X című fi lmről 
diskuráltunk. Ez a rasszizmust 
mutatja be, és azt, hogy az erő-
szak csak erőszakot szülhet, sem-

mire nem ad választ – emlékezett 
vissza Váczi János alpolgármes-
ter. – Egyetértettünk abban, 
hogy minden hegyvidéki közép-
iskolásnak meg kellene néznie a 
fi lmet, mivel annak mondaniva-
lója életre szóló nyomot hagyhat 
a gyerekekben. A beszélgetéshez 
csatlakozott Pokorni Zoltán pol-
gármester is. Ő vetette fel, hogy 
jó lenne, ha érdekes, ismert em-
berek megoszthatnák a számukra 
fontos fi lmeket a hegyvidéki pol-
gárokkal.”

Az alpolgármester további ér-
veket sorakoztatott fel „Az én fi l-
mem” mellett. Elmondta, hogy 
az internetes letöltések és a 
DVD-k veszélybe sodorják azo-
kat a mozikat, ahol minőségi al-
kotásokat láthatnak az emberek. 

„Az újonnan induló programso-
rozat más köntösben, de mégis-
csak visszaidézi a művészmozik 
kínálatát” – emelte ki, hozzátéve, 
hogy a regisztrációhoz kötött, de 
ingyenes fi lmklub lehetőséget ad 
azoknak a családoknak is, ame-
lyek nem tehetik meg, hogy sok 
ezer forintot költsenek mozizásra.

A programsorozat első estéjén 
Lévai Balázs házigazda beszélge-
tett „Kokóval”, aki ekképpen 
konferálta fel kedvenc fi lmjét, a 
Stories from the Corner című no-
vellagyűjtemény alapján készült, 
négy Oscar-díjjal jutalmazott 
Millió dolláros bébit: „Az ökölví-
vás legszebb lehetősége, hogy va-
lóban hőssé válhat az ember. 
Nyissák ki a szemüket, dőljenek 
hátra, engedjék el magukat, la-

zuljanak el, éljék bele magukat a 
történetbe, és képzeljék el, hogy 
ott vannak Amerikában! Bújja-
nak Hilary Swank bőrébe: nincs 
más lehetőségük, csak az, ha be-
mennek a szorítóba, és megküz-
denek azért, hogy valakik legye-
nek!” Morgan Freeman, a fi lm-
beli Hepaj szavaival élve: „Ha van 
a boksznak varázsa, az a harc va-
rázsa, amelyet akkor is vívsz, ha 
nin cs erőd, ha törik a borda, re-
ped a vese, szakad a retina. An-
nak a varázsa, hogy mindent fel-
teszel egy álomra, amit csak te 
látsz!”

Legközelebb, március 20-án 
Novák Péter mutatja be egyik 
kedvencét, Gothár Péter Megáll 
az idő című fi lmjét.

BM.

    Újjáépíteni a teljességet
Tőmondatos kérdéseket tesz fel az 5KOR művészeti csoport Haiku című kiállítása

A Budapesti Japán Iskola növen-
dékeinek látványos dobelőadása 
indította az 5KOR Képzőművész 
Csoport Haiku című kiállításának 
megnyitóját a Barabás Villában. 
Az eseményen jelen volt Kunihiko 
Yasuda japán kulturális attasé, 
valamint Kucsák László pestszent-
lőrinci alpolgármester, országgyű-
lési képviselő is.

A haiku a maga végletesen le-
egyszerűsített formájában a 

világmindenséget próbálja megfo-
galmazni, néhány mondatba egy 
egész könyvtárnyi gondolatot sű-

rít bele. Sokat tudunk róla, de a 
legfontosabbat, azt, hogy mitől is 
lesz tökéletes adott esetben a vers-
ben felhasznált néhány szó együt-
tese, mégsem képes megmondani 
senki. A haiku, ha úgy tetszik, 
maga a titok, a költészet, a gondol-
kodás, a fi lozófi a titka – fogalma-

zott P. Szabó Ernő művészettörté-
nész az 5KOR Képzőművész Cso-
port tagjainak – Árvay Zolta, Ba-
kos Tamás, Bodnár Imre, Huller 
Ágoston, Magyar József  – műveit 
bemutató tárlat megnyitóján.

A kiállító művészekről el-
mondta: „A legszűkszavúbb 
szakmai nyelvezettel megálmo-
dott monumentalitás gondolata 
alól nem téved ki a képzőművész 
sem. Nem a részből következtet-
ve kívánja láttatni az egészet, ha-
nem az egészet körülvevő mítosz 
falait áttörve jut el azokhoz a le-
tisztult következtetésekhez, ame-
lyek újraírják a látványt, a gondo-
latot. Immár egyetlen feladatunk 
maradt: szemügyre venni, hogy 

mennyire felelnek meg a munkák 
az alkotójuk által magukkal 
szemben támasztott követelmé-
nyeknek. Megérezzük-e a nád 
suhogását Árvay Zolta lapjain, 
amelybe berobbannak azok a tra-
gikus események, amelyek a hu-
szadik század közepén a történe-

lemhez, természeti katasztrófák-
hoz kötődnek. Lehet-e újjáépíteni 
a teljességet a töredékekből, kor-
hadt ajtódeszkákból, plexilapok-
ból, rozsdás vasdarabból és üveg-
lemezből? Egy-egy tőmondatos 
kérdés mindegyik mű.”

Az 5KOR csoport tagjai tisztá-
ban vannak vele, hogy a haiku 
nem fordítható le közvetlenül a 
vizualitás nyelvezetére, mégis iz-
galmas művek születtek ebből a 
kihívásból. Ahogy Bakos Tamás 
fogalmaz: „A haiku az ember 
percéletének kozmológiája, a 
nagy lehetőség, hogy a világmin-
denséget birtokoljuk – pillana-
tokra, szemvillanásra. A keleti 
bölcsesség szerves része ez, az em-

beri magányba való belenyugvás 
heroizmusa.”

Ki-ki a maga módján próbálta 
megközelíteni a témát, és a maga 
eszközeivel öntötte formába ezzel 
kapcsolatos gondolatait. A tárlat 
a legkülönfélébb műveket mutat-
ja be, amelyeket egyaránt körül-
leng a közös, elmélyül t gondola-
tiság, a lelassulás, az elcsendese-
dés légköre.

J. Zs.

 Az 5KOR Képzőművész Csoport 
Haiku című kiállítása március 
7-ig tekinthető meg, hétköznapon-
ként 10–18, szombaton 10–12 
óráig a Barabás Villában (XII., 
Városmajor utca 44.).

Az öt képzőművészt tömörítő 5KOR 2005-ben alakult, és tagjai célul tűzték ki a 
mesterségbeli tudás létjogosultságának hirdetését, szemben a média által sugallt 
kötelező gyorsulás kényszerével. A gazdagodás és a sikeresség álkihívásai helyett 
az elmélyült munkát és tudásuk gyarapítását választják, erre refl ektál a Haiku című 
kiállításuk anyaga is, amely esszenciálisra sűrítve kísérli meg formába önteni a vi-
lágmindenséget.

A haiku nem fordítható le közvetlenül a vizualitás nyelvezetére, mégis izgalmas alkotások születtek a kihívásból

Lévai Balázs vendége Kovács „Koko” István olimpiai bajnok ökölvívó volt
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(Folytatás a 7. oldalról)
Csiri-biri torna pénteken 9.30–

10.15. Vezeti: Orszáczky Ildikó. A 
foglalkozásokon minden mozgás-
formát dalok, mondókák kíséreté-
ben hajtanak végre. A Csiri-biri 
tornán 3 éves korig várják a már 
járni tudó, izgő-mozgó babákat. 
Testvérkedvezmény: 50%. Részvé-
teli díj: 1200 Ft/alkalom, 10 000 
Ft/10 alkalom (a bérlet három hó-
napig érvényes). www.csiri-biri.hu

Ju-jitsu szerdán 
16.30–18.00 és 
18.30–20.00. Veze-
ti: Derkényi László 
(06/20-323-8160). 

A ju-jitsu egy rugalmas küzdő-
sport, ami a csavarásokat, dobáso-
kat, gáncsokat részesíti előnyben. 
Sokoldalú és változatos önvédelmi 
irányzat. Részvételi díj: 5500 Ft/hó.

Klasszikus balett hétfőn 
16.15–17.00 és 17.00–18.00, szer-
dán 17.00–18.00. Klasszikus balett 
oktatása kezdőknek és haladók-
nak, már óvodáskortól. Vezeti: Kiss 
Stefánia balettművész (06/20-269-
2314). Részvételi díj: heti egy óra 
részvétellel 8800 Ft/8 alkalom, heti 
két óra 14 400 Ft/16 alkalom.

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

Művészi torna szombaton 
9.30–15.00. Vezeti: Pataki Rita moz-
gáspedagógus (06/30-483-1897). 
Berczik Sára módszere alapján, 
zongorakísérettel. Mozgáskoordi-
náció- és ritmusérzék-fejlesztő 
gimnasztika. Kezdő: óvodásoknak, 
kisiskolásoknak 4 éves kortól. Kö-
zéphaladó: alsó tagozatosoknak. 
Haladó 1.: felső tagozatosoknak. 
Haladó 2.: 15–20 éves korig. E-mail: 
patakiri@freemail.hu. Zongorán 
kísér: Gabora Mária. Részvételi díj: 
3400 Ft/hó, illetve 6000 Ft/hó. 
Testvéreknek, valamint féléves 
tandíj egyösszegű befi zetése ese-
tén kedvezmény.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) hétfőn 9.00–

13.00, kedden 8.00–12.00. Holland 
tanmenet szerinti foglalkozások 
fl amand és holland anyanyelvű 
családok részére. Felügyeleti szerv: 
Holland Oktatási Minisztérium. In-
formáció: Bori Martina, 06/30-241-
2546, lesbories@t-online.hu.

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

Tücsök-zene hétfőn 10.10. In-
formáció: Gál Gabriella, 06/30-
999-4945. Személyiségfejlesztő 
foglalkozás zenetanár vezetésével, 
a legfogékonyabb időszakban, 6 
hónapos kortól 4 évesig. Folyama-
tos csatlakozási lehetőség előzetes 
jelentkezéssel. Testvéreknek ked-
vezmény, szülőknek, kísérőknek 
ingyenes. www.tucsok-zene.hu

Zumba fi tnesz gyerekeknek 
kedden 16.00–16.45. Zumbatomic: 
kifejezetten gyerekekre szabott 
játékos-táncos foglalkozás többsé-
gében latin zenére. Célja, hogy a 
gyermekek közösségben együtt 
élvezzék a zenét, a táncot, átéljék a 
mozgás és az egészséges életmód 
örömét. A foglalkozások által nő 
önbizalmuk, fejlődik motorikus ko-
ordinációs, koncentrációs, vala-
mint kifejezőkészségük. A foglal-
kozásokat vezeti: Németh Krisztina 
okleveles aerobik- és zumbaoktató 
(06/20-549-0893, www.kriszti na-
nemeth.zumba.hu). Ár: 6000 Ft/
hó.

Zumba tiniknek. Kifejezetten 
tini résztvevőkre szabott zumba 
fi tneszórák. Nagyszerű csapattal 
és pörgős, egyszerű, de látványos 
koreográfi ákkal, 12 éves kortól. 
Edzések: hétfőn 15.00–16.00, csü-
törtökön 15.30–16.30. A foglalko-
zásokat vezeti: Németh Krisztina 
okleveles aerobik- és zumbaoktató 
(06/20-549-0893, www.kriszti na-
ne meth.zumba.hu). Ár: 6000 Ft/hó 
(heti 1 alkalom).

ÚJ!  Zumba Gold kezdőknek, 
újrakezdőknek hétfőn 8.45–9.45, 
szerdán 10.00–11.00. 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.

ÚJ!  Ritmikus gimnasztika 
felnőtteknek kedd–csütörtök 
19.00–20.00. A ritmikus gimnaszti-
ka mozgásanyagára épülő kondi-
cionáló, alakformáló tréning sza-
badon és kézi szerekkel. Fejleszti 
az állóképességet, erőnlétet, moz-
gáskoordinációt, javítja a testtar-
tást. Sportági előképzettség nem 
szükséges. Részvételi díj: 1300 Ft/
alkalom, 11 500 Ft/10 alkalom. In-
formáció: 06/30-665-5396, fi ttfl o-
wer@gmail.com.

Meridián torna kedden 16.00–
17.00. Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridián gyakorlatokkal! 
Egészségvédelem az évezredes kí-
nai tapasztalatok alapján. A 3-1-2 
meridián torna a meridiánokból 
áramló energia-egyensúly helyreál-
lításával a szervezet immunrendsze-
rét erősíti. Nincsenek mellékhatásai, 
bármikor, bárhol gyakorolható. Ve-
zeti: Hóka Ildikó (06/70-301-6788). A 
tornán való részvétel ingyenes.

Angolnyelv-oktatás kezdők, 
újrakezdők és fontolva haladók ré-
szére saját tempóban, kis csoport-
ban szerdán 10.00–11.00. Tandíj: 
alkalmanként 2000 Ft, havonta 
8000 Ft. Oktató: Rigó Judit nyelv-
tanár (06/70-553-9357).

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szer-
dán 18.30–20.30. Vezeti: Horváth 
Attila (06/20-945-3901). Jelentkez-
ni személyesen edzésnapokon le-
het. Az edzésekre 14 éven felüliek 

részére folyamatos jelentkezési le-
hetőség!

Törzsi fúziós hastánc hétfőn 
18.30–19.30. A hastáncnak egy kü-
lönleges válfaja, amiben az afrikai, 
közel-keleti és ázsiai elemek, vala-
mint a modern tánctechnikák ta-
lálkoznak. Várnak mindenkit a nyílt 
szintű órákra. Folyamatos csatla-
kozási lehetőség. Ár: 1600 Ft/alka-
lom, 11 000 Ft/8 alkalom. Vezeti: 
Ládonyi Borbála (06/20-998-8586).

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

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

Zumba fi tnesz hétfőn, szerdán 
és pénteken 11.00–12.00, kedden 
és csütörtökön 20.00–21.00. A fog-
lalkozásokat vezeti: Németh Krisz-
tina okleveles aerobik- és zumba-
oktató (06/20-549-0893). Részvé-
teli díj: 60 perc 1500 Ft/alkalom, 
12 000 Ft/10 alkalom. 90 perc 2000 
Ft/alkalom, 18 000 Ft/10 alkalom.

Nyugdíjasklub csütörtökön 
14.00. Február 27.: örökzöld dalla-
mok Komlós Andrással. Várják a 
kerületi nyugdíjasokat! Tagsági díj: 
100 Ft/fél év.

B.A.C. Jókai Táncklub hétfőn 
18.30–20.30. Klubvezető: Juhászné 
Vágvölgyi Györgyi szakosztályve-
zető, nívódíjas, Csokonai-díjas tánc-
pedagógus. A táncegyesület fi atal, 
lelkes tagjait a versenyekre készü-
lés, a tánc szeretete összetartó, jó 
hangulatú közösséggé formálta. A 
versenytáncosok évek óta kiemel-
kedő eredményeket érnek el hazai 
és külföldi versenyeken. E-mail: 
jokaitancklub@gmail.com, www.
jokaitk.uw.hu, 06/20-213-0604.

Kezdő társastánctanfolyam 
indul gyerekeknek és fi ataloknak 
március 2-án 10.00 órától a Jókai 
Táncklub szervezésében. Várják a 
tánc iránt érdeklődő fi úkat és lá-
nyokat, akik később a versenytánc-
egyesület tagjai is lehetnek, ahová 
folyamatosan várják az utánpót-
lást. Információ: Juhászné Vágvöl-
gyi Györgyi, 06/20-213-0604, 
www.bacjokaitancklub.hu.

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

LÍVIA-VILLA
XII., KÖLTŐ UTCA 1/A
TELEFON: 395-8284
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Téged is vár a MaMa. A Ma-

gyar Matematika Baráti Köre Mate-
matikai Csodák Villája kedden 
10.00–16.00. Az ELTE munkatársai 
a Csodák Palotája mintájára rend-
hagyó matematikafoglalkozások 
keretében mutatják be a matema-
tika, a művészetek és a technika 
kapcsolatát. A többi között kézmű-
ves jellegű barkácsmatek-foglal-
kozást, műhelyt, illetve szakkört 
szerveznek. 7–77 éves korig várják 
az érdeklődőket. A csoportos fog-
lalkozásokra a hoszafe@gmail.com 
címen lehet jelentkezni.

XII., VÁROSMAJOR UTCA 44.
TELEFON: 201-6607
INFO@HEGYVIDEKGALERIA.HU
WWW.BARABASVILLA.EU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Mire van ma szüksége a kis-

gyermeknek? Ismeretterjesztő 
pedagógiai sorozat, 1. rész március 
5-én 18.30. Újlaki Éva pedagógus 
előadása. A belépés ingyenes.

Vasárnapozás hétfőn – előadás 
beszélgetéssel március 10-én 19.00. 
Tánctanítás 20.00 órától, Milonga – 
tangó össztánc 21.00 órától. Hegy-
vidék Kártyával ingyenes.

Korok, zenék. Húsvét közeled-
tével. A zenei sorozat második elő-
adása az Ars Harmony zenekar 
közreműködésével március 12-én 
18.30. A belépés ingyenes.

A Vad horgolók felöltöztetik a 
villa fáit, padjait. Délutáni perfor-
mance március 26-án 15.00.

Ismeretlen ismerősök március 
26-án 18.30. Kondor Katalin ven-
dége dr. Hargitay András úszóbaj-
nok. A belépés ingyenes. Informá-
ció: 06/30-952-0740.

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. A belépés ingyenes.

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

sa. Megtekinthető: március 8-ig. 
Nyitva tartás: mindennap 14.00–
22.00, vasárnap zárva.

XII., BÖSZÖRMÉNYI ÚT 34/A
TELEFON: 202-2509
Szalon-egyetem: Hová lett 

február 30-a? Naptárunk története 
február 26-án 14.00. Klubvezető: 
Nagy Katalin. Előadó: Csaba 
György Gábor.

Fiatal Rák-barát klub találko-
zója február 26-án 18.00.

Vándorló kontinensek. Pászli 
István társalgóköre február 27-én 
14.00. Beszélgetés tudományok-
ról, kultúráról, érdekességekről.

Családépítő klub foglalkozása 
február 27-én 19.00.

Hegyvidéki Bélyeggyűjtők és 
MOM-208 bélyeggyűjtők talál-
kozója február 28-án 13.00.

Alkotóműhely március 2-án 
10.00 Tóth Anna festőművész ve-
zetésével.

La Leche Liga: Szoptass köny-
nyedén előadás-sorozat csalá-

doknak. Korkülönbség a gyerme-
kek közt, termékenység és hosszú 
távú szoptatás március 3-án 10.00. 
Előadó: Dobrova Beatrix.

Teadélután Varga Mátéval 
március 3-án 14.00.      

Szalon Egyetem március 5-én 
14.00. Új módszerek a tudomá-
nyos kutatásban, új szakmák: adat-
tudós és adat-technikus. Dr. Lévai 
Péter József, a Magyar Tudomá-
nyos Akadémia Wigner Fizikai Ku-
tatóközpont főigazgatójának elő-
adása.

Chakra Nia március 5-én 18.00 
Balázs Mari koreográfus, Blu Belt 
Nia-oktató vezetésével.

Numerológiai tanfolyam már-
cius 7-én 18.00 Ibránszki Bea veze-
tésével. Öt alkalom, alkalmanként 2 
óra. Részvételi díj: 2500 Ft/alkalom.

Kommunikációs gátak és hi-
dak szülők és gyermekek kö-
zött. Molnár Emese pszichológus 
önismereti előadása március 10-
én 10.00.

József Attila, Fejtő Ferenc és 
Illyés Gyula barátsága – Konta 
Fanni előadása március 10-én 
14.00.

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

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

Alakformáló női torna márci-
ustól keddenként 8.00–8.40 (a 
részvétel kerületi lakosoknak in-
gyenes).

Intim torna márciustól ked-
denként 8.45–9.15 (a részvétel ke-
rületi lakosoknak ingyenes).

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

Baba-mama klub angolul 
(MEC) kedden 10.30. A MEC olyan 
klub, ahol édesanyák gyermekük-
kel együtt (körülöttük) cseveghet-
nek angolul. A részvétel díjtalan.

MOM-nyugdíjasok klubja
kedden 13.00. Részvétel csak ta-
goknak. Jelentkezés és érdeklő-
dés: Fisher Péterné, 466-4973, 
06/20-394-5473.

Nia szerdán 8.30. Balázs Mari 
modern koreográfus, Blu Belt Nia-
oktató vezetésével.

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

Hatha jóga segédeszközök-
kel csütörtökön 8.30. Előzetes je-
lentkezés szükséges. A részvétel 
ingyenes.

Hatha jóga segédeszközök-
kel csütörtökön 10.00.

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

Tánc a Szalonban csütörtökön 
16.00. Tánctanár: Bojtor Marika. A 
részvétel ingyenes.

Új év, új mosoly? Mi segítünk, hogy megvalósuljon!

Fogászati és Implantológiai 
Központban, a MOM Park 

Medical Centerben!

ÚJÉVI 
AKCIÓ az  

A fogászat új dimenziója

Bejelentkezés
06 1 202 3830-as számon

Cím: 1123 Budapest Alkotás u. 53.
Tel.: 06 (1) 202 3830

INGYENES, 
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Népek táncai csütörtökön 
17.00 Bojtor Marika tánctanár ve-
zetésével.

Tánclépésről tánclépésre 
pénteken 9.00. Tánctanár: Bojtor 
Marika.

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

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

Kölyökpolc pénteken 16.00. 
Kiskakukk Játszóház kisiskolások-
nak Kakuk Andrea vezetésével. A 
részvétel ingyenes.

Málnás Móka. Bilibo Torna ki-
csiknek szombatonként 10.00 és 
11.00. Játékos mozgás és egyen-
súlyfejlesztés 1–3 éveseknek. Ér-
deklődés a helyszínen.

Meditációs jóga szombaton-
ként 15.00 és 17.00. Érdeklődés a 
helyszínen.

XII., KIRÁLYHÁGÓ UTCA 5/B
TELEFON: 06/30-487-4409
(MINDENNAP 17.00 ÉS 19.00 KÖZÖTT)
WWW.KOMODSZINHAZ.HU
KAPCSOLAT@KOMODSZINHAZ.HU
 A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Február 28. 19.00 Szóval, én 

uralkodnék a vágyaim felett!?

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

kiállítás reprezentatív válogatás az 
1850 és 1950 között alkotó legjelen-
tősebb művészek – A. Tóth Sándor, 
Blattner Géza, Bodor Aladár, Büky 
Béla, a Hincz család, a Kemény csa-
lád, Rév István Árpád és Szokolay 
Béla – munkáiból. A tárlat bemutat-
ja a különböző irányzatokat, stílu-
sokat és technikai megoldásokat az 
1800-as évek vásári metamorfózis-
marionettjeitől kezdve az avant-
gárd bábfi gurákig. A bábok mellett 
kiállítanak tervrajzokat, fotókat és 
egy üvegdia-sorozatot a 20-as 
évekből, amelyek a tervezéstől a 
megvalósulásig tartó alkotói folya-
matba engednek betekintést. A Ba-
jor Gizi Színészmúzeum szerdától 
vasárnapig 14.00 és 18.00 óra kö-
zött látogatható. A kiállításhoz kap-
csolódóan különféle múzeumpe-
dagógiai foglalkozásokat kínálnak 
az érdeklődőknek 9.00–13.00 kö-
zött. Kérik, hogy az érdeklődő cso-
portok előre jelezzék látogatási 
szándékukat Szebényi Ágnesnél, a 
375-11-84/105-ös melléken vagy a 
szebenyi.agnes@szinhaziintezet.
hu internetes címen. A kiállítás 
megtekinthető: március 9-ig.


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.


Réti György, Hegyvidéken 

élő író Négy bogliascói találko-
zó című, négynyelvű (magyar, an-
gol, olasz és orosz) albumának dia-
vetítéses bemutatója március 5-én 
19.00 a Fészek Művészklub Kellér-
szalonjában (VII., Kertész utca 36.). 
A tízéves, nemzetközi erőfeszítés-

sel elkészült könyvet dr. Madarász 
Imre irodalomtörténész, italianista 
méltatja. A négy történetet elbe-
széli a szerző, valamint Tófalvi Szil-
via és Horváth Gábor Miklós. Az est 
során bemutatják a Nobel-díjra je-
lölt Vlagyimir Sztrocskov orosz köl-
tő és fotográfus különleges szép-
ségű és érdekességű illusztrációit 
is. E-mail: retigy@gmail.com.


Budai Egyházközségek 15. 

Farsangi Bálja március 1-jén 
19.00–2.00-ig a MOM Kulturális 
Központban. Fővédnök: dr. Erdő 
Péter bíboros, esztergom-
budapesti érsek és Tarlós István 
főpolgármester. A bál védnökei a 
budai polgármesterek: Bús Balázs, 
dr. Hoff mann Tamás, dr. Láng 
Zsolt, dr. Nagy Gábor Tamás, Po-
korni Zoltán, Szabolcs Attila. A bál 
díszvendége a Szent István Társu-
lat Katolikus Könyvkiadó. Sztár-
vendég: Mága Zoltán hegedűmű-
vész. Megjelenés alkalomhoz illő 
öltözetben. A résztvevők alsó kor-
határa 14 év. Jegyek kaphatók: 
Szent Anna Plébániatemplom (I., 
Batthyány tér 7.), Városmajori Jézus 
Szíve Plébánia (XII., Csaba utca 5.), 
Szent Imre Ciszterci Egyházközség 
(XI., Himfy utca 9.). Tombolajegyek 
a helyszínen 200 Ft-os áron váltha-
tók. Belépőjegy büfével 4000 Ft és 
egy tálca sütemény. A támogatók 
névsorát a helyszínen helyezik ki.


A szégyen birodalma című, 

globalizációval foglalkozó könyv 
ismertetése a városmajori könyv-
tárban folytatólagosan, három va-
sárnap délután. A hátralévő alkal-
mak időpontja: március 9., március 
23. 16.00–18.00. Cím: XII., Csaba 
utca 5. (a torony földszinti terme).


Az MSZP XII. kerületi szerve-

zete jogi tanácsadást tart hétfőn-
ként 17.00–19.00-ig. Előzetes beje-
lentkezés: 356-5728, 06/20-466-
8364, bp12@mszp.hu.


Ingyenes jogi tanácsadás a 

KDNP XII. kerületi irodájában min-
den pénteken 17.00–18.00-ig dr. 
Egyed István ügyvéd vezetésével. 
Cím: XII., Schwartzer Ferenc utca 3. 
(bejárat a Kék Golyó utca felől).

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

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


A XII. kerületi Családsegítő és 

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


A XII. kerületi Családsegítő és 

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


Napközi Plusz. A 
Svábhegyen mű-
ködő Napközi 

Plusz tanulószobája 2014-ben is 
díjmentesen várja a tanulási prob-

lémákkal, olvasási, számolási, szö-
vegértési gondokkal küzdő általá-
nos iskolás tanulókat. Tevékenysé-
gük az Istenhegyi Szent László 
Plébánia keretei között zajlik. Je-
lentkezés, felvilágosítás: Horváth 
László, 06/20-985-5137, vagy a 
napkoziplusz@fw.hu e-mail cí-
men. A Napközi Plusz szervezésé-
ben angol és német nyelvi játékos 
gyermek társalkodókör indul né-
met anyanyelvű gyerekek segítsé-
gével. A részvétel díjmentes.


Leve ndulamag 
G y e r m e k h á z .
Dalolka zenés fog-
lalkozás 10 hóna-
pos kortól kisisko-

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

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

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


Menő Manó Torna.
Zenés-tornás foglalko-
zás gyerekeknek 6 hó-
napostól 4 éves korig, 
élő hangszerjátékkal, 

ismert és rég hallott dalokkal, 
mondókákkal. A nagymozgások és 
az egyensúlyérzék fejlesztését 
speciális mozgásfejlesztő  eszkö-
zökkel (például mászóalagút, 
egyensúlyozó tölcsér, trambulin, 
szivárványos hintáztató ejtőernyő, 
billenő rácshinta, libikóka) segítik 
elő, és persze egyetlen óráról sem 
hiányozhat a száz színes labda! 
Időpontok: szerdán 9.30 (Mini cso-
port) és 10.10 (Menő Manó Torna 
csoport). Cím: MOM Sport, XII., 
Csörsz utca 14–16. Ingyenes parko-
lás! Telefon: 06/20-392-1833. www.
menomanotorna.hu


Kindermusik nemzetközi zenei 

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


S. K. Műhely – kerámia „saját 

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


Az Utolsó Napok Szentjeinek 

Jézus Krisztus Egyháza angol 
anyanyelvű misszionáriusai ingye-
nes angolórát tartanak Budán, a 
XII. kerületben (is), heti rendszeres-
séggel (XII., Hajnóczy József utca 
14.). Az órák mindenki számára 
nyitottak, nincs közük valláshoz. 

Olyan témákról szólnak, amelyek 
hasznosak lehetnek a mindennapi 
beszélgetésekben. Három külön 
csoport van: kezdő, középhaladó 
és haladó. Csak saját füzetre és toll-
ra van szükség. Időpont: csütörtök 
18.00, szombat 11.00. Információ: 
06/70-702-1635, www.angolora.
info. Előzetes bejelentkezés, re-
gisztráció nem szükséges, bármi-
kor be lehet kapcsolódni a csopor-
tokba.


Kreatív festőklub a Városma-

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


Bentlakásos drogterápiás 

otthon Budapesttől 35 km-re. 
Azok számára, akik szabadulni sze-
retnének drogfüggőségükből. 
www.drogterapia.hu


Drog- és alkoholproblémával 

küzdőknek és hozzátartozóik-
nak nyújt segítséget a Válaszút 
Misszió Budapesten. Telefon: 224-
0122. Cím: XII., Csaba utca 3. Web: 
www.valaszutiroda.hu, valasz ut-
iroda@freemail.hu.


Segítséget kínál a DélUtán 

Alapítvány. Telefonon, 40 éven 
felülieknek, névtelenül. Ingyene-
sen hívható lelkisegély-szolgálat, 
mindennap 18.00–21.00-ig orvosi 
és jogi tanácsadás is. 06/80-200-
866, www.delutan.hu. Személye-
sen ingyenes számítógépes okta-
tás 4-4 fős kiscsoportoknak, jelent-
kezés nyugdíjasoknak: 06/30-377-
9030.


Lendülj formába! Életmód- és 

alakformáló edzések a Virányos Ál-
talános Iskola tornatermében (Vi-
rányos út 48.) hétfőn és szerdán 
16.50–17.40 hölgyeknek, 17.50–
18.50 hölgyeknek és uraknak, 

19.00–20.00 uraknak. Információ: 
275-0669, 06/30-476-9132.


Szív- és érrendszeri betegség 

megelőzésére és kezelésére
kardio- és gerinctorna gyógytor-
nász vezetésével a Városmajori 
Gimnázium konditermében min-
den hétfőn és szerdán 17.00–18.00. 
Információ: 06/30-275-7950.



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

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

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

Gyermek showtánc-tanfo-
lyam szombatonként. Tanár: Mur-
gács Beatrix. Elsősorban 6 és 14 év 
közötti gyermekek számára. A tan-
folyamra jelentkezni a 06/20-339-
8019-es telefonszámon, vagy sze-
mélyesen a Csaba utca 7/a alatt le-
het.



Shuhari Dojo Japán Kulturális 
és Harcművészeti Központ. Tanfo-
lyamok: Karate-do harcművészet, 
Aikido, Iaido – a szamuráj kardfor-
gatás ősi művészete, Shito-ryu ka-
rate, Shuhari karate, Jóga, Manó 
tánc, Dance for Fun, konditréning. 
Egyéb programok, foglalkozások: 
Origami, Do-in önmasszázs tan-
folyam, szerdánként Nikken egész-
ségnap, japán kulturális és vizuális 
tanfolyamok, Japán Klub. Cím: XII., 
Győri út 5–7. Telefon: 06/70-338-
2277 és 06/70-245-1341. Részletek 
a honlapon: www.shuharidojo.hu.


Mozgásfejlesztő, testtartást 

javító tornaórák 50 év feletti höl-
gyeknek gyógytornász vezetésé-
vel csütörtökönként 10.00–11.00 és 
11.00–12.00 a MOM Sport földszinti 
különtermében (XII., Csörsz utca 
14–16.) 2014. június végéig. Részvé-
teli díj: Hegyvidék Kártyával rendel-
kezők részére 2000 Ft/hó, Hegyvi-
dék Kártyával nem rendelkezők ré-
szére 2400 Ft/hó. További kedvez-
mény 3 havi díj befi zetése esetén. 
Az első óra ingyenes. Információ és 
jelentkezés: meszaroslaszlone@ 
t-online.hu, 06/30-306-0760.


Játékos fejlesztés 
kicsiknek és na-
gyobbaknak (0–
10 év) a nagymoz-

gás, a fi nommozgás, a beszéd- és a 
részképességek időarányos fejlő-
dése érdekében. Korai fejlesztés, 
felkészülés az iskolára, részképes-
ség-fejlesztés, mozgásfejlesztés 
óvodásoknak és iskolásoknak a 
Bukfenc Fejlesztő Kuckóban. 
www.bukfencfejlesztokucko.hu


Jóga a Mindennapi Életben® 

tanfolyamok a hét minden napján, 
minden korosztálynak, a Maros ut-
cában. Érdeklődés: jogabuda@
gmail.com, 06/20-315-8857. 

Az önkormányzat ingyenesen hívható zöldszáma:
06-80/200-907
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Dínomdánom után negyvenelés
Megkezdődött a nagyböjt, amely 
negyven nappal megelőzi a hús-
vétot. Ennek hasznos voltában 
már az ókoriak sem kételkedtek. 
Gyógyító hatását az egyiptomiak 
és Hippokratész is ismerték, és 
gyakran alkalmazták. Paracelsus 
jóformán minden panaszra böjt-
kúrát javasolt.

Az egyházban ez a legnagyobb 
keresztény ünnepre való előké-
szület időszaka. Krisztus után a 7. 
századtól vált szokássá, hamvazó-
szerdától húsvétvasárnapig tart, 
utolsó előtti hete a virághét, 
amely a virágnappal zárul, ezt kö-
veti a nagyhét.

A 18. és 19. században világ-
szerte számos tanulmányt írtak a 
böjtről, még böjtklinikákat is 
nyitottak. Tilos volt a lakodalom, 
a bál, a zenés, hangos mulatság. 
Ebben az időszakban gyóntak, 
áldoztak, a haragosok igyekeztek 
kibékülni.

Az emberek ilyenkor testben-
lélekben felkészültek a tavaszi 
megújulásra. Az ünnepi, farsan-
gi dínomdánomot a szervezetet 

megtisztító, az egészséget, az 
immunrendszert erősítő kopla-
lás követte. Elsősorban a húst, 
különösen a sertéshúst hagyták 
el az étrendjükből, majd az állati 
zsiradékot is. Volt, aki negyven 
napig naponta csak egyszer 
evett: ezt nevezték negyvene-
lésnek.

Orvosilag tilos böjtölni a 
pajzsmirigy- és fekélybetegség-
ben szenvedőknek, a kisma-
máknak várandósságuk és a 
szoptatás alatt, akut lázas álla-
potban, pszichózis, depresszió 
vagy egyéb lelki zavarok esetén. 
Daganatos betegségben szenve-
dőknek kizárólag orvossal, die-
tetikussal egyeztetve szabad be-
lekezdeni. Hasonló a helyzet a 
rendszeresen gyógyszert sze-
dőknél, ők is orvosi felügyelettel 
böjtölhetnek.

Számos böjtöt ismerünk, at-
tól függően, mire hat eredmé-
nyesen. Megkülönböztetünk 
vízböjtöt, nulla diétát, teaböj-
töt, nyákböjtöt, nyerslé-böjtöt, 
tejsavböjtöt, gyógyböjtöt, 

tealéböjtkúrát, és még sorolhat-
nánk. Az alábbi kellemes, jóízű, 
nem túl magas kalóriájú ételek, 
ha nem is feltétlenül böjtösek, 
mindenesetre táplálóak és kor-
szerűek.

BRYNDZAKRÉMES
TÖLTÖTT ALMA

Megmosunk, szárazra törlünk 4 
szép almát. A kalapjukat levág-
juk, és ha kedvünk tartja, éles 
késsel becakkozzuk a gyümöl-
csök széleit. Egy karalábévájóval 
kimetsszük az almák magházát 
és húsát. A kivájt gyümölcsöket 
citromlével enyhén belocsoljuk, 
de citromos vízbe is belemeríthet-
jük.

Ezután elfelezünk 20 deka 
bryndzakrémet, hozzáadunk 1 
evőkanál vajat. Az egyik 10 deká-
hoz 1 csokor felaprított snidlin-
get, a másik 10 dekához 2 gerezd 
zúzott fokhagymát keverünk. A 
kétféle krémet nyomózsákkal az 
almák üregébe töltjük, a levágott 
kalapokat a krém tetejére illeszt-
jük.

Négy szem dióbéllel, 1-2 szál 
francia petrezselyemmel és salá-
talevelekkel díszíthetjük. Hűs 
ásványvizet ajánlunk hozzá.

PAPRIKASALÁTA JUHTÚRÓVAL
Megmosunk, félbevágunk, ki-
csumázunk, majd kisujjnyi csí-
kokra vágunk 4-4 cső különböző 
színű és fajtájú paprikát. Sütőben 
néhány perc alatt aranysárgára 
pirítjuk, majd papírtörlőn leszá-
rogatjuk, csak azután szeleteljük 
fel.

Présen áttörünk 1 nagyobb ge-
rezd fokhagymát, s 1 mokkáska-
nál sóval, fele annyi borssal, 1 
csokor felaprított petrezselyem-
mel és 1 csokor fi nomra vágott 
metélőhagymával együtt beleke-
verjük 2 evőkanál fehérborecet-
be. Végül cseppenként 6 evőka-
nál olívaolajt is beledolgozunk. 
Összemorzsolunk 20 deka juhtú-
rót, s lazán összekeverjük a papri-
kával és az olajos öntettel.

Hűs ásványvíz, vagy világos 
sör, de egy illatos fekete tea is jól 
illik mellé.

PONTYGOMBÓCOK 
GOMBAMÁRTÁSSAL

Egy 70 dekás ponty bőrét lehúz-
zuk, ha még maradt benne na-
gyobb szálka, azt kivesszük. A 
hal húsát sűrűn beirdaljuk, ezzel 
a módszerrel a kisebb szálkákat is 
átvágjuk. A halat kétszer ledarál-
juk, egy mélyebb tálba tesszük, 
majd jól összedolgozzuk 8 evőka-
nál zabpehellyel, 2 deci tejszínnel 
és 2 tojással.

Sózzuk, 1 mokkáskanál őrölt 
fehér borssal, 1 csokor frissen ap-
rított petrezselyemzölddel fűsze-
rezzük. Legalább fél óra hosszat 
pihentetjük, hogy a zabpehely 
megduzzadjon.

Pont annyi időnk van, hogy el-
készítsük a mártást. Megtisztí-
tunk 50 deka csiperkegombát, 1 
fej közepes vöröshagymát, a gom-
bát vékony cikkekre, a hagymát 
fi nomra vágjuk. Egy serpenyőben 
felolvasztunk 6 deka vajat, és a 
hagymát megfonnyasztjuk ben-

ne, majd beleszórjuk a gombát, és 
kevergetve 6-8 percig pirítjuk.

Meghintjük 1 csapott evőka-
nál zabpehelyliszttel, 1 percig sű-
rítjük, majd felöntjük 2-2 deci 
tejföllel és tejszínnel. Megfűsze-
rezzük 1 kiskanál ételízesítő por-
ral, 1 evőkanál curryporral, fél 
mokkáskanál chiliporral, 1 ge-
rezd zúzott fokhagymával, 1-1 
csipetnyi gyömbérporral és őrölt 
köménymaggal. Pár csepp cit-
romlével pikánsra ízesítjük.

A halas masszából 16 gombó-
cot formázunk, és forrásban lévő, 
enyhén sós, bő vízben kb. 25 per-
cig főzzük. Figyeljünk, hogy a víz 
csak gyöngyözve forrjon! Ha a 
gombócok feljöttek a víz felszíné-
re, kész van: ekkor leszűrjük, le-
csöpögtetjük. Körülöntjük a már-
tással, és párolt rizzsel tálaljuk.

Kétéves, 10 Celsius-fokra be-
hűtött Sauvignon Blanc-t aján-
lunk hozzá.

Járay Mari

A hal és a gomba kellemes páros

BÚCSÚ A KOCSONYÁTÓL
A miskolciak 2000 óta minden év februárjában kocsonyafesztivált rendeznek. Az idei 
pár napja zajlott le, ám ezzel még közel sincs vége országszerte a kocsonyabáloknak, 
-főzőversenyeknek, amelyek a tavasz beálltáig tartanak. Mi egy szolid, de annál jobb 
ízű változatot, a csirkekocsonyát ajánljuk, mintegy a szezon búcsúztatójaként.

Egy jókora, kb. 60 dekás, bőrös, csontos csirkemellet kifi lézünk, lefejtjük a bőrét, 
és a csontot kb. 1,2 liter vízbe tesszük. A leveshez hasonlóan 1-2 szál sárga- és fehér-
répát, 1-1 cikk zellert és karalábégumót rakunk bele. Megfűszerezzük, és 2 gerezd 
fokhagymával, arasznyi póréhagymával 1 óra alatt csontlevest főzünk belőle. Ekkor a 
csirkehúst is hozzáadjuk. További 30 percig gyöngyözve forraljuk. Közben keményre 
főzünk 2 tojást, és hozzáadunk 5 deka zöldborsót (lehet mélyhűtött is). Az ízes kocso-
nya levét leszűrjük, ennek kb. 8 decinek kell lennie. Belekeverünk 3 deka zselatinport, 
majd 2 felvert tojásfehérjével „derítjük”, s még 8-10 percig főzzük. Lehúzzuk a tűzről, 
10 percig pihentetjük, majd tiszta konyharuhán át vagy sűrű lyukú szitán leszűrjük. 
Hullámos pengéjű késsel felszeleteljük a benne főtt répát, valamint 1 szép csemege-
uborkát. A főtt tojásokat és a csirkehúst is felszeleteljük, majd a zöldborsóval, a répá-
val és az uborkával együtt elosztjuk négy levesestányérban. A levet rámerjük, és 
amint megkocsonyásodott, durvára őrölt fekete borssal hintjük meg. Jóféle, három-
négy éves, 8-9 fokra behűtött rajnai rizlinggel kínáljuk!

Öntelt nárcisz
A nárcisz nemzetség a Földközi-
tenger vidékének növénye. Fajai-
nak száma a lehatárolástól függő-
en 25 és 60 között változik. Is-
mertségét már évezredekkel ez-
előtt megalapozta páratlan szép-
ségével és kora tavaszi virágzásá-
val. Nem csoda, hogy a mitológi-
ában is helyet kapott, még ha 
nem is a legelőkelőbbet.

A szomorú véget érő ifj ú, 
Narkisszosz a virág mellett a túl-
zott önszeretet névadója is lett. A 
nárciszok hagymája és levele 
mérgező alkaloidokat tartalmaz, 
talán a kábító szépség mellett ez 
is hozzájárul az elnevezésben fel-
lelhető „narkosz” tőre.

Hazai előfordulása megosztja a 
botanikusokat. Elméletileg a nö-
vények nem őshonosak a Kárpát-
medencében, mégis van néhány 
olyan hely, ahol nagy tömegben 
fordulnak elő vadon. Talán a leg-
szebb a babócsai Basa-kert, ahol 
ezrével nyílnak a fehér csillagos 
nárciszok. A viszonylag kis terü-
leten valaha egy török hárem állt, 
annak kertjébe ültették az első 

hagymákat valamikor fél évez-
reddel ezelőtt. A maga 13 hektá-
ros területével ez Európa legna-
gyobb egybefüggő nárciszmeze-
je, amely az április végi, május 
eleji virágzás idején valóban le-
nyűgöző látványt nyújt.

Ha a nárcisz virágában szeret-
nénk gyönyörködni, nem kell 
feltétlenül a déli határhoz utazni. 
A hagymás növényt a hegyvidéki 
kertekben is nevelhetjük (nem 
csak a Nárcisz utcában…), vagy a 
virágzás időszakában akár a szo-
bában is tarthatjuk. A hagymák-
nak keressünk napos helyet és jó 
vízelvezető képességű talajt! A 
növény nem kedveli a tápanyag-
ban gazdag termőhelyeket, in-
kább hagyatkozik a hagymában 
tárolt tartalékaira.

Az őszi ültetésnél körülbelül 
10 centiméter vastagságú földdel 
takarjuk a hagymákat, amelyeket 
mindig a csúcsukkal felfelé kell 
elhelyezni az ültetőgödörben. Ül-
tetés után nincs más teendő, 
mint várni a tavaszi virágzást.

A virágok hervadása után ér-

demes levágni a szárakat, hogy a 
növény ne magok nevelésére for-
dítsa erejét. A leveleket hagyjuk 
meg mindaddig, amíg egészen 
vissza nem húzódtak.

A szobában hajtatott nárciszo-
kat elég november második felé-
ben elültetni. Ebben az esetben a 
hagyma felső harmada a föld fel-
színe fölé kerülhet. Az első hóna-
pokban tartsuk a beültetett edényt 
10 Celsius-fok körüli hőmérsékle-
tű helyen! A levelek ekkor még 
nem indulnak fejlődésnek, így 
nem kell világos helyet keresni.

Február második felében az 
időközben gyökereket eresztő 
hagymák csúcsán megindul a le-
velek fejlődése. Vigyük be az 
edényt a szobába; fontos a vilá-
gos, meleg hely, de a fűtőtestek 
környezetében nem fejlődnek jól 
a nárciszok. Ekkor fokozzuk az 
öntözés gyakoriságát!

A nyíló nárciszok láttán nem 
kell feltétlenül a névadó történe-
tével szembesülnünk. Egyszerű-
en csak engedjük, hogy a 
napsárga szirmok látványa vi-
dámságot lopjon a lakásba, vagy 
a téli álmából ébredező kertbe.

(Barta)A nárciszmező lenyűgöző látványt nyújt

Az itteni kertekben is nevelhető
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Nem esztétikai kérdés: a gyermekkori fogászati 
szűrés és fogszabályozás jelentősége

A z a tapasztalatom, hogy a szülők általában esztéƟ kai kérdésnek 
tekinƟ k a fogszabályozás lehetőségét, pedig az egyik legfonto-

sabb eljárás a fogászatban: fogszabályozással szinte minden fogazaƟ  
rendellenességet helyre lehet állítani, néhányat közülük nagyon egy-
szerűen, főképp gyermekkorban.

A legideálisabb időpont a fogszabályozó kezelés megkezdéséhez a 
vegyes fogazat időszaka, ekkor a rendellenességek helyreállítása álta-
lában kivehető készülékek alkalmazásával történik. Az időben elkez-
deƩ  fogszabályozó kezelés nem csupán jobb végeredményt, hanem 
rövidebb kezelési időt is biztosít.

Egyértelműen kijelenthető, hogy ennek megvalósítására akkor 
van lehetőség, ha kiemelt fi gyelmet fordítunk a tejfogak szuvasodá-
sának korai felismerésére és ellátására, mert esztéƟ kai és funkcioná-
lis szerepük melleƩ  feladatuk, hogy helyet biztosítsanak a később 
előtörő maradó fogak számára, vagyis nagyon fontos, hogy elkerüljük 
idő előƫ   eltávolításukat. A tejfogak ellátatlan szuvasodása a gyökér-
csúcs körüli terület fertőződéséhez vezethet, ami megzavarhatja a 
maradó fog koronájának zománcfejlődését, illetve ha a szuvas tejfog 
a maradó foggal érintkezik, előbb-utóbb azon is caries alakulhat ki.

A fogszabályozó kezelések célja tehát nem csupán az esztéƟ kai 
igények kielégítése, hanem a normál funkció kialakítása és a meglévő 
eltérések helyreállítása is.

Ennek jelentőségét elsősorban az adja, hogy a fogazat szabályta-
lansága különböző káros következményekkel járhat, ezek közé tar-
tozik a már említeƩ  fogszuvasodás, továbbá az ízüleƟ  rendellenes-
ségek és a korai fogágybetegség, mely idővel a fogak elvesztéséhez 
is vezethet.

Gyakran előforduló probléma a 
fogak nagyfokú torlódoƩ sága, 
aminek következtében nehezeb-
ben Ɵ szơ tható felületek jönnek 
létre, így ezeken a területeken 
könnyebben alakulhat ki fogszuva-
sodás, valamint az ennek következ-
tében eltávolításra kerülő tejfogak 
helye beszűkül, ami miaƩ  a mara-
dó fogak előtörése nehezíteƩ , vagy 
egyáltalán meg sem történik.

Komoly problémát okozhat-
nak a súlyos harapási eltérések is: 
ilyen pl. a krónikus ínygyulladás, 
ami a fogágy csontjának pusztulásához, végül az ép fogak lazulásához 
vezethet. A felsoroltakon túl felmerülhet problémaként beszédzavar, 
illetve a rendezetlen fogazat pszichés zavarokkal is járhat, ami sokszor 
a gyermek visszahúzódoƩ ságát okozza. Az eltérések kialakulásában 
szerepet játszhatnak öröklöƩ , illetve szerzeƩ  tényezők egyaránt: ez 
utóbbiak lehetnek rossz szokások is, amelyekre ha időben fény derül, 
könnyebben helyreállíthatók az eltérések. A leggyakrabban előforduló 
gyermekkori rossz szokások közé tartozik az ujjszopás és a nyelvlöké-
ses nyelés, amik nyitoƩ  harapáshoz vezethetnek, valamint a fogak 
csikorgatása, ami a fogak lekopását és az ízületek fájdalmát okozhatja.

SzerzeƩ  eltéréseket okozhat a tejfogak idő előƫ   eltávolítása, 
melynek következtében a szomszédos fogak bedőlnek, illetve a hara-
pás is süllyedhet. Ezenkívül igen gyakori probléma a felső metszőfo-
gakat ért trauma hatására az érinteƩ  fogak keresztharapásba kerülé-
se, és gyakran tovább fokozza a helyzet súlyosságát, hogy ezt követő-
en az adoƩ  tejfogat váltó maradó metszőfog egyáltalán nem, vagy 
rendellenes helyzetben tör elő.

A pontos diagnózis felállításához szükség van a fogak és a szájüreg 
vizsgálatára, panoráma- és teleröntgen-felvételek készítésére: eze-
ken láthatók a többi közöƩ  a fogívek helyzeƟ  és alaki eltérései, a fogak 
helyzete, fejleƩ ségi állapota, illetve az is, hogy van-e számukra ele-
gendő hely a fogívben. A kezelés megtervezéséhez mindenképp szük-
ség van lenyomatvételre. Mindezek alapján pontos képet kaphatunk 
az elvégzendő kezelés menetéről, várható időtartamáról egyaránt.

Hatéves kor körül a szájüregben megjelennek az első maradó őrlő 
fogak, amelyek épségére fokozoƩ an oda kell fi gyelni, hiszen nagy je-
lentőséggel bírnak a későbbiekben, ezért javasolt a barázdazárás el-
végzése az előtörésüktől számítoƩ  fél éven belül.

A megelőzés érdekében is érdemes minél előbb meglátogatni a 
fogorvosi rendelőt, hiszen ha a gyermek megismeri a rendelői kör-
nyezetet, akkor a későbbiekben esetlegesen szükségessé váló be-
avatkozásokra nem a környezetéből átveƩ  alaptalan félelemmel fog 
érkezni, hanem ismerősként, szívesen vesz részt a kezeléseken.  (X)

Dr. Pfeiffer Barbara 
fogorvos, szájsebész 
szakorvos

ÁRAK A TELKI KÓRHÁZBAN ÉS EGÉSZSÉGCENTRUMBAN:
Panorámaröntgen  5000 Ft
Teleröntgen  6000 Ft
Lenyomatvétel tervezéssel  12 000 Ft
Kivehető fogszabályozó készülékek  45 000–55 000 Ft
AkƟ válás  6000 Ft

Dr. Pfeiff er Barbara rendelése:
Héƞ ő–szerda-csütörtök 9.00–20.00, kedd-péntek 9.00–14.00

Fogszabályozás szakrendelés: dr. Káldy Adrienn
Csütörtök 15.00–20.00

Rendelési helyszín:
Egészségcentrum, 1121 Budapest, Budakeszi út 36/c

Időpont-egyeztetés: 40 372 300
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Új háziorvosi rendelő nyílt 
a Böszörményi úton

Február eleje óta a Böszörményi 
úton, az egykori posta helyén 
kialakított rendelőben kereshetik 
fel a felnőtt betegek azt a négy 
háziorvost, akik korábban a Város-
major utcában rendeltek. A költö-
zés és a felújítás részleteit Pokorni 
Zoltán polgármester ismertette az 
új helyen.

Dr. Kenyeres Zsuzsanna, dr. 
Moldován Erzsébet, dr. Turnai 
Diana és dr. Holvay Endre házi-
orvosok február 4-től a Böször-
ményi út 20–22. szám alatt ki-
alakított rendelőben várják fel-
nőtt betegeiket. Rendelési idejük, 
telefonszámaik nem változtak, 
ám most már kényelmesebb kö-
rülmények között tud-
ják fogadni betegeiket.

„Az önkormányzat 
rákényszerült, hogy új 
helyet keressen a házi-
orvosi rendelőnek” – 
beszélt Pokorni Zoltán 
polgármester a költözés 
hátteréről. Az önkor-
mányzat és a BIF Nyrt. 
hosszú évekig pereske-
dett a Városmajor utcai 
rendelő tulajdonjogá-
ért, a kerület azonban 
elvesztette a pert, a tár-
saság pedig nemrégi-
ben felmondta a bérleti 
szerződést, így mennie 
kellett.

„Nehéz volt jó helyet 
találni” – mondta a polgármester, 
aki szerint az új rendelő ugyan ki-
csit messzebb van a korábbitól, ám 
jó adottságú, tömegközlekedési 
eszközökkel is könnyen elérhető, a 
közelben találhatók az 59-es villa-
mos, továbbá a 102-es, a 105-ös és 

a 212-es autóbuszok megállói. A 
mozgássérültek az épület oldalsó 
bejárata felől tudják megközelíte-
ni a helyet a számukra kialakított 
liftekkel, ugyanakkor – hogy még 
könnyebb legyen a közlekedésük 
– a tervek szerint akadálymentessé 
teszik a főbejáratnál lévő lépcső-
sort.

Az önkormányzati tulajdonú 
irodaépület földszintjén, a volt 
posta helyén létrehozott rendelő a 
betegek és az orvosok részére egy-
aránt komfortosabb körülménye-
ket nyújt a korábbiakhoz képest. 
Újdonság, hogy a női és férfi  mel-
lékhelyiségeken kívül külön 
mozgássérült-toalett is nyílik a 
váróból. Az orvosi szobákhoz 
kapcsolódó szeparált vetkőzők és 
fektető szobák létesültek, emel-
lett személyzeti öltözőt, teakony-

hát és egy raktárhelyiséget is 
használhatnak az itt dolgozók. A 
komfortérzet javítása érdekében 
légkondicionáló és szellőztető 
rendszert építettek ki a rendelő-
ben.

z.

A polgármester segített a berendezések 
kicsomagolásában és elhelyezésében

Ne hagyjuk, hogy fájjon!
A reuma a mozgásszervi fájdalom-
mal és mozgáskorlátozottsággal 
járó betegségek gyűjtőneve, 
legismertebb formája az ízületi 
gyulladás és az ízületi kopás. 
Bármely életkorban előfordulhat, 
az idős emberek körében azon-
ban különösen gyakori. Ezekről 
a kórképekről esett szó az Idősek 
Egészség Iskolája legutóbbi 
előadásán, amelyen dr. Szíjártó 
Katalin, a Budai Egészségközpont 
szakorvosa hasznos tanácsokkal is 
ellátta a hallgatóságot.

A kor előrehaladtával egyre töb-
beket érintő reumás panaszokat 
vette górcső alá dr. Szíjártó Kata-
lin, a Budai Egészségközpont 
munkatársa az Egészséges Hegy-
vidék program keretében havonta 
megrendezett Idősek Egészség 
Iskolája legutóbbi előadásában. A 
neurológus, fi zioterápiás és reu-
matológus szakorvos bevezetőjét 
egy otthon is elvégezhető teszt 
ismertetésével kezdte.

Ha egy középkorú férfi  vagy 
nő le tud úgy ülni a földre, majd 
felállni, hogy közben legfeljebb 
csak az egyik kezét használja, ak-
kor jó esélyei vannak a reumás 
fájdalmaktól mentes, hosszú élet-
re. Akkor sem kell azonban elke-
seredni, ha a tornagyakorlat egy-
előre nem sikerül, hiszen az ehhez 
szükséges képességek fejleszthe-
tők. Lényeges a mozgásban gaz-
dag életmód, ez ugyanis a legjobb 
eszköze az ízületek és lágyrészek 
betegségeinek jó részét magában 
foglaló reuma megelőzésének, il-
letve karbantartásának.

Kitüntetett fi gyelmet érdemel 
a táplálkozás. A főképpen a kö-
zépkorúakat és az idősebb kor-
osztályt érintő izomgörcsök – jel-

legzetes tünet az éjjeli vádligörcs 
– az étkezési szokások megváltoz-
tatásával jó eséllyel kordában 
tarthatók. Fontos, hogy étkezé-
sek után három-négy órán belül 
ne terheljük meg túlzottan ma-
gunkat, sportolás előtt pedig 

mindig melegítsünk be. Na-
gyobb séta, kocogás vagy házi 
munka előtt kevesebb ételt és fo-
lyadékot fogyasszunk, azt köve-
tően viszont bőségesen igyunk.

A lágyrészelváltozások között 
az ízületi és íngyulladások a leg-
jellemzőbbek, sokaknak okoz 
gondot az Achilles-ín-gyulladás, 
a teniszkönyök, valamint a szá-
mítógép-használat miatt a kezek-
ben kialakuló állandó ínhüvelyi 
izgalom. Jól ismert probléma az 
úgynevezett „pattanó ujj” szind-
róma, ami röviden annyit jelent, 
hogy a megvastagodott inak mi-
att a behajlított ujjunkat már 
csak a másik kezünk segítségével 
tudjuk kiegyenesíteni.

A lágyrészelváltozások oka le-
het az egyoldalú, statikus mozgá-
sokból adódó túlterhelés, vala-

mint az endokrin betegségek. Ez 
utóbbi csoportba a többi között 
beletartozik a vállízület-gyulla-
dással kísért cukorbetegség és az 
izomgörcsöt, izomfájdalmat ki-
váltó pajzsmirigy-alulműködés 
is.

Az ízületek túlterhelése miatt 
előfordulhat a bőr és az ín között 
elhelyezkedő folyadék, a burza 
kitüremkedése. Burzitisz főkép-
pen a vállnál, a könyöknél ala-
kulhat ki, ilyenkor az ízületi nyu-
galom biztosítására kell töreked-
ni, amit kiválóan szolgál a komp-
ressziós pólya. Szintén gyulladás 
eredménye a kopott térdízület-
ben jelentkező Baker-ciszta, vala-
mint a magas húgysavszinttel 
együtt járó köszvény, amire a cu-
korbetegség, a magas vérnyomás 
és a magas vérzsírszint hajlamo-
sít.

Ízületi gyulladás kiváltója le-
het a pikkelysömör, míg a legsú-
lyosabb kórkép a reumathoid 
arthritis, ami a kisízületek szim-
metrikus gyulladását jelenti, és 
lágyrészkárosodással párosul-

hat. Ennek alapvetően genetikai 
háttere van, autoimmun beteg-
ség, azaz egy korábbi vírusin-
fekció is kiválthatja. Szerencsére 
ma már vannak olyan gyógysze-
rek, amelyek blokkolják a gyul-
ladást.

Az ízületi kopás 
(arthrosis) a 65 év feletti 
lakosság nyolcvan szá-
zalékát érinti, a tünetek 
azonban jóval kisebb 
arányban jelentkeznek. 
Nem tesz jót az elhízás, 
az alkohol rendszeres 
fogyasztása és a do-
hányzás. A prevenciót 
szolgálja a rendszeres 
napi mozgás, az ízületi 
torna és általában az 
egészséges életmód. 
Nagyobb ízületi prob-
lémák megelőzéséhez a 
megfelelő szék haszná-
lata, valamint a lakás 
akadálymentesítése ja-
vallott, amibe beletar-
tozik a botlásveszélyes 
küszöbök, szőnyegek 

eltávolítása is.
Dr. Szíjártó Katalin hangsú-

lyozta, hogy a mozgásszervi be-
tegségek a várható életkort is be-
folyásolják, hiszen egyebek közt 
növelik a kardiovaszkuláris be-
tegségek rizikóját. Ezért is meg-
döbbentő, hogy az Európai Unió 
államaiban és Magyarországon is 
a mozgásszervi megbetegedések 
fordulnak elő a leggyakrabban.

A szakorvos végül mindenkit 
arra intett: ne akarjuk úgy elviselni 
a fájdalmat, hogy nem teszünk 
semmit a kiváltó ok ellen. A rossz 
életminőség ugyanis komoly men-
tális problémákat is előidézhet, rá-
adásul a fájdalom egy idő után 
annyira kisugárzik, hogy már na-
gyon nehéz megállapítani, melyik 
szervünkkel van gond valójában.

MM.
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Dr. Szíjártó Katalin a reumáról tartott előadást az Idősek Egészség Iskolájában
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Most minden Silhouette

   keret mellé a lencsék 

    árának akár az 50%-át

ajándékba adjuk.

“A világ leg-
kényelmesebb
 szemüvege”

Amennyiben a hirdetést 

üzletünkben felmutatja, egy ingyenes 

szemvizsgálatot kap tőlünk ajándékba.

MAMMUT I. 

1022 Budapest, Lövőház utca 2-10.

+36 1 345 8179   //  +36 30 388 0365

Az akció időszaka: 02.01-03.30-ig. Az akció részleteiről érdeklődjön üzletünkben.
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HIRDETÉSEK

S Z O L G Á LTATÁ S

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

reluxa (alu, fa), szalagfüggöny, szúnyogháló, 
harmonikaajtó, roletta készítése, javítása ga-
ranciával. 06/30-964-8876.

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

REDŐNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, 
szalagfüggöny-, napellenző-, szúnyoghá-
ló-, függönykarnis-javítás, -készítés. 356-
4840, 06/30-954-4894.

ABLAKJAVÍTÁS, www.ajtoablakdok-
tor.hu 20 éve vállalom igényesen, becsüle-
tesen fa- és műanyag ablakok, ajtók javítá-
sát, illesztését, zárak cseréjét, festését, szi-
getelését 1 év garanciával. Felmérés díjta-
lan! Horváth 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.

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

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

ABLAKSZIGETELÉS, ablakcsere kedve-
ző áron! Megrendelés: 06/70-235-0886.

ASZTALOSMUNKÁK
IKEA típusú könyvszekrények, konyha-

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

ASZTALOS vállal: ajtó-, ablakjavítást, 
zárszerelést, szigetelést, küszöbkészítést, fal-
fúrást, pántok, zsanérok cseréjét, bútorjaví-
tást, szekrények, polcok készítését beszere-
léssel. Kiszállás díjtalan. T.: 251-9483, 
06/20-381-6703.

ASZTALOS: 06/20-548-8829. Konyha-
bútorok, beépített szekrények, polcozások, 
kiegészítések, javítások, precíz, gyors mun-
ka. www.butorosok.hu

ELTARTÁS, GONDOZÁS
OTTHONÁPOLÁS, idősgondozás, ház-

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

TÁRSALKODÁST, szép korúak gondo-
zását vállalja korrekt, 50-es, értelmiségi 
hölgy. Tel.: 06/70-247-1795.

GYÓGYTORNÁSZ-hallgatóként keresek 
segítő munkát idősek, mozgásukban korlá-
tozottak mellé, heti pár órában. 06/20-231-
8737.

ÉRTELMISÉGI, független hölgy gyer-
mekvigyázói, idősgondozói, társalkodónői, 
felügyeletet vállal referenciával. 06/30-299-
5531.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVÍTÁS a helyszínen is, garanci-
ával! Távirányító-javítás. Tv-videó szer-
viz, mikrosütő- és háztartási kisgépjaví-
tás. Telefon: 249-3678, 06/20-961-
4400.

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

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

MIKROHULLÁMÚ SÜTŐ javítása és 
sugárzásmérése, helyszínen is. Sági Pál, Is-
tenhegyi út 27/b. 355-6377, 06/30-260-
9995.

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

ANTENNASZERELÉS, -javítás olcsón. 
Műholdas és MinDig Tv rendszerek telepí-
tése, beállítása. Készülékhangolások, szer-
viz. Tel.: 201-5368, 06/20-537-6281.

COMPUTERKLINIKA: Számítógép-
javítás, -karbantartás, -bővítés, vírusirtás 
ingyenes 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.

KERT, FAKIVÁGÁS

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

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

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

METSZÉST, ásást, kapálást, gazolást, 
lombseprést, sövényvágást, fűnyírást vál-
lalunk. Metz Máté. 06/20-349-5395.

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

FÁK szakszerű kivágása, gallyazása kö-
téltechnikával és zöldhulladék-elszállítás. 
Ingyenes felmérés. T.: 06/30-907-5948. 
www.greenarbor.hu

FAKIVÁGÁS. Vállalom veszélyessé vált, 
kiszáradt fák kivágását, ágak levágását, szak-
szerűen, felelősségvállalással. Tuják, bokrok, 
sövények visszavágását. Elhanyagolt telkek, 
nyaralók rendbetételét. Gallyak, zöldhulla-
dékok elszállítását, téli árkedvezménnyel. 
06/30-933-5627.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS
KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállí-

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

KÖLTÖZTETÉS ingyenes munkafel-
méréssel. Csomagolás, bútorszerelés, 
hangszerszállítás. www.diokoltoztetes.
hu, 417-1975.

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

KÖNYVELÉS

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

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓTECHNIKÁVAL: mű-
kövezés, vakolás, festés, tető-, csatornajaví-
tás, -szigetelés, ereszcsatorna-tisztítás. 426-
5000, 06/30-942-6500, a@prodive.hu.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafes-
tést, mázolást, tapétázást, csempézést gipsz-
kartonozást, szőnyegpadlózást, víz-, villany-
szerelést, nagytakarítást, parkettázást, favá-
gást, ács-alpinista-, kőművesmunkát vállal. 
delabt@vipmail.hu, 06/20-998-2369.

CSEMPÉZÉS, padlóburkolás, csempeja-
vítások, falazás, vakolás, betonozás, keríté-
sek, járdák készítése. 06/30-341-3423.

INGATLAN-FELÚJÍTÁS. Családi há-
zak, társasházak teljes körű felújítása, kőmű-
ves, burkolás, festés, térkövezés, kerítésépí-
tés, szigetelési munkák! Tel.: 06/1-781-4021. 
Mob.: 06/70-547-2584.

FÜRDŐSZOBA-FELÚJÍTÁS anyagbe-
szerzéssel, garanciával! Csempeburkolás, 
kőművesmunkák, vízszerelés, villanyszere-
lés! 06/20-961-6153. www.mesterur.hu

KŐMŰVES-, burkolómunkákat, la-
kásfelújítást, új építést vállalok garanciá-
val, rövid határidőre. Szenczi Attila 
06/20-316-1600.

TETŐSZERKEZETEK szórthab szigete-
lése. 06/70-235-0886 vagy 06/70-510-
7868.

LAKÁSSZERVIZ

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

LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlá-
tok, kapuk, előtetők. Bádogos-, tetőfedő, 
ácsmunkák ipari alpinista technológiával. 
Kőművesmunkák kerületi vállalkozótól. 
06/30-900-4238. www.femmunka.hu; 
www.alpinmunka.hu

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétá-
zás, parkettalerakás, -csiszolás, -javítás, 
csempézés, kőműves- és asztalosmunkák, 
ajtó-, ablakcsere, villanyszerelés, vízszerelés 
garanciával. 202-2505, 06/30-251-3800.

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

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

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

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 szige-
telése bádogos munkákkal együtt, garanciá-
val, referenciával. Kőműves- és festőmunkák 
kivitelezése. 273-1857, 06/20-471-1870.

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

FAVÉDELEM! Családi és társasházak, 
nyaralók fadíszítő elemeinek, homlok- és 
ereszdeszkázatának festése és mázolása 
alpin technikával is. 273-1857, 06/20-471-
1870.

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

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

KÉMÉNYBÉLELÉS, kéményjárda, sze-
relt kémény, gyűjtőkémény. METAL KÉ-
MÉNY 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 
Gábor: 06/30-942-4735, 360-2345. 
www.festes-tapetazas.hu

LAPOSTETŐK, teraszok csapadékvíz el-
leni szigetelésének felújítása, javítása a csat-
lakozó kőműves- és bádogos munkákkal, 
tetők, pincefödémek, homlokzatok hőszige-
telése referenciákkal, garanciával. 204-
6793, 06/20-934-6993.

VILLANYSZERELŐ GYORSSZOL-
GÁLAT! Hibaelhárítás, villanybojler-ja-
vítás, háztartási készülékek bekötése. 
EPH, érintésvédelmi vizsgálatok. Tel.: 
06/20-976-0005.

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

LAKÁSOK, HÁZAK átalakítását, fel-
újítását vállaljuk építészeti, belsőépítészeti 
tervezéssel. +36/30-274-5297. www.vo-
rosarchi tect.hu

SZOBAFESTÉST vállalunk! Precíz, 
megbízható munka. 06/70-510-7677.

TÁRSASHÁZAK

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

TÁRSASHÁZAK fi gyelmébe! Függő-
folyósok, tetők, lépcsőházak stb. javítása, 
felújítása, megbízható magyar szakembe-
rekkel, kedvező áron, ingyenes árajánlat-
tal. Tétény-Épszer Kft. 226-4539, 06/20-
946-7557.

TÁRSASHÁZKEZELÉS, közös képvise-
let korrekt, megbízható módon, referenciák-
kal. 274-6135, 06/70-561-1174, e-mail: 
fl otthometeam@gmail.com. www.
tarsashazkezelobudapest.hu

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

LÉPCSŐHÁZ-TAKARÍTÁST válla-
lunk. Metz Máté. 06/20-349-5395.

TÁRSASHÁZAK, magánszemélyek, fi -
gyelem! Dryvit hőszigetelés, műanyag ablak 
kedvező áron. 06/20-283-2378.

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉST válla-
lunk referenciával, 10 év garanciával, sta-
bil gárdával. 4 PILLÉR KFT. 405-4603 
vagy 06/30-931-5495.

KÖZÖS KÉPVISELET – társasházkeze-
lés! Ingatlannal kapcsolatos problémák meg-
oldása megbízható, bejegyzett szakemberek-
től. T.: 06/20-934-1318.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! XII. kerületi 
gyorsszolgálat! Fürdőszobai lefolyók, mo-
sogatók, főcsatornák, udvari csatornák 
minden típusának falbontás nélküli, gépi 
tisztítása azonnal, garanciával, hétvégén 
is! 228-6193, 06/30-921-0948.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, víz-, gáz-, 
központifűtés-szerelés, ázások, csőtörések 
megszüntetése. 06/20-491-5089, 402-
4330.

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

TISZTELT Hölgyem, Uram! Megbízható, 
korrekt szerelő vállal víz-, fűtésszerelést, gáz-
készülék-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. Csőre-
pedés műszeres keresése-javítása. Kame-
rás csatornavizsgálat, duguláselhárítás. 
Kerti csap vízvezetékcsere ásással is. 
06/30-914-3588.

S . O. S .V Í Z S Z E R E L É S - G YO R S -
SZOL  GÁLAT, duguláselhárítás, csator-
nakamerázás, műszeres csőrepedés-kere-
sés, csőrepedés javítása, WC-k, csapok, 
téli elzárók szerelése ásással. Hétvégén is. 
Gabona Róbert. 06/30-200-9905.

VILLANYSZERELÉS azonnal! Hibaelhá-
rítástól a teljes felújításig. Petrás József vil-
lanyszerelő mester, 06/20-934-4664, 246-
9021. ELMŰ által minősített vállalkozás.

VÍZVEZETÉK-SZERELÉS, vízóraszere-
lés! Mosógépek, mosogatógépek bekötése, 
mosdók, csapok, kádak, radiátorok cseréje! 
Vízóraszerelés ügyintézéssel! 06-30-954-
9554

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

ELEKTROMOS cserépkályha építése, vil-
lanybojler-, villanyszerelés, mérőhely-kiépí-
tés EPH (érintésvédelem, tűzvédelem, javí-
tásokat vállalok), www.elektromoscse rep-
kalyha.hu. T.: 06/20-530-0344.

HEGYVIDÉK VILLANYSZERELÉS. 
1993 óta a kerület lakosainak szolgálatá-
ban. A lakásokban előforduló kisebb javítá-
soktól (pl.: konnektorjavítás) a teljes felújí-
tásig, kiépítésig. Javítás garanciával, hétvé-
gén is. 06/1-286-1796, 06/30-496-3938.

EGYÉB

KONTÉNERES sittszállítás. Sóder, ho-
mok, murva, zöldhulladék, termőföld. 
06/20-464-6233.

ÁLLAMILAG támogatott, nyugdíjcélú 
megtakarítását kösse meg nálam! Papp Tün-
de, 06/70-235-0886.

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.

IMMOTÉKA Ingatlaniroda 1998 óta a 
budai ingatlanok specialistája. Empátia, 
diszkréció, referenciák. Külföldi-, belföldi 
ügyfélkör. Kárpáti Klára, 201-1821, 06/30-
202-1892, Kárpáti Péter, 06/30-921-9029. 
www.budapestliving.com, www.immoteka.
hu

ÁFA NÉLKÜL vállalom ingatlanának el-
adását-kiadását az I., II., XII. kerületekben. 
Eged Zsuzsa ingatlanközvetítő. 201-9475, 
06/70-237-9030.

XI., NAGYIDA köznél 220 nm-es, 4 + 2 
félszobás, luxus ikerfél 500 nm-es, DNy-i, 
intim 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.

II., SZÉHER úton, villaépületben, 94 
nm-es, frissen felújított, 2,5 szobás, kertkap-
csolatos lakás, 2000 nm-es kertben, 34,9 M 
Ft-ért eladó. ingatlan.com/20570273. Tel.: 
201-9475, 06/70-237-9030.

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

XII., KAKUKK úton, 1996-os építésű 
házban, II. em.-i, 150 nm-es, 1 + 3 szobás, 
körpanorámás luxuslakás, garázzsal, 69,9 M 
Ft-ért eladó. Tel.: 201-9475, 06/70-237-
9030.

PUSZTASZERI úton 56 nm-es, 2 szobás 
lakás kockaházban eladó. 06/30-944-9335.

SZENDRŐ utcában garázsos, 72 nm la-
kás eladó. 06/30-944-9335.

BRANYISZKO utcában 110 nm-es, gará-
zsos sorház eladó. 06/30-944-9335.

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

PAGONY utcai, 100 nm-es, 2 szintes, fel-
újítandó 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 
Antal 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 a Körtéren 
rendezett, használható belső kerttel eladó. 
06/20-414-2342.

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

HeƟ  műsorstruktúránk:
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02. 26.  Kç½ãéÙÖÊÄã:  A 10. Nemzetközi Fotókiállítás bemutatása.
03. 01.  KÊÃÃ�Äã�Ù N�½»ì½:  Idősek Egészség Iskolája – dr. Szíjártó Katalin reumatológus 

szakorvos előadása.

A műsorváltoztatás jogát fenntartjuk!

www.hetivalasz.hu

– ANGOL MINŐSÉGI HALLÓKÉSZÜLÉKEKKEL
– INGYENES HALLÁSVIZSGÁLATTAL
– INGYENES PRÓBAHORDÁSSAL
– TANÁCSADÁSSAL

VÁRJUK KEDVES ÜGYFELEINKET.

H-Ear Kft.
Cím:  1126 Budapest, Böszörményi út 11/b

Tel: 202-37-82

HALLÓKÉSZÜLÉKEK
2014-ben is kedvező áron
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HIRDETÉSEK

A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET!

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

HOLDVILÁG utcai, 2 szobás lakás 16,5 
M Ft-ért eladó. 06/20-414-2342.

VERES Pálné utcai, 50 nm-es lakás eladó. 
06/20-414-2342.

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

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

BARTÓK BÉLA út, 5. emeleti, felújítan-
dó, 99 nm-es lakás eladó. 06/30-944-9335.

KIADÓ és eladó lakásokat és házakat 
keres osztrák, tengerentúli és magyar 
ügyfélkörrel 19. éve a XII. kerületre speci-
alizálódott Apartman M Ingatlaniroda. 
Áfa nincs. Hegyvidék kártyával 10% ked-
vezmény! 398-1501, www.berbead.ingat-
lan.com.

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

INGATLANOK eladását vállaljuk a ke-
rületben, többéves tapasztalattal. 06/70-
523-1969. www.budaihegyek.hu, 
Schmidt Péter.

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

LOTZ Károly utcában 107 nm-es, emele-
ti, polgári lakás 41,9 M Ft. 06/70-523-1969. 
www.budaihegyek.hu

NYÚL utcában 115 nm-es lakás, 80 nm-
es, körpanorámás terasszal, lift, kocsibeálló, 
cirkó, 69 000 000 Ft. www.budaihegyek.
hu. 06/70-523-1969

MÉSZÁROS utcában 45 nm-es, cirkós, 
liftes lakás vári kilátással 13 500 000 Ft. 
06/70-523-1969. www.budaihegyek.hu

FEKTESSE pénzét építési övezetben 
lévő, de még közművesítés előtt álló telek-
ingatlanba. XI., Madárhegyen, Kakukk-
hegyen, Rupphegyen. 12 500 Ft/nm-től. 
Madárhegyi Ingatlaniroda. 249-3006, 
06/70-275-9064.

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

XII., VÉRCSE utcában 35 nm-es, panorá-
más, felújított, mfszt.-i, garzonlakás eladó 
13,6 M Ft-ért. Tel.: 06/30-960-8862.

XII., SZARVAS Gábor úton 69 nm-es, 
3 szobás, felújított, I. emeleti lakás garázs-
zsal eladó 32,5 M Ft-ért. Tel.: 06/30-960-
8862.

XII., GOLDMARK Károly utcában 53 
nm-es, fszt.-i, 2 szobás, felújítandó lakás ga-
rázzsal 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.

ÜZLETHELYISÉG kiadó a Csörsz u. 
3.-ban. Utcai, vitrines, légkondicionált, 
17 nm-es, WC-vel, mosdóval. T.: 06/30-
911-9576.

KIADÓ helyiség a Böszörményi úton, 
irodának is alkalmas. Padlófűtéses, vilá-
gos, 13 nm-es, alagsori, parkolási lehető-
séggel. T.: 06/30-911-9576.

RAKTÁRHELYISÉGEK kiadók az Al-
kotás u. 23–25.-ben, 30-40 nm-es, három 
darab. Parkolási lehetőséggel. 06/30-911-
9576.

VESZEK Hegyvidéken, másfél-két szo-
bás, emeleti, erkélyes, téglaépítésű, csendes, 
zöldövezeti, kis lakást tárolóval. 06/30-234-
2560.

CSERE REKLÁMÁRON. Kérek: 50-60 
nm-es téglalakást a XII. kerületben, közpon-
ti fűtés előny. Adok: egy 1994-ben épült, 2 
szintes, 161 nm-es villaházat, 2 terasszal, 
csodálatos örök panorámával a pilisi hegyek-
re, kerttel, garázzsal, lakott területen, ózon-
dús levegő és csend. Minimális értékegyez-
tetéssel. 06/70-230-3705.

DIPLOMATÁK részére keresek 2-4 
szobás, igényes, bérbe adó lakást hosszú 
távra. 06/30-924-7165.

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

WWW.PIRAMISINGATLAN.HU 
06/1-335-5965, 1025 Verecke út 8. A bu-
dai családi házak, luxusvillák, nívós laká-
sok specialistája.

XII., MÁRTONHEGY, Tornalja úton 
74 nm + 9 nm-es, 2,5 (külön bejáratú) 
szobás, étkezős, magasföldszinti, felújított 
lakás tulajdonostól megvehető. Irányár: 
35,9 M Ft. Mátyás-templomra, kertre 
néz, óvoda, iskola, üzletek közel. BAH-
csomópont 10 perc. Bent, és mégis kint. 
Mobil: 06/20-825-9590.

KERESEK saját részre 2 szobás, emele-
ti, téglaépítésű, csendes lakást II., III., 
XI., XII. ker. zöldövezetében. Csak ma-
gánszemélyektől. ottand68@gmail.com

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

KIADÓ lakást keresünk ügyfeleink részé-
re a XII. kerületben. Hívja kollégánkat a 
06/70-627-3436-os telefonszámon, és segí-
tünk gyorsan kiadni lakását!

G A R Á Z S

GARÁZSBEÁLLÓ eladó az Orbán tér-
nél. Tel.: 06/30-201-3430.

GARÁZS kiadó Th omán I. u. 1–4.-ben. 
Érd.: 06/30-933-8600, 395-4538.

O K TATÁ S

LATINT, HELYESÍRÁST, történelmet, 
irodalmat 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-, számítástech-
nika-, kémiatanítás általánostól felsőfokig. 
ÉRETTSÉGI szaktanártól, webprogra mo-
zás. 06/30-709-2362.

ANGOLBÓL, MATEMATIKÁBÓL
szaktanár egyénileg korrepetál, vizsgákra 
felkészít 25 éves gyakorlattal. 06/30-749-
2507.

MATEMATIKAOKTATÁS szaktanártól, 
referenciákkal. Vizsgafelkészítés, felzárkóz-
tatás valamennyi korosztálynak. 06/70-
645-8366.

OKJ-s dajka-, pedagógiai, gyógypedagó-
giai asszisztens-képzés (nysz.: 01006404). 
Tel.: 06/30-269-1061, www.kaszaszak kep-
zes.hu

MATEMATIKA-, fi zikatanítás Önnél! 
06/20-959-0134.

ANGOLTANÍTÁS, nyelvvizsgára felké-
szítés Gazdagréten, nyelvtanárral. 246-
8246, 06/30-386-2480.

KORREPETÁLÁS, gyermekfelügyelet 10 
éves korig. 06/30-520-3313.

ANGOL érettségi, nyelvvizsga-felkészítés, 
korrepetálás nyelvvizsgáztató, főiskolai ta-
nártól. 06/70-230-4162.

NÉMETOKTATÁS, vizsgafelkészítés. 
Dyslexiásoknak is. Gyors német munka-
vállalóknak. Dyslexiaterápia ÖBvL 
módszerrel. Délinél. Tel.: 06/30-205-
8928.

V E G Y E S

BÉLYEG, régi képeslap, pénz, kitünte-
tés, papírrégiség. Vétel-eladás. Marnitz 
bélyegüzlet. Bp. XII., Nagyenyed u. 9. 
Tel.: 213-9230, a Déli pályaudvarnál.

ELADÓ/AKCIÓ: Erdélyi fenyőméz, na-
gyon fi nom és egészséges, 2000 Ft/kg. 
06/30-622-9243.

R É G I S É G

DÍJTALAN LAKÁSKIÜRÍTÉSSEL 
vásárolok mindenféle régi dolgot, konyha 
és spejz tartozékokat, festményt, bútort, 
ezüstöt. 291-3101, 06/30-347-7713. Szel-
lő János.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGYBE-
CSÜS vásárol régi keleti szőnyegeket és mű-
tárgyakat sérült állapotban is. Kiszállás díj-
talan. Tel.: 06/30-456-3938.

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

JOZEF ANTIKVITÁS: Moszkva téri 3. 
sz. alatti üzletembe készpénzért vásárolok 
antik bútorokat, festményeket, órákat, csil-
lárokat, ezüst–bronz–porcelán dísztárgya-
kat, eozinmázas Zsolnayt és teljes hagyaté-
kot. Kiszállás díjtalan. 315-1582, 06/20-
324-2703.

BARTÓK GALÉRIA kp.-ért vásárol búto-
rokat, festményeket, porcelánokat, órákat, 
szőnyegeket, arany- és ezüsttárgyakat és tel-
jes hagyatékot. Üzlet: XI., Bartók B. út 46. 
T.: 308-5779, 06/20-451-8270.

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

DÁNIEL BECSÜS azonnali készpén-
zért felvásárolná feleslegessé vált és meg-
unt tárgyait, festményeket, bútorokat, 
dísztárgyakat, hangszereket, órákat, por-
celánokat, szobrokat, csillárokat, kitünte-
tést, bizsukat, borostyánt, könyveket, tel-
jes hagyatékot, díjtalan kiszállással. 
06/20-554-0027.

KIMAGASLÓ áron vásárolunk antik bú-
torokat, festményeket, régi órákat, herendi 
szobrokat, étkészleteket, körpecsétes Zsol-
nay-tárgyakat, Galle-vázákat, ezüst cukor-
dobozokat, gyertyatartókat, ipari ezüstöt, 
brilles ékszereket, hagyatékokat, aranyat. 
06-30/944-8539. szondigaleria@freemail.
hu, Teréz krt. 10.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, aku-
punktúra, fogyasztás, szénanátha, gerincfer-
dülés, csontritkulás, csípő- és térdkopás ke-
zelése, fejfájásellátás, lumbágóügyelet, 
üzemorvosi vizsgálatok. Arcrevitalizálás 
biomasszázzsal. Tel.: 368-6349, 06/20-968-
6886.

FOGSOROK, hidak készítése, javítása 
soron kívül. Fogszabályozó, fogfehérítő. 
Mozgáskorlátozottakhoz házhoz me-
gyünk! Hétvégi ügyelet. Fogászati háttér 
biztosított. Tóthné Hűvös Katalin fog-
technikus mester. 1013 Budapest, Kriszti-
na krt. 51., fszt. Mobiltelefon: 06/30-222-
3016.

GYÓGYMASSZÁZS: 06/20-515-
3370.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi 
Erzsébet fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, 
ízületi blokkok, lumbágó-isiász megszünte-
tése. Térdblokkok, gerincsérvek, szédülések 
műtét nélküli, eredményes gyógyítása. Fül-
akupunktúrás fogyókúra. Dr. Garzó Péter 
természetgyógyász, 06/30-945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, KOZMETIKA
(szempilla-, szemöldökfestés, gyantázás, arc-
masszázs) otthonában. Hétvégén is. Tel.: 
06/30-206-4801.

GERINCBETEGSÉGRE Persolvo 
Gyógyszalon. Nyújtás, erősítés, fájdalom-
csillapítás, masszázs. Krisztina krt. 2. Tel.: 
06/30-357-2798.

FIATALÍTÓ és méregtelenítő rendszerek 
megrendelhetők: 06/70-235-0886.

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.

1123 Budapest, Csörsz u.14-16. 

MoM Sport épülete

+36 1/33 44 222 

+36 70/33 44 222

info@fajdalomambulancia.hu

- ízületi bántalmak kezelésére

- idegrendszer harmonizálására

- időskori közérzetjavításra

- “menedzserbetegségek” enyhítésére

Jegeljük panaszait...

DEPRESSZIÓ, pánik, párkapcsolati 
konfl iktus kezelése pszichoterápiával és ta-
nácsadással a Királyhágó térnél. T.: 06/30-
492-6858.

Á L L Á S

XII. KERÜLETI, Márvány utcai Duna 
House ingatlanirodánkba ingatlanértéke-
sítő munkatársakat keresünk. Pályakez-
dők jelentkezését is várjuk! Fényképes 
önéletrajzokat a mezes.peter@dh.hu cím-
re várjuk.

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

VÍG KEDÉLYŰ, érettségizett, okleveles 
babysitter pótmama, illetve házvezetőnői 
állást vállal nagy gyakorlattal. Bevásárlás, 
főzés, vasalás nem akadály. Tel.: 06/20-801-
4439.

54 ÉVES asszony takarítási munkát keres 
gyakorlattal. Tel.: 06/70-654-3790.

TÁ R S K E R E S Ő

GARANTÁLT ingyenes társközvetítés 
50–65 év közötti diplomás uraknak. www.
duals.hu Telefon: 06/1-801-2526.

64 ÉVES, csinos, magas, független, értel-
miségi hölgy komoly, szép kapcsolat remé-
nyében várja biztos egzisztenciájú, művelt, 
értelmiségi úr bemutatkozó hívását. +36/30-
559-8543.

JÓ külsejű, nyugdíjas orvos (67 éves), 
164/63 kg, özvegy, szerény, csendes, szelle-
mileg megfelelő társat keres. 06/20-663-
1380.

KOMOLY kapcsolatot keresőknek társ-
közvetítés tizenhárom év tapasztalatával. 
06-70/204-1393.  www.telehetsz.hu

K Ö N Y V

VÁROSFAL ANTIKVÁRIUM vásárol 
készpénzért könyveket, könyvtárakat, hang-
lemezeket, DVD-t, vitrintárgyakat, plaká-
tot, apró nyomtatványt, hagyatékot. Díjta-
lan kiszállás. Tel.: 332-0243, 06/20-922-
0001.

MEGUNT, kidobásra szánt könyveit bol-
dogan elszállítom. Nem vagyok kereskedő. 
06/20-956-4084.

rei-ki
„A boldogság meghívásának

titkos módszere, minden
betegség szellemi gyógyszere”

dr. Mikao Usui

egy intelligens energia mely 
csodálatos eredményekre 

képes az egészség
megőrzésében
és javításában

Kovács Ivett (70) 280 56 80
az Istenhegyi Klinikánál
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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 lakcímkártyá-
val! Négy év alatti gyerekek ebben az időpont-
ban nem használhatják az uszodát!

AEROBIK
Foglalkozásokat csak iskolaidőben tartanak, isko-
laszünetekben nem!
Hétfő 17.30–18.30 Jókai Mór iskola (XII., Dia-
na 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, isko-
laszünetekben 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.).

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

NORDIC WALKING
Vasárnap 14.00–15.00.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., Költő 
utca 38.). Előzetes bejelentkezés: Fogarasi Orsolya, 
06/30-931-06-15.

„LÉPÉSELŐNY” FUTÓKLUB
Vasárnap 15.00–16.00.
Fogarasi Síiskola (Piarista sporttelep – XII., Költő 
utca 38.). Futás, illetve kocogás szakavatott edző 
segítségével, tanácsadással. Edzettségi állapot fel-
mérése, személyes edzésterv készítése. Előzetes 
bejelentkezés: Fogarasi Orsolya, 06/30-931-06-15.

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Március 1.: budai hegyek. Túravezető: Katona 
Györgyné. Találkozó: 8.00 Széll Kálmán tér, az 
óra alatt. Útvonal: Adyliget–Kecske-hát–Vörös-
pocsolyás-hát–Kopasz-oldal–Nagykovácsi. Táv–
szint: 8 km, + 450, – 430 m. Érkezés: kb. 15.00 
órára. Költség: 1 BKV-jegy.
Március 16.: Pilis-hegység. Túravezető: dr. 
Arday Lajosné. Találkozó: 7.45 Batthyány tér, 
HÉV-pénztár. Indulás: 7.55-kor Szentendrére, je-
gyet Pomázig kell venni, onnan autóbusz. Útvo-
nal: Két-bükkfa-nyereg–Dobogókő–Szabó-nye-
reg–Hosszú-hegy oldala–Pilismarót. Táv–szint: 
13 km, + 200, – 500 m. Érkezés: 17.00 körül Buda-
pestre. Költség: 1700 Ft.
Túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 06/30-
934-6968), Arday Lajosné (356-0073).
Szakosztályi klubest: minden hónap harmadik 
szerdáján 18.30-kor a Virányos Közösségi Házban.
Figyelem! A menetrendek változhatnak, ennek 
megfelelően az utazások időpontjai módosul-
hatnak!

KERÉKPÁROS TÚRÁK
A pontos útvonalról és időpontról Pál László ad 
felvilágosítást. Az adott hétvége programjáról 
csütörtöktől érdemes érdeklődni. Jelentkezés, 
további információk: 06/70-212-5555, pallaszlo@
freemail.hu.

NORDIC WALKING
A VÁROSMAJORBAN

Szerda 16.30–17.30, péntek 17.30–18.30.
Szükséges felszerelés: időjárásnak megfelelő 
sportruházat, gyalogláshoz kényelmes sportcipő. 
A botokat a szervezők biztosítják. További infor-
mációk: 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 adjunk-
tus, a TFSE aerobik-szakosztályának vezetője.
Oktatók: a torna–rg–tánc–aerobik tanszék okta-
tói és a TFSE edzői, versenyzői.
Belépés: csak XII. kerületi lakcímkártyával!

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

A programok – a többnapos túrák (szállás, étkezés, 
utazási díjak) kivételével – a hegyvidéki polgárok 
számára ingyenesek. Részletes program: www.
hegyvideksport.hu. További információk: Hegyvi-
déki Szabadidősport Kft., XII., Városmajor utca 29. 
Lődy Katalin sportszervező, programfelelős: 06/70-
442-2135. E-mail: lody.katalin@hegyvideksport.hu.
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Együtt síeltek és hódeszkáztak a Virányosi Sasok
Régi hagyomány a Virányos Ál-
talános Iskolában, hogy évente 
egyszer családi sítábort szervez-
nek a diákoknak és szüleiknek. 
Ezúttal negyvenen utaztak el az 
olaszországi Ravasclettóba, hogy 
együtt hódoljanak a téli sportok 
örömeinek.

Délelőttönként kezdő, újra-
kezdő és haladó csoportokba osz-
tották a gyerekeket, akik tudás-
szintjüknek megfelelő nehézségű 
pályákon gyakorolhattak. Tudo-
mányukat akár már aznap „éles-
ben” is kipróbálhatták, hiszen 
délután a családi sízés kapott fő-
szerepet. Este, pihenésképpen, 
közösségi programok következ-
tek, akinek pedig még maradt 
ereje, egy-egy rövidebb kirándu-
lás erejéig bejárhatta a környéket 
– mesélte Sóti István.

A Virányos Általános Iskola 

testnevelője elmondta, hogy az 
időjárás megtréfálta a csapatot, 
eleinte havazott, a tábor második 
felében pedig az eső is rázendí-
tett. Ez sem vette el azonban a 
Virányosi Sasok kedvét, a gyere-
kek boldogan végezték el az edzé-
sek gyakorlatait.

Néhányan a snowboarddal is 
megismerkedtek, ami olyan jól 
sikerült, hogy az utolsó napok-
ban már a kisebb pályákat is 
meghódították. A túra zárása-
ként kétfutamos lesiklóbajnoksá-
got rendeztek, a vidám versenyen 
külön értékelték a snowboardo-
sokat, valamint a haladó és a pro-
fi  sízőket. A virányosi közösség-
építő sportprogramok, Sóti Ist-
ván ígérete szerint, a hó után ke-
réken, vízen és az erdőkben foly-
tatódnak majd.

(-os)

Vb-győzelem után újabb Eb-arany: Boussebaa Aicha történelmet írt
A hegyvidéki karatés, Boussebaa 
Aicha második Európa-bajnok-
ságán sem talált legyőzőre a 
kadettek között, az 54 kilogram-
mosok súlycsoportjában. A ti-
zenöt éves lányt újabb sikerének 
köszönhetően immár a sportág 
legeredményesebb hazai verseny-
zőjeként tartják számon: a két 
Eb-arany között tavaly világbajno-
ki címet is szerzett, ilyen sorozatot 
pedig még egyetlen magyar 
karatés sem produkált.

Egy arany-, egy ezüst- és kilenc 
bronzéremmel minden idők leg-
sikeresebb eredményét produkál-
ta a magyar utánpótlás-váloga-
tott a lisszaboni kadett, junior és 
U21-es karate Európa-bajnoksá-
gon. A legfényesebb érem a hegy-
vidéki karatés, Boussebaa Aicha 
nevéhez fűződik, aki ezúttal 
„mellőzte” a nála már szinte jól 
megszokott, fi lmbe illő pillanato-
kat, és nem az utolsó másodper-
cekre hagyta a győzelmet érő 

pontok megszerzését. Olasz, 
cseh, német és grúz ellenfelei le-
győzése után a szlovák Kozmo-
vával találkozott a döntőben, és 
fölényesen, 6–1-re verte meg őt.

Aichának ez volt az utolsó 
kadettversenye, így számára kü-
lönösen fontos volt, hogy kétsze-
res Európa-bajnokként léphessen 

feljebb, a junior kategóriába. Az 
igazi harcosként küzdő lány győ-
zelmét a koncentrációnak, az 
edzői tanácsok megfogadásának 
és a magyar küldöttség buzdítá-
sának tudja be.

„Csapattársaim »magyarok, 
magyarok« kántálása hangosab-
ban szólt, mint bármelyik nem-

zet szurkolótáborának moraja. 
Az egész arénát betöltötte a druk-
kolás. Ilyenkor az ember nem 
magának, hanem az országának 
akarja megszerezni a dicsőséget. 
Fejben ott voltam, a cél pedig vé-
gig a szemem előtt lebegett” – 
emlékezett vissza az immáron 
kétszeres Eb-, stílus Eb-győztes 
világbajnok. „Történelmet ír-
tunk!” – tette hozzá büszkén a 
magyar válogatott éremesőjére 
utalva.

„Aicha sokkal fejlettebb a saját 
korosztályánál, úgy gondolom, 
az érem kalkulálható volt – me-
sélte edzője, Klima Zsuzsa. – A 
versenyek előtti bemelegítések 
közben azt szoktam látni, hogy 
az edzők és jó néhány versenyző 
is őt nézik. Figyelik, mindemel-
lett elismerik. Sikerének kulcsa a 
nagy szíve, a pitbull természete, 
és az, hogy sosem adja fel. Az 
utolsó utáni pillanatban is van 
lehetősége nyerni, s ő ezt ponto-
san tudja. Eldönt valamit a mecs-
csen, és azt ráerőlteti másokra, 
megcsinálja, amit akar.”

Boussebaa Aicha a következő 
világversenyén súlycsoportot és 

korosztályt is vált. A magyar 
lányt már most számon tartják, 
az Eb előtt megrendezett horvát 
bajnokságon a juniorok közt, az 
59 kilogrammosoknál is elindí-
tották.

„Ebben a kategóriában is fölé-
nyes győzelmet aratott, minden-
kit megvert, még a magyar válo-
gatott Eb-re utazó tagját is. Per-
sze, tanulnia kell, van egy-két 
technikai hiányossága, de azt 
gondolom, a cél érdekében min-
dent megtesz majd. Esélyesnek 
tartom őt a további győzelmek-
re!” – mondta Klima Zsuzsa, az 
Arashi Karate Sportclub – AC-
Sinus Harcművészeti Sportegye-
sület senseije.

A lehetetlent nem ismerő 
hegyvidéki lány izgatottan várja 
az újabb kihívásokat: „Büszke va-
gyok az eddigi eredményeimre, a 
bajnoki címeimre, de ahhoz, 
hogy az előttem álló hosszú utat 
végigjárjam, és igazi harcos vál-
jon belőlem, rengeteg kitartásra, 
kemény munkára van szükség. 
Mindent megteszek, hogy sike-
rüljön!”

B. M.

Fat no more – a különleges életmódprogram
Három szerencsés kiválasztott 
ingyenesen részt vehet a MOM 
Sport, valamint a sportközpont 
területén működő Fájdalom 
Ambulancia és az F&M fi tness 
and more edzőterem tizenkét 
hétig tartó speciális életmód- és 
fogyókúraprogramjában. Az in-
terneten nyomon követhető nagy 
átalakulás részleteiről dr. Magyar 
Mátyással, a Fájdalom Ambulancia 
orvosszakmai vezetőjével beszél-
gettünk.

 Honnan jött a Fat no more 
ötlete?
– Magyarországon sajnos az 

elhízás népbetegségnek számít. A 
statisztikák szerint Európa-szerte 
nálunk él majdnem a legtöbb túl-
súlyos ember. A legfőbb gond, 
hogy esetükben nagyobb az esé-
lye a depresszió, a rák, a cukorbe-
tegség, az érelzáródások, a vese- 
és májelégtelenség kialakulásá-
nak. A Fat no more ezért nem 
pusztán fogyókúra, segítségével 
teljes életmódváltozásra szeret-
nénk rávenni az embereket.

 A szervezők felajánlották, 
hogy három jelentkező ingyene-
sen részt vehet a programban, 
akik vállalják, hogy átalakulá-
suk az internet nyilvánossága 
előtt zajlik. Hogyan választot-
ták ki őket?
– Kortól, nemtől, testalkattól 

és egészségügyi állapottól függet-
lenül bárki jelentkezhetett, mert 
azt szerettük volna, hogy minél 
többen megértsék: sosem késő 
változtatni. Egy kis odafi gyelés, 
az egészséges táplálkozás és a 
mozgás nemcsak az alakjukat, de 
az életminőségüket is megváltoz-
tathatja. Szakemberekből álló 
csapat választotta ki a tizenkét 
jelentkezőt, akik közül szavazás-
sal döntöttek a felhasználók, 
hogy melyikük kerüljön be a sze-
rencsés három közé.
 Mennyiben más a Fat no 
more koncepciója a többi fo-
gyasztóprograméhoz képest?
– A Fat no more azoknak szól, 

akik nem sajnálnak időt és ener-
giát fordítani arra, hogy megvál-
toztassák az életüket. Ez nem egy 
fogyókúrás verseny, az viszont 
bizton kijelenthető, hogy a ren-
delkezésre álló tizenkét hét alatt 
látványosan javul a résztvevők 

zsír-izom aránya, de ami ennél is 
fontosabb: a program alatt meg-
tanulják, hogyan maradhatnak 
minél tovább egészségesek.
 Mivel járul hozzá a sikerhez 

a kezdeményezést elindító 
MOM Sport, az F&M fi tness 
and more és a Fájdalom Ambu-
lancia?
– A MOM Sport Uszoda és 

Sportközpont úszóedzői az F&M 
fi tness and more edzőivel közö-
sen állítják össze a személyre sza-
bott edzésterveket, míg a Fájda-

lom Ambulancia biztosítja a ma-
gas szintű orvosi hátteret. Ezen-
kívül a Best Body Nutrition kivá-
ló minőségű német táplálék-
kiegészítőkkel és egyénre szabott 
diétával segíti a fogyni akarókat.
 A nagyközönség számára is 

adott a lehetőség, hogy minden-
nek részese legyen?
– Fontos, hogy a Fat no more 

nem csak annak a három ember-
nek szól, akiket most kiválasztot-
tunk. Mivel ez az egész az inter-
netes közösség nyilvánossága 

előtt zajlik, és a résztve-
vők naponta közzéte-
szik étrendjüket, edzé-
seiket, ezért bárki vé-
gigcsinálhatja velük 
ugyanezt a programot. 
Természetesen azok-
nak is segítünk, akik 
élőben csatlakozná-
nak. Számukra a Fat 
no more program ideje 
alatt kedvezményes, 
kombinált belépőt biz-
tosítunk az uszodába és 
a fi tneszterembe.
 Van garancia a fo-
gyásra? Mit tudnak 
nyugodt szívvel ígér-
ni?

– Ha a jelentkezők betartják a 
szakembereink utasításait, és 
megfogadják tanácsainkat, ak-
kor látványos változást érhetnek 
el. Nemcsak a testsúlyukat, 
haskör fogatukat csökkentjük, 
hanem annak az esélyét is, hogy 
a későbbiekben mozgásszervi, 
szív- és érrendszeri, vagy éppen 
cukorbetegségben szenvedjenek. 
Azt hiszem, ez olyan egyedülálló 
lehetőség, amit érdemes kipró-
bálni!

Knp.

Sosem késő változtatni, bárki képes rá

Aicha (balról a második) a világ legjobbja korosztályában


