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Pályázatok társasházi lakóközösségeknek
Vissza nem térítendő támogatás-
sal segíti a társasházi lakóközössé-
geket a Hegyvidéki Önkormány-
zat. Az erre az évre rendelkezésre 
álló 30 millió forintra külön pályáz-
hatnak a legalább ötven albetétes 
és az ennél kisebb házak. További 
10 millió forintot a vis maior hely-
zetek kezelésére különítettek el.

Előre tervezhető felújításokra, ja-
vításokra és fejlesztésekre összesen 
20 millió forint áll a 4–49 lakásos 
társasházak (lakóközösségek, tár-

sasházzá nem alakult épületek) 
rendelkezésére. Több épületből 
álló társasház esetén az önálló 
épület külön is jelentkezhet a 
Hegyvidéki Önkormányzat idei, 
társasházi lakóközösségeket segítő 
pályázatára.

Az elbírálás során továbbra is 
előnyt élveznek a városképi szem-
pontból is fontos homlokzati re-
konstrukciók. Amennyiben az 
utcai homlokzat zárt, előkert nél-
küli, a felújítással egy időben kö-
telező háromméteres magasságig 
antigraffiti-bevonattal ellátni. 
Újdonság a vizesedést megszünte-

tő, talajvíz elleni szigetelés, utóla-
gos falszigetelés támogatása, ami-
vel jelentősen javítható a szigete-
letlen házakban lakók életminő-
sége.

Ezenkívül pályázni lehet gyűj-
tőkémények modernizálására 
(ventilátor felszerelése, bélelés), 
tető, bádogozás, kémények, lép-
csőház, lépcsők, födémek, függő-
folyosók, folyosói korlátok, erké-
lyek és épületszerkezetek felújítá-
sára, lépcsők balesetmentesítésére, 
hatósági kötelezvény vagy szakér-
tői javaslat alapján statikai meg-
erősítésre. Szintén része a társas-
házi pályázatnak a gépészeti alap-

vezetékek (gáz, víz, csatorna) és az 
ingatlanon belüli méretlen gépé-
szeti, valamint elektromos vezeté-
kek cseréje, a felvonók részleges 
vagy teljes felújítása, az akadály-
mentesítés, valamint a falfirka 
elleni védelem és a graffiti eltávo-
lítása. Az elnyert támogatás a já-
rulékos költségekre – például a 
kéményseprői szakvéleményre – is 
felhasználható.

Előfordulhat, hogy a tervezett 
munka engedély- vagy be je len tés-
kö te les, ezért a pályázat beadása 
előtt érdemes egyeztetni a polgár-
mesteri hivatal építésigazgatási 

vagy városrendezési és főépítészi 
irodájával. Fontos tudnivaló, hogy 
a támogatás összege költségtúllé-
pés esetén sem emelhető, a műsza-
ki tartalom utólag nem módosít-
ható. Alacsonyabb bekerülés ese-
tén, ha a különbözet más célú 
felhasználására a ház nem nyújt be 
kérelmet, az önkormányzatnak 
lehetősége van a megítélt összeg 
arányos csökkentésére.

A 10 millió forintos vis maior 
pályázattal a rendkívüli káresemé-
nyek elhárításához járul hozzá az 
önkormányzat. A támogatásra a 
káresemény (idetartoznak az előre 
nem látható közműfelújítások, 
valamint az épületszerkezetek 
gyors romlását okozó hibák) iga-
zolását követően, a pénzügyi keret 
kimerüléséig, egészen november 
30-ig folyamatosan lehet pályázni.

Eredményes társasházi pályázat 
egy alkalommal módosítható vis 
maior támogatásra. A támogatás 
mértéke 4–8 lakásig 55 ezer, 9–12 
lakásig 50 ezer, 13–20 lakásig 45 
ezer forint, 20–49 lakásig 40 ezer 
forint lakásonként, de nem halad-
hatja meg a felújítás összköltségé-
nek 30 százalékát vagy az 1,5 
millió forintot. Húsz százalékkal 
növelhető az összeg a graffiti eltá-
volítását és a graffitivédelem elvég-
zését is magában foglaló hom lok-
zat fel újí tás nál.

A támogatás elnyerésének fel-
tétele, hogy a társasháznak nem 
lehet fennálló tartozása és peres 
ügye az önkormányzattal szem-
ben, a munkák ellenőrzéséhez 
szakirányú végzettséggel rendelke-
ző műszaki ellenőrt alkalmaz, va-
lamint a lakások legalább 85 szá-
zalékában megtörtént az esedékes 
kéményellenőrzés, ami nem talált 
életveszélyes hibát. Óriásplakát ki-
helyezésére a támogatás ideje alatt 
nincs lehetőség, hom lok zat fel újí-
tás ra beadott pályázatban pedig 
vállalni kell, hogy a graffiti eltá-
volítása és az anti graffiti-vé de lem 

Tavaszi útépítések
Végre megérkezett a jó idő, ami 
azt is jelenti, hogy a XII. kerület 
több pontján megkezdődhettek a 
közterületi fejlesztések. A kivitele-
zők teljesen elbontották a rossz 
állapotú Napos utcai lépcsőt, amit 
újjáépítenek. Biztonsági korlát ké-
szül, és az igények figyelembevé-
telével megváltoztatott kialakítás-
nak, valamint az ízléses térkő 
burkolatnak köszönhetően a járda 
könnyebben járható lesz majd, 
továbbá megoldódik a vízelvezetés 
is. A munkálatok idején a gyalo-
gosok ideiglenesen falépcsőn köz-
lekedhetnek. A megújult lépcsőt 
várhatóan május végétől használ-
hatja a nagyközönség.

Részben átépül a Szendrő és a 
Fodor utcát összekötő, több tagból 
álló lépcső. Az alsó és a felső sza-
kasz jó állapotú, azonban a közép-
ső, pihenőkkel ellátott részre ráfér 
a generálfelújítás, ami még ebben 
a hónapban elkészülhet.

Folyamatosan zajlanak a ká-
tyúzások. Az úthibákat az észlelés 
sorrendjében javítják ki a szakem-

berek, a balesetveszélyes helyszí-
nekre legkésőbb 72 órán belül 
eljutnak. A meglehetősen szélső-
séges tél végi időjárás hatására 

nagyobb méretű beszakadások is 
történtek az utakon. A Gyimes 
utcai, közel három négyzetméte-
res süllyedés megszüntetéséhez 

talajcserére volt szükség. Hasonló 
problémát észleltek az útellenőrök 
a Monda utcában és a Fülemile 
úton is, ezek kijavítása hamaro-

san befejeződik. Nemsokára 
megkezdődnek a nagyfelületű 
útépítések, a tervek szerint a tava-
szi és nyári időszakban több ezer 

négyzetméternyi burkolat újulhat 
meg.

A közműszolgáltatók is dolgoz-
nak a XII. kerületi utakon. A Vá-

roskúti úton, a 18/b és a Béla ki-
rály út közötti szakaszon az Észak-
Budai Zrt. végez elektromoskábel-
rekonstrukciót. A munkálatok 
idején jelzőőrös forgalomirányítás 
mellett halad a váltakozó irányú 
forgalom. A Kléh István utcában 
a Pulzus Plusz Kft. gázvezeték-fel-
újítása miatt félpályás útlezárásra 
és a parkolási lehetőségek korláto-
zására kell számítani.

Folytatódnak a járdabontások-
kal járó táv köz lé si há ló zat -fej lesz-
té sek is. A Nagy TV Kft. a Kiss 
János altábornagy, az Ugocsa, a 
Beck Ö. Fülöp, a Törpe, a Derko-
vits utcában és a Böszörményi 
úton, a Hál-Ép Kft. a Hajnóczy 
József, a Csaba, a Maros, a Sza-
mos, a Városmajor, a Gyógyfű, a 
Bíró, a Ráth György utcában, a 
Határőr úton, a Goldmark Károly, 
a Roskovics, a Csemegi, a Karap, 
a Székács, a Tóth Lőrinc és a Kék 
Golyó utcában fektet vezetéket. A 
munkálatok korlátozhatják a par-
kolási lehetőségeket és a gyalogos-
forgalmat.

M.(Folytatás a 3. oldalon)

Városképi szempontból fontosak a homlokzati rekonstrukciók

Ideiglenes falépcső segíti a közlekedést a Napos utcában

Útsüllyedést kell megszüntetni a Monda utcában

Kimagaslóan aktívak voltak a hegyvidéki választópolgárok
Hivatalos eredmény még nincs, 
de az eddigi adatok szerint Gulyás 
Gergely, a Fidesz–KDNP jelöltje 
kapta a legtöbb szavazatot az áp-
rilis 8-i országgyűlési választáson, 
így a következő parlamenti ciklus-
ban várhatóan ő képviseli majd a 
Hegyvidéken élőket. A részvételi 
arány még a négy évvel ezelőt-
tihez képest is magasabb volt: a 
választásra jogosultak 80,95%-a 
jelent meg a szavazókörökben.

„A hegyvidéki polgárok mindig is 
kitűntek rendkívül tudatos hoz-
záállásukkal, az idei választáson 
való kiugróan magas részvétel is 
jól jelzi ezt. Okkal lehetünk rá 
büszkék, hogy itt az emberek el-
kötelezettek a közügyek iránt, és 
az egymással versengő politikusok 
számára sem mindegy, hogy nem 
a közönnyel, hanem egymással 
kell megküzdeniük” – összegezte 
a választással kapcsolatos tapasz-
talatait Pokorni Zoltán polgár-
mester. Elmondta, hogy a főváros-
ban a Fidesz–KDNP jelöltjei kö-
zül a választókerületünkben indu-
ló Gulyás Gergely érte el a legma-

gasabb támogatottságot, amire a 
kampányában dolgozók különös-
képpen büszkék lehetnek.

A polgármester szerint sokat 
köszönhet a kerület az eddigi or-
szággyűlési képviselőjének, Fó-
nagy Jánosnak. Meggyőződése, 
hogy a Nemzeti Fejlesztési Mi-
nisztérium parlamenti államtitká-
rához hasonlóan szorgalmas kép-
viselő lesz Gulyás Gergely is, aki 
a kormánypárt frakcióvezetői 
munkáját végzi, így tekintélyes, 
nagy súllyal rendelkező politikus-
ként képviselheti majd a XII. ke-
rület ügyeit.

„Nem voltak atrocitások, bot-
rányok, megbecsülés illeti vala-
mennyi képviselőjelöltet, akik 

tiszteletben tartották egymást, 
nem folytattak a másik méltóságát 
sértő akciókat. Külön köszönettel 
tartozom nekik, hogy a kerület 
polgári hírnevét erősítették, és 
nem csorbították” – értékelte Po-
korni Zoltán a kampányidősza-
kot.

A választás zökkenőmentes le-
bonyolítása intenzív szervező-
munkát igényelt. Dr. Gottfried-
Tusor Gabriella jegyző elmondta, 
hogy a polgármesteri hivatal dol-
gozóinak mintegy 80%-a vett 
részt a választással kapcsolatos 
feladatokban. Az idén komoly 
többletfeladatot jelentett a nagy-
számú, közel négyezer átjelentke-
ző szavazatával összefüggő admi-

nisztráció és munkaszervezés, 
valamint a mozgóurnás szavazás 
lebonyolítása, amit csak az át-

jelentkezettek szavazókörében 
mintegy ötszáz választópolgár 
igényelt.

Lapzártánkig a XII. kerület 
egészét, valamint a II. kerület 
egyes részeit magában foglaló 03. 
számú egyéni választókerületben 
leadott szavazatok 98,75%-át dol-
gozták fel, így hivatalosan még 
nem lehet eredményt hirdetni. Az 
átjelentkezettek, valamint a kül-
képviseleti névjegyzékben szerep-
lők voksainak számlálására április 
14-én, szombaton kerül sor.

A jelenlegi adatok, tehát a 
98,75%-os feldolgozottság szerint 
Gulyás Gergely, a Fidesz–KDNP 

jelöltje a szavazatok 42,89%-át 
szerezte meg, így a következő cik-
lusban várhatóan ő képviselheti 
kerületünket a parlamentben. 
Bauer Tamás (DK) 39,04, Hajdu 
Mária (LMP) 6,93, Gyöngyösi 
Márton (Jobbik) 5,74, Kovács 
Gergely (MKKP) 2,78, míg Ká-
dár Barnabás (Momentum) 2,62 
százalékos eredménnyel végzett a 
voksoláson. Az utóbbi jelöltek 
közül a jobbikos Gyöngyösi Már-
ton szerezhet képviselői mandá-
tumot országos pártlistáról. 

Fónagy János, aki az elmúlt négy 
évben volt a Hegyvidék egyéni 
országgyűlési képviselője, a Fi-
desz–KDNP országos listájáról 
bejutva folytathatja parlamenti 
munkáját.

A választópolgárok a II. és a XII. 
kerületben voltak a legaktívabbak. 
Míg országos átlagban a szavazásra 
jogosultak 69,5%-a járult az urnák-
hoz, a 03. számú választókerület 
80,95%-os részvételi aránnyal 
büszkélkedhet: ez az eredmény még 
a négy évvel ezelőtti, szintén ki-
emelkedően magas részvételt is 
több mint négy százalékkal felül-
múlja.

Az átjelentkezettek névjegyzé-
kében szereplő polgárok szinte 
mind elmentek szavazni a Hegyvi-
déken, ők 95,48%-os arányban 
jelentek meg a Németvölgyi Álta-
lános Iskolában lévő 023. számú 
szavazókörben. Főként itt alakult 
ki nagyobb sor, ám a szavazás ezen 
a helyen is időben véget ért, 19 óra 
után pár perccel már mindegyik 
hegyvidéki szavazókör bezárt.

sz.

PP A hivatalos végeredményt követ­
kező lapszámunkban közöljük. 
Abban a számban olvashatják in­
terjúnkat Gulyás Gergellyel is.

Eredményre várva

Eredményhirdetés után
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Rajzpályázat gyerekeknek
A Budapesti Rendőr-főkapitányság XII. kerületi Rendőrkapi-

tányság kerületi gyermekrajzpályázatot hirdet a 3–6, 7–10 és 
10–14 éves korosztály számára az alábbi témákban:

3–6 éveseknek: „A RENDŐRÖK SEGÍTENEK”.
7–10 éveseknek: „A HŐS RENDŐR”.
11–14 éveseknek: „AZ INTERNET VESZÉLYEI”.
A címben jelzett témához kapcsolódó pályaműveket várunk, 

amelyekben megjelenik az alkotó szabad fantáziája.
A pályaművek mérete: A/4 vagy A/3.
Beküldési határidő: 2018. május 15.
A pályázati anyagokat Sztanyó István r. alezredes, a Budapesti 

Rendőr-főkapitányság XII. kerületi Rendőrkapitányság vezetője 
és az általa kijelölt munkatársak bírálják el.

A pályaművek hátoldalára, kérjük, olvashatóan írják rá a 
gyermek nevét, életkorát, címét és az oktatási intézmény nevét.

Az eredményhirdetésre a Gesztenyés kertben 2018. június 
9-én, a Hegyvidék Napok keretében kerül sor. A pontos időpont-
ról értesítjük a díjazottakat.

A gyermekrajzpályázati anyagokat az alábbi címre szíveskedje-
nek eljuttatni:

BRFK XII. kerületi Rendőrkapitányság
1122 Budapest, Maros utca 3–5.
Postacím: 1525 Budapest, Pf.: 61.

További információval Terjék László hivatalvezető (telefon: 
457-5665) szolgál a kedves érdeklődők számára.

Sztanyó István r. alezredes
rendőrségi tanácsos

kapitányságvezető

Az idén is többet tehet, 
mint gondolná!

A MOL Multipont és a Hegyvi-
dék kártya segítségével 2014 óta 
Ön is támogathat egy XII. kerü-
leti nemes célt. A „Többet tehet, 
mint gondolná!” program kereté-
ben a Hegyvidéki Önkormányzat 
megjelöl néhány olyan intéz-
ményt, közösségi programot, ese-
ményt, amik közül a Hegyvidék 
kártya-tulajdonosok választhatják 
ki, melyik nemes célt kívánják 
támogatni.

Mostanáig három ilyen cél el-
éréséhez nyújtottunk támogatást:

1. Ritmushangszereket vásárol-
tunk a Fekete István Általános 
Iskola és Előkészítő Szakiskola 
fogyatékkal élő tanulóinak zenei 
neveléséhez.

2. A Hegyvidéki Mesevár Óvo-
dában az udvar egy olyan részén, 
ami esős időben különösen sáros-
sá tudott válni, speciális gumitég-
lázással alakítottunk ki játszóhe-
lyet.

3. A Gennaro Verolino Általá-
nos Iskola, Készségfejlesztő Spe-
ciális Szakiskola és Kollégium 

képességfejlesztő, valamint info-
kommunikációs eszközöket vásá-
rolt. Ezekkel a tanulók kommu-
nikációs készségét és olyan szoci-
ális képességeit lehet hatékonyab-
ban fejleszteni, amelyek jelentő-
sen megkönnyítik társadalmi 
integrációjukat, mindennapi 
életüket.

Az idén két alkalommal is lehe-
tősége nyílik szavazni a hegyvidé-
kieknek, hogy melyik célt tartják 
a leginkább támogatandónak, és 
a legtöbb voksot elérő kezdemé-
nyezés mindkét alkalommal 
1 000 000 forint támogatásban 
részesül majd. Elsőként április 15-
ig szavazhatnak a következő há-
rom kezdeményezés egyikére.

A. Normafa Óvoda. Az óvoda 
csodálatos természeti környezet-

ben helyezkedik el, de a területén 
kialakított teraszos játszófelületek 
az évek során a talajmozgás miatt 
egyenetlenné, balesetveszélyessé 
váltak. Az udvari játszótér gumi-
lappal történő teljes burkolása a 
meglévő mozgáseszközökkel jobb, 
változatosabb, intenzívebb és biz-
tonságosabb mozgáslehetőséget 
biztosítana az óvodásoknak.

B. Rege park játszótér. Sok 
érdekes játék található a három 
elkülönült játszótéren. A kötélpá-
lya a gyerekek kedvence. Az ő 
biztonságukat szem előtt tartva a 
játszóteret fenyőkéreg borítással 
látták el. Igazi erdei hangulatú tér, 
madárcsicsergéssel. A népszerűsé-
géből adódó intenzív használat és 
az időjárási viszontagságok miatt 
szükségessé vált több fából készült 
játék cseréje, és az igényekhez al-
kalmazkodva a támogatásból 
kombinált mászókát, valamint 
rugós játékokat is felszerelnénk.

C. Ifjúsági Közösségi Tér. Az 
Ifjúsági Közösségi Teret elsősor-
ban olyan fiatalok használják, 

akiknek nehéz körülményeik, hát-
rányosabb helyzetük révén az át-
lagosnál terheltebb a serdülőko-
ruk. Az Ifjúsági Közösségi Tér 
egyik legfontosabb célja képessé 
tenni őket arra, hogy „megmász-
szák” életkezdésük problémáit – 
ehhez igyekszünk számos, több-
ségében alternatív eszközt biztosí-
tani számukra. Egy kisebb mére-
tű, kb. 3x2 méteres mászófal már 
régi vágya a közösségnek, mivel a 
falmászás nemcsak a testet, ha-
nem a lelket is edzi.

Szavazni mindenki a Hegyvi-
dék kártyája számának, valamint 
a nevének és e-mail-címének meg-
adásával tud az alábbi linken: 
https://hegyvidekkartya.hu/
szavazas

Hegyvidéki Önkormányzat

A B C

„Megjöttek? Akkor itt a tavasz!”
Mint az első fecskék, vagy gólyák, 
úgy jelennek meg tavasszal. Ők 
azok a vidéki őstermelők, akik 
késő őszig járnak fel a városokba, 
hogy egyenesen a saját földje-
ikről érkező hazai terményekkel, 
házi készítményekkel lássák el 
a városlakókat. A Hegyvidéken 
árusítóknak visszatérő vásárlóik 
közül sokakkal barátivá, szinte 
családiassá vált a viszonyuk. ilyen 
légkör alakulhat ki az április 20-tól 
a Németvölgyi út 130. szám alatt 
megnyíló újabb hegyvidéki ter-
melői piacon is.

Friss zöldség és tojás, házi tej és 
kézműves sajt, méz és pékáru, házi 
füstölésű kolbász és szalonna – 
ezekből lehet bőven bevásárolni a 
Szent János Kórháznál lévő villa-
mosmegálló melletti parkban. A 
gusztusos sajthoz akkor is kedve 
támad az embernek, ha eredetileg 
nem készült rá, a méz itt biztosan 
nem hamisított, mint ahogy az 
illatos paradicsom is valóban ma-
gyar. Már szemre is látni, hogy 
ezek a termények nem sok ezer 
kilométerről importált darabok.

Az egyik sokfajta zöldséggel 
megrakott pultnál a Tiszakécské-
ről érkező Bognár Józseffel elegye-
dünk szóba. Mint kiderül, a széles 
a választék oka egy szép összefogás 
eredménye.

„Nem minden zöldség az én 
fóliám alól való. Több társammal 
együtt egy olyan közösséget alko-
tunk, amiben egymást segítjük, 
egymás termékeit is elvisszük a 
különböző piacokra – meséli Jó-

zsef. – Tapogassa meg a paprikán-
kat! Látja?! Ennek a paprikának 
van súlya, vastag a héja. Ez ma-
gyar paprika – külön hangsúlyoz-
za a magyar szót. – Tiszakécske 

környékén több társammal vízve-
zetéken keresztül, termálvízzel 
fűtünk a fóliában, a gyógyvíz pá-
rája pedig plusz ásványi anyagokat 
juttat a növényekre. Tudja, a leg-
több gazda úgy viselkedik a ter-
ményével, mint a gyerekével, és 
úgy is gondoskodik róla, amikor 

naponta többször nézi, méri a fólia 
alatti hőmérsékletet, és ha csak 
egy fokot alább esik a hőfok, rög-
tön befűt.”

Így van ez a Balatoni Rózsa 
nevű, magyar fajtájú krumplival is, 

amelynek vetőmagját a keszthelyi 
Burgonyakutatási Központból vá-
sárolják, és betakarításkor egyen-
ként, kézzel válogatják. „Sajnos a 
nem termelői piacokon azt látjuk, 

hogy vannak krumplik, amikre 
ráírják, hogy »magyar«, miközben 
látszik a ládán, hogy máshonnan 
hozták” – jegyzi meg József.

A fóliában érlelődő zöldségek-
hez kevesebb kártevő fér hozzá, és 
„biológiai növényvédő szerként” 
fürkészdarazsat eresztenek a fólia 

alá, amely elpusztítja azokat a kár-
tevőket, amik valahogy mégis 
betévednek. Permetezőszert csak 
minimális mennyiségben és olyat 
használnak, ami három-négy na-
pon belül „kifolyik” a növényből.

Minél többet beszélgetünk Jó-
zseffel, annál inkább érthető, 
miért járnak vissza hozzá rend-
szeresen törzsvásárlók, és hogyan 
történhet meg az, hogy a „téli 

szünetben” csak azért felhívják őt 
Budapestről, hogy megkérdezzék, 
hogy van. „Megjöttek? Akkor itt 
a tavasz!” – mondják az emberek.

„Sokáig kellett küzdenünk 
azért, hogy megértsék a kedves 
vásárlók: igaz, hogy drágábbak a 
termékeink a szokásos piaci árak-
nál, de jobbak is, természeteseb-
bek is, és sok munka van mögöt-
tük. Eljutottunk odáig, hogy a 
vevők többsége megérti ezt, és 
tiszteletben tartja” – zárja beszél-
getésünket József.

Azt már e cikk szerzője teszi 
hozzá: aki magyar termelőtől vá-
sárol magyar terméket, nemcsak 
a hazai termelők munkáját tartja 
életben, de a környezet védelmé-
hez is hozzátesz valamit. Kisebb 
kárral jár a földi életben, ha 120 
kilométerről, autóval hozzák 
elénk a tányérba valót, mintha 
jóval messzebbről, idegen földről 
szállítanák ide, nem kevés kero-
zint, benzint felhasználva. Egy-
fajta környezettudatosság az is, 
ha hazai őstermelőktől vásáro-
lunk.

Amit a Hegyvidék lakói ked-
den és szombaton a Böszörményi 
úti Városháza téren, szerdán a 
Pagony és Fodor utca sarkán, csü-
törtökön a Szent János Kórház 
melletti parkban, pénteken a 
svábhegyi Diana parkban, április 
20-tól pedig szintúgy pénteken 
immár a Németvölgyi út 130. 
szám alatt, a Farkasréti temetővel 
szemben is megtehetnek.

V. K.

Pénzt, ékszert kért a csaló

A Hegyvidéki Kulturális Szalon 
egyik törzsvendége, a 75 éves Má-
ria mesélte el lapunknak történe-
tét, amely tanulsággal szolgálhat 
minden hozzá hasonló helyzetben 
lévő idős embernek a XII. kerület-
ben. Az egyedül élő asszonyt pár 
nappal korábban, az éjszaka köze-
pén egy telefonhívás riasztotta fel 
álmából. „Én vagyok az, segíts…” 
– hallotta a vonal túlsó végéről, és 
azt hitte, hogy a fia került bajba.

A telefonáló azt állította, rosszul 
lett a városban, nem tud hazajutni, 
ezért pénzre van szüksége. Mária 
azt mondta, hívjon mentőt, ekkor 
azonban a fiatalember azzal állt 

elő, hogy egymillió forint kellene 
neki.

Miután kiderült, hogy az „édes-
anyjánál” nincs ennyi pénz, már 
félmillió forinttal vagy arany ék-
szerekkel is megelégedett volna. A 
hölgy értetlenkedni kezdett, miért 
kell ilyen nagy összeg a hazajutás-
hoz, ám ekkor hirtelen megsza-
kadt a vonal.

Mária ezután felhívta a fiát, 
hogy megtudja, elindult-e már 
hazafelé. Ekkor derült ki, hogy a 
fia egész éjszaka otthon tartózko-
dott, nem járt sehol, nincs semmi 
baja, és egy szélhámos volt az, aki 
hozzá akart jutni a nő értékeihez. 
A család rövid időn belül értesítet-
te a rendőrséget.

„Amikor azt hallja valaki, hogy 
a gyermeke vagy az unokája bajba 
került, érthető, hogy azonnal segí-
teni próbál. Ám még ilyen helyzet-
ben is érdemes meggyőződni arról, 
ki a telefonáló, és ha bármilyen 
kétség, gyanú merülne fel az illető 
személyével kapcsolatban, azonnal 

hívja a 112-t, a központi segélyhí-
vószámot!” – tanácsolta minden-
kinek Sztanyó István rendőr alez-
redes, a XII. kerületi rendőrkapi-
tányság vezetője.

A trükkös elkövetők egyik tipi-
kus módszere időseket felhívni 
azzal az ürüggyel, hogy szeretteik 
bajba kerültek, például egy bal-
esetben összetört az autójuk, vagy 
egy tartozás miatt bűnözők fenye-
getik őket, és ezért sok pénzre van 
szükségük. Ilyenkor a legjobb, ha 
az érintettek a rendőrséghez for-
dulnak segítségért – még akkor is, 
ha bizonytalanok benne, valós-e a 
telefonáló által előadott történet, 
vagy sem.

Sztanyó István elmondta, hogy 
időről időre felbukkannak magu-
kat a közműszolgáltatók munka-
társainak kiadó álvillany-, gáz- és 
vízszerelők, továbbá mérőóra-el-
lenőrzésre, vagy a túlfizetés miatti 
pénzvisszatérítésre hivatkozó bűn-
elkövetők is azzal a céllal, hogy 
bejussanak idős emberek lakásai-

ba. A piacon, a boltok előtt hason-
ló szándékkal szólítják le a nyug-
díjasokat a magukat ismerősnek 
beállító ismeretlenek is, akik a 
bevásárlás után szívesen segítenek 
a szatyrok hazacipelésében. A 
trükkös tolvajok, miután bejutot-
tak a lakásba, az ott lakó figyelmé-
nek elterelésével – például vizet 
kérve, vagy egy nagy címletű 
bankjegy felváltását igényelve – 
csak a megfelelő alkalmat keresik 
ahhoz, hogy zsebre tegyék a köny-
nyen mozdítható értékeket.

„Ismeretleneket lehetőleg ne 
fogadjunk egyedül a lakásban, 
vagy ha kell, hívjuk át a szomszé-
dunkat. Folyamatosan tartsuk 
szemmel a lakásunkban megfor-
duló személyeket!” – hívta fel 
Sztanyó István rendőrkapitány az 
idős lakók figyelmét, hozzátéve 
még azt is, hogy mindig kérjék 
meg a közműszolgáltatók munka-
társait, mutassák be igazolványu-
kat.

sz.

A hegyvidéki termelői piacokon kapható gyümölcsök, zöldségek mind magyar termékek

Képünk illusztráció
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Megújult a Fodor utcai háziorvosi rendelő
A Hegyvidéki Rendelőfelújítási 
Program részeként a Fodor utca 
2/c szám alatti háziorvosi rendelőt 
is korszerűsíttette a helyi önkor-
mányzat. Mivel a korábban ott 
működő Otthoni Szakápolási 
Szolgálat átköltözött a tavaly meg-
újított Rácz Aladár úti rendelőbe, 
nagyobb terület áll az érintett há-
ziorvosok rendelkezésére.

„Eddig két rendelő jutott há-
rom orvosra, most mindegyikük 
külön rendelőben dolgozhat. Sőt, 
az adminisztráció és a vizsgálat is 
külön helyiségben történhet, így 
a beteg négyszemközt találkozhat 
az orvosával” – szólt a legfonto-
sabb változásokról Pokorni Zol-
tán polgármester. Hozzátette, 

hogy a korábbi ren-
de lő fel újí tá sok hoz 
hasonlóan itt is be-
vonták az orvosokat 
a tervezési folyamat-
ba, az ő javaslataik 
figyelembevételével 
zajlottak az átalakí-
tások.

„Az önkormány-
zat elképzelései ta-
lálkoztak a vágya-
inkkal” – foglalta 
össze röviden az 
egyeztetések ered-
ményét dr. Szolnoki Lajos. A há-
ziorvos, aki dr. Büky Verával és dr. 
Lehel Istvánnal dolgozik együtt a 
megújított rendelőben, jelentős 

előrelépésnek tartja, hogy az ad-
minisztrációtól elkülönítetten si-
került kialakítani egy olyan szo-
bát, ahol az orvos egyedül tud 
lenni betegével, így ugyanis köz-
vetlenebbé válhat a konzultációk 
légköre.

A Fodor utcai rendelő szinte 
teljesen átalakult. A kivitelezők 
falakat helyeztek át, kicserélték a 
burkolatokat, megújult az elektro-
mos hálózat és a fűtési rendszer. 
Korszerűsítették a vizesblokkokat, 
akadálymentes illemhelyet létesí-
tettek. Az orvosi szobák hangszi-
getelt ajtókat kaptak, továbbá a 
korábbi nyílászárócserékből kima-
radó régi ablakok helyére újak 
kerültek. Új várótermi padokat, 

asztalokat helyeztek ki, valamint 
átépítették a bejárati lépcsőt és 
rámpát. Az utcafronti homlokzat 
szintén megújult.

A tavaly kezdődő Hegyvidéki 
Rendelőfelújítási Program első 
beruházása az új gyermekrendelő 
volt a Böszörményi úton, utána a 
Rácz Aladár úti felnőtt-, majd 
gyermekorvosi rendelő, továbbá a 
védőnői szolgálat helyiségének 
rekonstrukciója következett. 
Nemrégiben adták át a háziorvosi 
ügyelet új központját a Városma-
jor utcában, a Fodor utca után 
pedig hamarosan az Ugocsa utcá-
ban épülhet újjá a háziorvosi ren-
delő.

z.

A tervezési folyamatokba az orvosokat is bevonták

A felújítás után minden orvos külön rendelőben dolgozhat

Színvonalas szállás a kórházi nővéreknek
Hosszú időn át csak nyomasztóan 
lepusztult körülmények között 
tudott szállást biztosítani a Szent 
János Kórház a szakdolgozóinak, 
ám ez az állapot végre a múlté. 
Kormányzati és európai uniós 
támogatással megszépült 
és a korábbiakhoz képest 
összehasonlíthatatlanul 
komfortosabb lett a XII. 
kerületi egészségügyi in-
tézmény Kútvölgyi úti 
nővérszállója.

„Kulcsfontosságú, hogy 
megfelelő körülmények 
között dolgozhassanak és 
pihenhessenek azok, akik 
az ápolási munka nehézsé-
geit vállalják” – mondta 
Gulyás Gergely országgyű-
lési képviselő a nővérszálló 
átadásán. Beszélt arról is, 
hogy a kormány elkötele-
zett a János kórház újjáépí-
tése, valamint a Kútvölgyi 
úti szakrendelő felújítása 
mellett – ez utóbbi megva-
lósítására már át is utalt 9,3 
milliárd forintot.

A politikus szerint a következő 
négy évnek az egészségügyi fej-
lesztések jegyében kell telnie a 
fővárosban, ezekhez pedig az 
Egészséges Budapest Program 
adhatja meg az irányokat. Kitért 
arra is, hogy a Hegyvidéki Ön-
kormányzat tavaly indította el 
ren de lő fel újí tá si programját, 
aminek keretében megújul a gye-
rekeket és felnőtteket ellátó ösz-
szes XII. kerületi háziorvosi ren-
delő.

„A cél az, hogy az alapellátástól 
a járó- és fekvőbeteg-ellátásig 
megfelelő infrastruktúrájú, mo-
dern intézmények álljanak ren-
delkezésre” – hangsúlyozta. Szin-
tén a betegek érdeke – tette hozzá 

–, hogy akik ápolják őket, rende-
zett körülmények között élhesse-
nek. Ezt szolgálja a Szent János 
Kórház nővérszállójának felújítá-
sa, valamint az is, hogy az ápolói 
bérek 51 százalékkal nőttek az 
elmúlt kormányzati ciklusban.

Varga Mihály nemzetgazdasá-
gi miniszter kiemelte, hogy a 
nehéz munkát végző egészség-
ügyi dolgozókhoz méltatlan álla-
potban volt a Szent János Kórház 
nővérszállója, amelynek felújítá-

sát a kormány 350 millió forint-
tal támogatta. Az energetikai 
korszerűsítésre fordított európai 
uniós forrásokkal együtt összesen 
486 millió forintból valósult meg 
a beruházás.

A tárcavezető megemlítette, 
hogy az Egészséges Budapest 
Program szinte mindegyik egész-
ségügyi intézményt érinti a kör-
nyéken. Látványosan javulhat a 
betegellátás színvonala a Szent 
János Kórház mellett a Szent Fe-
renc Kórházban, az Országos 
Reumatológiai és Fizioterápiás 
Intézetben, valamint a Budai Ir-
gal mas ren di Kórházban is.

„Hosszú idő óta ez az első 
olyan igazán kézzelfogható, je-

lentős beruházás, ami azt igazol-
ja, hogy a János kórház a megúju-
lás útjára állt” – jelentette ki Po-
korni Zoltán a nővérszálló rend-
betétele kapcsán. Mint a polgár-
mester elmondta, rendkívül le-

pusztult állapotban volt az 
épület, ahol mostantól 
színvonalas elhelyezést 
kaphatnak a Szent János 
Kórház szakdolgozói. Úgy 
látja, hogy a nővérhiány 
miatt nagy szükség van a 
szálláshelyre, amely első-
sorban a vidéken élők szá-
mára teremti meg annak 
lehetőségét, hogy munkát 
tudjanak vállalni az egész-
ségügyi intézményben.

A felújítás során épület-
szerkezetig visszabontott 
szállóban, ahol korábban 
csak kétágyas elhelyezésre 
volt lehetőség, most száztíz 
egyágyas szobát alakítot-
tak ki – szólt a változások-
ról Hanusz Ákos, a Szent 
János Kórház műszaki 
osztályvezetője. Új búto-

rok és műszaki berendezések 
vannak minden szobában, a la-
kók ingyenesen vehetik igénybe 
a tévé- és in ter net szol gál ta tást. A 
helyiségekben egyedileg szabá-
lyozható, mennyezeti hűtő-fűtő 
paneleket szereltek fel, a környe-
zetkímélő és gazdaságos energia-
felhasználás érdekében pedig le-
vegő-víz hőszivattyút, valamint 
napelemes rendszert telepítettek 
a tetőre.

sz.

A nővérszálló végre méltó körülményeket biztosít az ott lakóknak

Üdülési lehetőség nyugdíjasoknak
Budapest Főváros XII. kerület 
Hegyvidék Önkormányzata 2018. 

évben is meghirdeti a kerületben lakó nyugdí-
jasok kedvezményes üdültetését Szántódon.

Időpont: 2018. május 28.–június 3. (6 
éjszaka, 7 nap).

Elhelyezés: 2–5 ágyas faházakban, napi 
háromszori étkezéssel.

Az üdülésen való részvételhez az alábbi 
dokumentumok benyújtása szükséges:

– Jelentkezési lap.
– Orvosi javaslat (háziorvos tölti ki!).
– Jövedelemigazolás.

A jelentkezési lap, valamint az orvosi igazo-
lás személyesen átvehető:

1. Németvölgy Gondozási Központ (1126 
Budapest, Kiss János altábornagy utca 33/b). 
Telefon: 457-0648.

2. Normafa Gondozási Központ (1121 Bu-
dapest, Normafa út 1.). Telefon: 395-8176.

3. Virányos Gondozási Központ (1125 Bu-
dapest, Szarvas Gábor út 8/c). Telefon: 200-
4841.

Letölthetők a www.hegyvidek.hu, a www.
hegyvidekigondozas.hu vagy a www.
szepkoruekert.hu internetes oldalról is.

Jelentkezési lap leadása: munkanapokon 
9–15 óra között a fenti három címen.

Jelentkezési határidő: 2018. május 8.
A kedvezményes üdülés térítési díja:
A szociális üdültetésben részt vevő nyugdí-

jas
– a szállást és az étkeztetést térítésmentesen 

veheti igénybe, ha jövedelme a 131 000 Ft-ot 
nem haladja meg;

– a szállás és étkeztetés költségének 50%-át 
téríti meg, ha jövedelme a 131 000 Ft-ot meg-

haladja, de nem éri el a 174 500 
Ft-ot.

– Az a szociális üdülést igénylő nyugdíjas, 
akinek havi jövedelme a 174 500 Ft-ot megha-
ladja, szabad férőhely esetén részt vehet az 
üdültetésben, azonban a szállás és étkeztetés 
teljes költségét köteles megtéríteni.

A kérelem elbírálásának szempontjai: 
rendszeres havi jövedelem összege, korábbi 
alkalommal részesült-e már üdültetésben a 
kérelmező, háziorvos véleménye és javaslata az 
egészségi állapotról és a mozgásban való aka-
dályozottságról.

A szociális üdültetés iránti kérelemről – a 
Hegyvidéki Szociális Központ vezetőjének 
javaslata alapján – a polgármester dönt.

Az eredményről az érintettek postai úton 
vagy a kérelmükben megjelölt elektronikus 
levelezési címen kapnak értesítést.

Zúgj bele Zugligetbe!
Akik a Xii. kerület múltja és jelene, 
a helyi érdekességek iránt érdek-
lődnek, semmiképpen se hagyják 
ki a Hegyvidéki Önkormányzat 
zöld irodájának „Zúgj bele Zug-
ligetbe!” elnevezésű sétáját! A 
Városi Zöldövezetek program 
keretében a hegyvidéki városrész 
történetével, közösségeivel és 
legizgalmasabb helyszíneivel 
ismerkedhetnek meg.

A Hegyvidék a főváros legzöldebb 
kerülete, a helyi önkormányzat 
pedig mindent megtesz a termé-
szeti környezet megőrzéséért, a 
zöld területek fejlesztéséért. Erre 
szolgálnak a parkok folyamatos 
szépítése, a fasorok ápolása, a kert-
tulajdonosokat segítő komposztá-
lási program és a Normafán elvég-
zett beruházások is.

Idetartozik a kerület vezetésével 
megvalósuló Városi Zöldövezetek 
(UGB – Urban Green Belts) eu-
rópai uniós kezdeményezés is, 
aminek a célja a zöldfelület-me-
nedzsment új alapokra helyezése. 
Ennek része a közösségi területek 
alternatív használatát elősegítő 
Zöldfelület Gondnoksági Prog-
ram és a márciusban elindított 
zugligeti tematikus sétasorozat is. 
Ez utóbbin, első alkalommal, az 
UGB projekthez csatlakozó len-
gyel és szlovén városok képviselői 
is részt vettek.

Mint a sétán elhangzott, az egy-
kori Nyék falu mellett terült el a 
magyar királyok vadaskertje. Eh-
hez a mintegy négy kilométer át-
mérőjű, bekerített erdős területhez 
tartozott a Hunyad-ormot körül-
ölelő Zugliget. Többször megfor-
dult itt Mátyás király is. A hírneves 
szépség, Kunc ispán lánya (egyes 
források szerint a felesége) után 

kapta nevét a Szépilona városrész, 
ennek emlékét őrzi a Zugliget ka-
pujában álló Szép Ilona-ház.

A jelenleg részben a Magyar 
Máltai Szeretetszolgálathoz tarto-
zó egykori Laszlovszky-major ere-
detileg hatalmas szőlőbirtok volt. 
Határán kellett megfizetni a 
Laszlovszky-vámot, azaz illetéket 
minden áruért, amit be akartak 
vinni Budára. A járműveket át-
vizsgálták, még a Zugligetből ér-
kező villamos is megállt a Szent 
János Kórháznál lévő vámháznál.

A major egyik épületét az 1820-
as évektől vendégfogadásra is fel-
készítették. Ahogyan egy korabe-
li feljegyzésben olvasható, híres 
volt „tejszínes epréről, mit az akkor 
divatos beszélyalak, az »ep rész lyány­
ka« szed vala nagykarimáju Pa­
mela­ka lap ban s rövidke krinolin­
ban”. Nyaranta „a Zugliget, Lasz­
lov szky kertje volt gyűlőhelye a bu­
dai és pesti elegáns közönségnek és 

rendkívül fényes, válogatott kör 
táncolt itt hetenként”.

Zugliget emblematikus épüle-
tei a nagyközönség előtt megnyi-
tott, Budakeszi úti Ybl-villa és az 
ugyanott álló Hild-kúria, amelyet 
2013 októberében az állam a Ma-
gyar Művészeti Akadémiának 
adományozott.

Az önkormányzat további négy 
ingyenes sétát tervez a közeljövő-
ben, ezekre a www.budastep.hu 
oldalon lehet regisztrálni. Az idő-
pontok:  április 14. 16.00, május 
12. 10.00, június 16. 16.00, július 
7. 10.00 óra. Találkozó minden 
esetben a Szép Ilona-ház előtt (Bu-
dakeszi út 3.), a másfél órás kirán-
dulás végpontja a gyönyörűen 
felújított Lóvasút épülete, ahon-
nan párperces sétával elérhető a 
Libegő alsó állomása. Így akinek 
kedve van, akár a Normafához is 
elmehet.

MM.

A kis csapat a Zugligeti Szent Család Plébániatemplom előtt

kialakítása után két évig az újabb 
falfirkákat 168 órán belül eltávo-
líttatja a lakóközösség.

A beadáshoz szükséges nyom-
tatványok és ismertetők beszerez-
hetők a polgármesteri hivatal 

ügyfélszolgálatán, vagy letölthe-
tők a www.hegyvidek.hu honlap-
ról. Beadási határidő: május 15. 
(kedd) 14.00 óra, vis maior pályá-
zat esetén a rendkívüli eseményt 
követő 60. nap. Ez utóbbit az a 
társasház is igényelheti, amely 

2017. szeptember 
30-át követően az 
önkormányzatnál 
bejelentette a kárese-
ményt.

A legalább 50 
albetétes társashá-
zakkal kétéves tá-
mogatási szerződést 
köt a Hegyvidéki 
Önkormányzat. Az 
idén 10 millió fo-
rintra pályázhatnak 
a lakóközösségek a 
kisebb házakhoz ha-
sonló feltételekkel. 
A pályázatokat má-
jus 17-én (csütörtök) 
14.00 óráig fogad-
ják. Az önkormány-
zat tulajdonosi és 
városfejlesztési bi-
zottsága július 5-én 
határoz a támogatá-
si összegekről.

sm.

Társasházi pályázatok
(Folytatás az 1. oldalról)

Megújult épületbelső a Greguss utcában
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Óriásportré a költőóriásról
Tavaly ünnepeltük Arany János 
születésének kétszázadik évfordu-
lóját. Az Országgyűlés és a Ma-
gyar Tudományos Akadémia 
ennek alkalmából hirdette meg 
az Arany-emlékévet, amelynek 
keretében országszerte számos 
program igyekezett bemutatni a 
magyar irodalom egyik legna-
gyobb klasszikusát. Az idei évre 
is átnyúló sorozat egyik záróese-

ményeként a Petőfi Irodalmi Mú-
zeum megbízásából a Neopaint 
Works óriásportrét festett a köl-
tőóriásról a Budai Középiskola 
falára.

„Az emlékév segített rávilágí-
tani arra, hogy az a kicsit boron-
gós, melankolikus, egykedvű 
személyiség, amit a többségünk a 
költőről benyomásként szerez a 
közoktatásban, valójában meny-
nyire színes, sokoldalú és sokféle 
üzenettel bír” – mondta el az arc-
kép átadásán Prőhle Gergely, a 
Petőfi Irodalmi Múzeum főigaz-
gatója. Hozzátette: a programso-
rozat során mindvégig arra töre-
kedtek, hogy fiatalokat is megszó-
lítani képes eszközökkel mutas-
sák be Arany János munkásságát, 
és a különleges tűzfalfestmény is 
ebben a szellemben készült el.

„A kívülről szürke, belülről vi-
szont rendkívül színes épületünk-
nek most már kívül is lett egy 
színfoltja” – fogalmazott Banusné 
Molnár Zsuzsanna, a Budai Kö-
zépiskola igazgatója. Kitért rá, 
hogy számos programmal, egye-
bek közt iskolai kiállítással, vala-

mint a Petőfi Irodalmi Múzeum 
által meghirdetett bal la da fel dol-
go zó versenyen való részvétellel 
emlékeztek a költőre születése 
kétszázadik évfordulóján, továbbá 
a digitális témahéthez kapcsoló-
dóan a diákok megtervezték 
Arany János Facebook-oldalát. Ez 
utóbbi annyira sikeres lett a fiata-
lok körében, hogy más iskolákban 
is felhasználták a tanórákon.

A Neopaint Works vezetője, 
Jankovits Barnabás elmondta, 
hogy csoportjuk már több mint 
harminc nagy falfestményt készí-
tett Budapesten, ezek közül jó 
néhány múltunk jelentős alkotói-
nak eredményeit idézi fel. Az 
Arany Jánost ábrázoló portré rég-
óta a terveik közt szerepelt. Az öt 
emelet magas kép nagyjából egy 
hét alatt készült el, munkájukat 
némileg hátráltatta a váratlan hi-
deg és a hóesés.

A tizenkilencszer hat méteres 
kompozíción annak a litográfiá-
nak a felnagyított mása látható, 
amelyet Barabás Miklós készített 
a költőről 1856-ban. Az apró pon-
tokból és vékony vonalakból ösz-
szeálló klasszikus portré alatt az 
Őszikék kéziratának részletei tűn-
nek fel modern elrendezésben, 
míg legalul, egy táblán a Gondo-
latok a béke-kongresszus felől 
című vers utolsó strófájának sorai 
olvashatók. A kivitelező szerint a 
festmény tíz-tizenöt évig marad 
meg kopás, fakulás nélkül a ház-
falon.

sz.

Barabás Miklós 1856-os portréja alapján készült a falkép Arany Jánosról

A Svábhegyi Bölcsőde 
kapacitásának bővítése

Tisztelt Szülők! Tájékoztatjuk Önöket, hogy a Hegyvidéki Ön-
kormányzat 376 360 000 forint összegű európai uniós támogatást 
nyert a Svábhegyi Bölcsőde kapacitásbővítésére.

A pályázat keretén belül sor kerül a bölcsőde épületének bőví-
tésére, négy új csoportszoba, valamint az ezekhez tartozó játszó-
udvarok kialakítására, amivel további 48 gyermek elhelyezésére 
nyílik majd lehetőség. Az építési munkák idejére a bölcsőde egész 
területe építési terület lesz, így április közepétől a gyermekek az 
önkormányzat által fenntartott másik két – Krisztinavárosi és 
Zugligeti – Bölcsődében kapnak elhelyezést.

Az építési munkák 2018 májusában kezdődnek, és várhatóan 
2019 első negyedévében fejeződnek be.

Mindezek miatt a 2018–2019­es nevelési évre két időszakban 
történik a gyermekek felvétele:

– Az áprilisi felvétel során a Krisztinavárosi, a Zugligeti és a 
Svábhegyi Bölcsőde férőhelyei kerülnek feltöltésre, szeptemberi 
felvétellel. A Svábhegyi Bölcsődébe felvett gyerekek a bölcsőde 
bővítésének időtartama alatt az előző két intézményben kapnak 
elhelyezést. A szeptemberi férőhely-biztosításra vonatkozó bölcső-
dei felvételi kérelmeket április 16-ig kell benyújtani a polgármes-
teri hivatal népjóléti irodájára.

– A Svábhegyi Bölcsőde újonnan kialakítandó férőhelyeinek 
betöltésére a munkálatok befejezése után kerül sor.

Kérjük, hogy áprilisban csak akkor nyújtsanak be felvételi ké-
relmet, ha családi, szociális, munkavállalási vagy egyéb ok miatt 
mindenképpen szükséges a gyermek nappali felügyeletének biz-
tosítása szeptembertől.

Hegyvidéki Önkormányzat

Az én világom, Jappanisztán
Az emberek többsége az Eső-
ember, vagy A kód neve: Merkúr 
című hollywoodi filmekből tudja 
valamelyest, hogy betegsége 
ellenére milyen magas iQ-val 
rendelkezik jó pár autista – ez a 
Fekete istván iskola egész napos 
konferenciáján is kiderült. Mint 
ahogy az is, mennyi munka, 
türelem, a hétköznapi tapasz-
talatokból kikerekedő újítások, 
felismerések mentén igyekeznek 
segíteni tanárok és szakemberek 
a betegségben érintetteknek. A 
világ egyik legnagyobb kisebbsé-
gi csoportjának.

Színes falak fogadják a Fekete Ist-
ván Általános Iskola, Szakiskola és 
Egységes Gyógypedagógiai Mód-
szertani Intézménybe betérőket. 
Kartonpapírra ragasztott fotókon 
egy-egy gyermek élete, hétköznap-
jai, „Az én világom” felirattal. Fo-
tósorozat az iskola uszodai óráiról, 
focibajnokságáról vagy azokról a 
táncórákról és évente két-három 
alkalommal megrendezett „Péntek 
Partykról”, amikre a régi diákok is 
vissza-visszajárnak.

Emitt egy plakát a „Madárbarát 
gazdálkodásról”, amott egy másik 
a globális éghajlatváltozásról, ké-
pes magyarázat a földi élet fenn-
tarthatóságáról. Ugyanazon témá-
jú rajzminták egymás mellett, de 
más-más stílusban és színekkel, 
ami sokat elárul egy-egy gyermek 
belső világáról. Ahogy egy ott dol-
gozó munkatárs meséli: az iskolá-
ban igazi közösséget alkotnak a 
gyerekek, a tanárok és a szülők.

A Közép-Budai Tankerületben 
működő Fekete iskola nemrég 
egész napos konferenciát szerve-
zett, hogy bemutassa, mennyifé-
leképpen, milyen módszerekkel 
gondoskodnak az autizmussal élő 
gyerekek fejlesztéséről. A 2017. 
szeptember 1-jétől működő utazó 
gyógypedagógusi hálózat az óvo-
dákban és iskolákban integrált 
gyerekekkel, a gyógypedagógiai 

iskola az autizmusban súlyosab-
ban érintett tanulókkal foglalko-
zik.

Tanárok, szakemberek és az au-
tizmusban érintettek, fiatalok, 
szülők, családtagok foglalták el a 
tornatermet, hogy megosszák egy-
mással tapasztalataikat, tanulja-
nak egymástól, különböző mód-
szerekről, megközelítésekről. Elkél 
egymás segítsége, hiszen az autiz-
musban érintett emberek többsége 
egyedi eset, és egyedi megközelí-
tést kíván.

Például az a gyermek, akiről az 
egyik tanár mesélt a megjelentek-

nek. A dühöngő kisfiúról kiderült, 
hogy remekül rajzol. Amikor erre 
rájött a tanárnő, ceruzát és rajzla-
pot adott a fiú kezébe, aki így most 
már le tudja vezetni a feszültségét. 
Az egyik rajzáról, amin egy csator-
nában járkáló robotok voltak lát-
hatók, a tanárnő rájött, hogy az a 
kisfiú fejében lévő idegpályát áb-
rázolja.

Mesélt a tanárnő arról a – sajnos 
nem egyedi – példáról is, hogy a 
szülők nem hajlandók elfogadni a 
tényt, gyermekük milyen problé-
mával él. A nevelőknek ilyenkor 
meg van kötve a kezük, ha a szülők 
sem a gyereket nem szembesítik 
azzal, hogy ő „más, mint a többi”, 
sem azt nem engedik, hogy az osz-
tálytársak tudomást szerezzenek 
erről. A végeredmény: társai „ki-
nézik” a kisfiút, aki szenved a meg-

különböztetéstől, és attól, hogy 
nem érti, mi van vele.

Pedig éppen ez a példaként fel-
hozott kisfiú olyan IQ-val rendel-
kezik, hogy egy alkalommal a ta-
nára szeme láttára pár perc alatt 
megrajzolt egy – a keresztrejtvé-
nyekből is ismert – labirintust úgy, 
hogy az valóban megoldható volt. 
A fiúnak van egy különleges vilá-
ga, amelyet úgy hív, hogy „Jap pa-
nisz tán”.

Az iskolai konferencia délelőtti 
szekciójában a 3–10. osztályokba 
járó gyerekek mutatták be tudásu-
kat, a Pom Pom meséitől kezdve 

gyerekdalokon át slágerek elének-
léséig. Ekkor tartott előadást az 
egyik érintett szülő is „Kétségbe-
eséstől a megoldásokig – avagy mi 
hogyan éljük túl az autizmust” 
címmel.

Később a szakemberek vették 
át a szót. Előadásaik címei önma-
gukért beszélnek: „Élmény és fej-
lesztés négylábú barátok segítsé-
gével autizmussal élő gyerekek-
nél”; Végjátékok – autizmus spekt-
rumzavarral a gyermekkor alko-
nyán”; „Az utazó gyógypedagógi-
ai hálózat működése az integráló 
intézményekben”; „Egy mentálhi-
giénés támogató szülőcsoportról”; 
„Autizmus spektrumzavar az is-
kolában – interaktív témafeldol-
gozás röviden”; „Eszközök az au-
tizmussal élő tanulók oktatásá-
ban”.

„Megismerhető autizmus gene-
rációnk” címmel Oravecz Lizanka 
és Fekete Gy. Viktor autista érdek-
védők tartottak előadást az autiz-
musukkal való együttélésről, ér-
zékletessé téve azokat a helyzete-
ket, amelyek naponta próbára te-
szik őket. A két fiatal a Mensa 
HungarIQa, a legmagasabb intel-
ligenciájú emberek magyarországi 
klubjának tagja, egyikük informa-
tikus, a másik grafikus. Mégis 
problémát jelenthet számukra akár 
egy olyan hétköznapi dolog is, 
mint a tömegközlekedési eszközö-
kön való utazás.

Az autizmusról azt szokták 
mondani, hogy nehéz, de külön-
leges világ, benne rengeteg még 
feltáratlan területtel. A Fekete is-
kola konferenciáján a kívülálló 
azzal szembesülhetett, hogy van-
nak áldozatkész tanárok, akik saját 
zsebükből, munkán túl szerveznek 
szakértő csoportokat az előrehala-
dás érdekében, és már az is nagy 
támogatást jelentene számukra, ha 
egy projektorhoz hozzájuthatná-
nak. Nemcsak az autista felnőttek 
és gyerekek világáról tudunk ke-
veset, hanem azokról is, akik na-
ponta „a világ legnagyobb kisebb-
ségi csoportjáért”, az autista embe-
rekért dolgoznak, és igyekeznek 
minél szélesebb körben társakra 
lelni újabb módszerek és megoldá-
sok megtalálásában.

VK.

A jövő kihívásai kötik össze Európa diákjait
Greifswald egy bájos kis egyetem-
város a németországi Meck len-
burg-Elő-Pomeránia tartomány-
ban, a Balti-tenger partján. Oda 
érkezett Magyarország képvisele-
tében a Tamási 
Áron Általános Is-
kola és Német Két 
Tannyelvű Nemze-
tiségi Gimnázium 
11. és 12. évfolya-
mos diákjainak egy 
csoportja, hogy len-
gyel, litván, szlovák, 
dél-tiroli és német 
fiatalokkal együtt, a 
Deutsche National-
stiftung (Német 
Nemzeti Alapít-
vány) és a Robert 
Bosch Stiftung (Ro-
bert Bosch Alapít-
vány) által támoga-
tott Schul Brücke 
Europa program 
keretében közösen 
gondolkodjanak 
kontinensünk kér-
déseiről.

„Magyarország-
ról kizárólag a Ta-
mási iskola vesz 
részt a programban, 
immár negyedik 
éve” – mondta el 
lapunknak Varga Gergely történe-
lemtanár, aki felkészítőként kísér-
te el nyolc német nemzetiségi ta-
gozatos tanulóját a találkozóra. A 
különböző nemzetiségű diákok-
ból összeállított csapatok másfél-
másfél napot kaptak a történelmi 
témájú feladatokra, továbbá a jövő 

kérdéseire választ kínáló utópiák 
kidolgozására.

„Gazdaság, politika, oktatás, 
fenntarthatóság” – sorolták a 
tamásis diákok azokat a területe-

ket, amelyek kapcsán közösen 
álmodták meg Európa jövőképét. 
Több témakörben is egészen új-
szerű tervekkel álltak elő a fiata-
lok, a politikai rendszer működé-
sét például a négyévenkénti vá-
lasztás mellett a szavazópolgárok 
rendszeres visszajelzéseire alapoz-

nák, amelyekhez a digitális világ 
legújabb vívmányait, köztük az 
úgynevezett blokklánc-technoló-
giát vennék igénybe. Ezen túlme-
nően bővítenék a politikusok el-

számoltathatóságának lehetősége-
it, valamint tudatos politikai ne-
veléssel erősítenék a demokratikus 
döntéshozatali folyamatokban 
való részvételi hajlandóságot.

A német nyelven zajló nemzet-
közi találkozóra egy pályázat ke-
retében, életrajzzal és motivációs 

levéllel jelentkezhettek az európai 
diákok. Az egyik szervező a Ta-
másiban tavaly érettségiző Kon-
dor Klaudia volt, aki először 
résztvevőként, majd kísérőként 
követte nyomon a projektet, az-
tán pedig a SchulBrücke progra-
mot irányító EJBW (Europäische 
Jugendbildungs- und Jugendbe-
gegnungsstätte Weimar – Euró-
pai Ifjúsági Továbbképző- és 
Találkozóhely, Weimar) gyakor-
nokaként és szemináriumvezető-
jeként kapcsolódott be a szerve-
zőmunkába.

„Úgy érzem, nagyon jól sikerült 
az idei program, kiváló volt a cso-
portokon belüli együttműködés 
– foglalta össze tapasztalatait Kon-
dor Klaudia. – A projekt szervezői 
elégedettek voltak a Tamásiból 
érkező tanulók biztos német 
nyelvtudásával, és külön kiemel-
ték azt is, mennyire lelkesen, el-
mélyült érdeklődéssel vettek részt 
a magyarok a közös feladatok-
ban.”

A diákok motiváltságát jelzi, 
hogy túlnyomó többségük a ké-
sőbbiekben is szeretne közremű-
ködni a SchulBrücke „öregdiá-
koknak” szóló projektjeiben és 
hasonló jellegű európai progra-
mokban. Válaszaikból kiderült, 
hogy a továbbtanulás során is 
hasznosítanák németnyelv-tudá-
sukat: vannak, akik az európai 
uniós Erasmus program keretében 
tanulnának egy ideig Németor-
szágban vagy Ausztriában, míg 
mások itthon jelentkeznének két 
tannyelvű egyetemi képzésekre.

z.

A SchulBrücke programban részt vevő tamásis diákok

Az autizmusban érintett emberek többsége egyedi eset
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Pályázat
a vadgesztenyelevél-aknázómoly elleni védekezéshez (permetezéssel vagy fainjektálással)

A pályázat célja. A Hegyvidéki Önkormányzat 
zöld irodája a Xii. kerületi lakosok részére a vad-
gesztenyefákra veszélyes kártevők visszaszorítá-
sát segítő – pályázat során elnyerhető – támoga-
tást nyújt. A kertekben található vadgesztenye-
fák kártevő-mentesítése azért fontos, mert a levél 
károsodása miatt a fa legyengül, és akár el is 
pusztulhat. A vadgesztenyefa-levelet házilag 
nem lehet megfelelően komposztálni, mert a 
kártevő bábja a száraz levelekben, illetve azokból 
a talajba jutva telel át. A tapasztalatok szerint 
ahol – hagyományos módon – a fák körüli avart 
összeszedik és elszállítják, ott csökken a károso-
dás mértéke. Az aknázómoly elleni védekezés 
időpontja a lepkék kirajzásához igazodik, amit 
szakértők csapdázási módszerrel állapítanak 
meg.

Permetezés. Az első rajzásra általában ápri-
lisban kerül sor, míg a második nyár közepén 
várható, ezért a megfelelő hatékonyság érdeké-
ben legalább e két alkalommal célszerű elvégez-
ni a fák permetezését, kártevő-mentesítését. A 
legfontosabb az első permetezés (április vége–
május közepe) elvégzése.

Fainjektálás. Az idén lehetőség van az in-
jektálásos technológia igénybevételére is az 
aknázómolyok elleni védekezésben, a jelentke-

zések beérkezésének sorrendje alapján, a ren-
delkezésre álló keret kimerüléséig. A fainjektálást 
is az első rajzás előtt kell elvégezni. Az injektálás-
sal a vadgesztenyefák 2 éven keresztül lesznek 
védettek az aknázómolyok kártétele ellen. A fa-
injektálás inkább azoknál a fáknál javasolható, 
amelyek nehezen megközelíthető helyen állnak, 
vagy nagyon magasak, így a permetezés nem éri 
a teljes lombot. A kezelés április 20. és május 15. 
között optimális.

A pályázat feltételei
1. Budapest Xii. kerületi, magántulajdonú 

vagy gazdasági társaság kezelésében lévő társas- 
vagy családi lakóházak lakói pályázhatnak.

2. A mellékelt jelentkezési lapot kivágva és 
olvashatóan kitöltve 2018. április 20. 14.00 
óráig személyesen vagy postai úton kell vissza-
juttatni a Bp. Főv. Xii. ker. Hegyvidéki Önkor-
mányzat Polgármesteri Hivatalának Zöld irodá-
jához (1126 Bp., Kiss János altábornagy utca 
43–45.). A jelentkezési lap a www.hegyvidek.hu 
honlapról is letölthető és elektronikus úton is 
elküldhető a vadgesztenye@hegyvidek.hu 
e-mail-címre.

3. A támogatás az idei évben a második 
rajzási időszakban esedékes permetezésre 
igényelhető, ennek megfelelően a vállalkozó azt 

díjmentesen végzi el. Az első permetezés költ-
sége a támogatást igénybe vevő felet terhe-
li. Az első permetezés megvalósítása a második 
permetezésre vonatkozó támogatás elnyerésé-
nek feltétele. Az első és a második permete-
zést ugyanaz a vállalkozó végzi.

4. Az injektálás költsége 20 000 Ft/gesz-
tenyefa. A támogatás az összeg felére vonatko-
zik, az eljárás költségének 50%-át az önkormány-
zat átvállalja, így a támogatást igénybe vevő 
félnek 10 000 Ft-ot kell megfizetnie faegye-
denként a vállalkozó felé. A fák 2 éves védett-
séget kapnak.

5. A tulajdonos/közös képviselő a vállalkozó-
nál található címlista aláírásával igazolja a munka 
elvégzését a második – támogatott – permetezés 
alkalmával és ugyanígy a fainjektálás esetében is.

A 2018. április 20. 14.00 óra után beérke-
ző jelentkezéseket nem áll módunkban elfo-
gadni!

A támogatás a rendelkezésre álló keret 
kimerüléséig, fainjektálás esetében a jelent-
kezés sorrendje alapján adható.

További tájékoztatást a 224-5961-es telefon-
számon nyújtunk.

A jelentkezési lap azonos méretű másolatban 
sokszorosítható!

Jelentkezési lap
Címzett: Bp. Főv. Xii. kerület Hegyvidéki Önkormányzat Zöld iroda, 1126 Budapest, Kiss János altábornagy utca 43–45.
Alulírott, megrendelem 
a vadgesztenyefák aknázómoly elleni permetezését (két alkalom, csak az első alkalmat kell fizetnem) 
aknázómoly elleni kármentesítését injektálásos technológiával (egy alkalom, a kezelés költségének 50%-át kell fizetnem) 
(A megfelelő rész aláhúzandó!)
Pályázó:  ...................................................................................................................... lakcím: ............................................................................................................................................................
Telefonszám:  ................................................................................................................................
A telken található vadgesztenyefák (permetezési magasság: 20 m)
száma  ..............................................................................................................................................magassága ....................................................................................................................................
A felhatalmazott kapcsolattartó személy elérhetősége, akit értesíteni lehet, és aki beengedi a növényvédelmi munkatársat a permetezés/injektálás idő-
pontjában, amely időpontot a permetező/injektáló munkatárs előzetesen jelez.
Név: ................................................................................................................................................... Telefonszám: ...........................................................................................................................
Budapest, 2018. .........................................
Közös képviselő vagy a házban lakó meghatalmazott / tulajdonos

.......................................................................................
név (nyomtatott nagybetűvel)

.......................................................................................
aláírás

HEGYVIDÉKI
ZÖLD IRODA

A társasházakban is lehet cél a „nulla hulladék”
Hatékonyabban is szelektálhat-
nánk a háztartásunkban kelet-
kező hulladékot, ám még jobb 
lenne, ha megpróbálnánk minél 
kevesebb szemetet termelni. 
Ebből az alapgondolatból indult 
ki a Hegyvidéki Önkormányzat 
zöld irodája által szervezett fog-
lalkozás, amelyen a társasházi 
lakóközösségek képviselői kaptak 
hasznos tanácsokat a szelektív 
gyűjtés, az újrahasznosítás és az 
újrahasználat lehetőségeiről.

Évente országos átlagban 385 ki-
logramm, azaz mindennap több 
mint egy kiló hulladékot terme-
lünk fejenként, ám ennek a meny-
nyiségnek mindössze a negyedét 
gyűjtjük szelektíven. Pedig a ku-
kában landoló anyagok túlnyomó 
többsége részt vehetne a „hulla-
dékkörforgásban”: a szerves hulla-
dék (ami átlagosan 31%-os arány-
ban kerül a szemetesekbe) akár 
házilag is komposztálható, míg a 
papír (18%), a műanyag (13%), az 
üveg (5%) és a fém (4%) anyagá-
ban hasznosítható újra.

Az egyéb hulladékoknak (29%) 
sem feltétlenül a szemétben lenne 
a helyük. A kombinált anyagok 
egy része, köztük az ita los kar to nok 
szelektíven gyűjthetők, és a feles-
legessé váló tárgyainktól, például 
a használt ruháktól, bútoroktól, 
elektronikai eszközöktől sem a 
kommunális hulladékkal együtt 
kellene megszabadulnunk, ha azok 
még javíthatók, vagy mások szá-
mára felajánlhatók.

A szemetesekbe kerülő újra-
hasznosítható hulladékok és a még 
tovább használható tárgyak meg-
döbbentően magas arányára 
Merza Péter, a Humusz Szövetség 
alelnöke hívta fel a figyelmet a 

„Szelektálj kreatívan!” címmel 
megrendezett közös képviselői tré-
ningen. A civil szervezet oktatási 
programvezetője úgy véli, hogy a 
szelektív gyűjtéssel, az újrahaszno-
sítással és az új ra hasz ná lat tal gya-
korlatilag elkerülhető a szemétter-
melés. Persze, a háztartások teljes 
szemétmentesítését nehéz lenne 
egyik napról a másikra megvalósí-
tani, amit az előadó sem tart reá-
lisnak: szerinte is az hoz hosszú 
távú eredményt, ha apránként 
haladunk a végső cél, azaz a „nul-
la hulladék” állapotának elérése 
felé.

Merza Péter néhány hasznos 
tippet adott hallgatóságának an-
nak érdekében, hogy csökkenteni 
lehessen a hulladéktermelést. Azt 
ajánlotta, hogy mindenki listával 
menjen vásárolni – így elkerülhe-
tő, hogy felesleges árukat vegyen 
–, részesítse előnyben a helyi 
árukat kínáló piacokat, bolto-
kat, továbbá keresse a visszavált-
ható csomagolású, valamint az 

újrahasznosított vagy használt 
termékeket. Érdemes megjavít-
tatni, vagy eladományozni, amit 
csak lehet – ebben akár a Hu-
musz Szövetség által létrehozott 
javitomuhelyek.humusz.hu és a 

tulsokcucc.hu oldalak is segíthet-
nek –, emellett, a szomszédokkal 
együttműködve, a kölcsönzés is jó 
megoldás, amelyhez szükség ese-
tén a miutcank.hu kezdeményezés 
nyújthat segítséget.

A bevezető után a társasházi 
közös képviselők vették át a szót, 
akik a szelektív hulladékgyűjtéssel 
kapcsolatos tapasztalataikat ismer-
tették. Voltak, akik arra panasz-
kodtak, hogy túl gyorsan megtel-
nek a házakhoz kihelyezett hulla-
dékgyűjtő edények, míg mások azt 
nehezményezték, hogy sokkal 
kevesebb lett az utcai gyűjtősziget, 
ahol az üveghulladékot el lehet 
helyezni. Elhangzott az is, hogy a 
zsákokban kikészített zöldhulladé-
kot nem mindig viszik el időben. 
A társasházban élők egy részének 
érdektelensége úgyszintén komoly 
problémát jelent: a felszólalók kö-
zül többen is érzékeltették, néhol 
mennyire nehéz az összes lakót 
rávenni, hogy szabályosan gyűjtse 
a különböző hulladékfajtákat.

A Fővárosi Közterület-fenntartó 
Zrt.-t érintő felvetésekre Kőrös 
Gábor, a társaság szelektív hulla-
dékgyűjtéssel foglalkozó szakem-
bere adott válaszokat. Mint mond-
ta, a gyűjtőedények hamar meg-

telnek, ha nem lapítják össze 
megfelelően a hulladékokat, ezért 
érdemes például egy PET-palack-
prést beszerezniük a társasházak-

nak. A szállítás gyakoriságán nem 
tudnak változtatni, ugyanakkor 
indokolt esetben van mód arra, 
hogy pluszgyűjtőket helyezzenek 
ki. A társasházaknak az erre vonat-
kozó igényt az FKF Zrt. ügyfél-
szolgálatán, az fkfzrt@fkf.hu 
e-mail-címen kell jelezniük.

A közterületeken lévő gyűjtő-
szigetek számát valóban csökken-
teni kellett, elsősorban a környe-
zetükben élők panaszai miatt, 
azokat ugyanis sokan illegális 
hulladéklerakónak használták, 
emellett a vandalizmus és a tartá-
lyok borogatása is sok gondot je-
lentett. A kerti zöldhulladék elszál-
lítása kapcsán Kőrös Gábor hang-
súlyozta, hogy azt csak az FKF-
emblémával ellátott, erre a célra 
kapható zsákokban viszik el a ki-
jelölt körzetekben, amíg a vegetá-
ciós időszak tart (március elejétől 
november végéig).

A Hegyvidéki Önkormányzat 
évről évre meghirdeti a helyiek 
számára ingyenes komposztálási 
programját – hívta fel a figyelmet 

Péter Mihály, az önkormányzat 
zöld irodájának munkatársa. 
Minden ősszel komposztládák-
hoz, továbbá egy képzés révén a 
komposztkészítéshez szükséges 
alapismeretekhez juthatnak a ker-
tes házakban élők.

Szintén ingyenesen vehetik 
igénybe a XII. kerületi lakosok az 
önkormányzat ágaprítási szolgál-
tatását. A levágott ágakat, gallya-
kat a szakemberek ledarálják, 
hogy aztán az aprítékot helyben 
felhasználhassák a lakók talajta-
karóként, vagy komposztálással 
humuszt készíthessenek belőle. Az 
ágaprítási programra a www.
komposztmester.hu oldalon és 
személyesen a zöld irodában 
(XII., Kiss János altábornagy utca 
43–45.) lehet jelentkezni május 
20-ig.

A közös képviselői tréning vé-
gén a megjelentek átvehették azo-

kat a társasházakban kifüggeszt-
hető, figyelemfelhívó plakátokat 
és ismeretterjesztő füzeteket, 
amik szintén a „Szelektálj kreatí-

van!” című, a Földművelésügyi 
Minisztérium pályázati támoga-
tásával megvalósuló program ré-
szeként készültek el. A plakátokon 
látható rajzokat a Gennaro 
Verolino és a Nyitott Világ iskola 
azon diákjai készítették, akik első 
helyezést értek el a 10–14 éves 
iskolások számára meghirdetett 
tematikus alkotópályázaton.

Az ismeretterjesztő füzet, a 
zöld iroda által összeállított 
„Hegyvidéki hulladék kisokos” 
című kiadvány hasznos tudniva-
lókat, a hétköznapokra vonatko-
zóan is gyakorlatias tippeket ad a 
hulladék keletkezésének megelő-
zése, valamint a szelektív hulla-
dékgyűjtés témakörében. A kiad-
vány letölthető a www.hegyvidek.
hu/zoldiroda honlapról, de akár 
személyesen is átvehető az irodá-
ban.

d.

Társasházi közös képviselők nagy számban vettek részt a tréningen

A keletkező hulladéknak még mindig csak a negyedét gyűjtjük szelektíven
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Napfényben fürdő kertek és balkonok
A természet örök körforgásá-
nak engedve végül csak hátat 
fordított nekünk a tél! Így végre 
kinyithatunk ajtót, ablakot, és 
beengedhetjük a jótékony nap-
fényt, hogy éltető energiával 
buzdítsa növekedésre fűszerker-
tünk friss hajtásait. A januárban 
palántaföldbe nyomkodott 
citrommagok már harsány, 
zöld levelekkel ágaskodnak, a 
kakukkfű lustán nyújtózkodik a 
hosszú téli álom után, s most pár 
nap alatt egyszerre minden fa 
zöldbe borul. Élvezzük az újjáé-
ledést, és merítsünk belőle mi is 
energiát!

SMOOTHIE – MADÁRLÁTTA 
SZEDERBŐL
Eljött a tavasz, itt az ideje a 

nagytakarításnak, és annak is, 
hogy helyet csináljunk a mélyhű-
tőben a friss zöldségeknek, gyü-
mölcsöknek! A rendrakás közben 
nagy örömmel fedeztem fel egy 
zacskó tavalyi szedret, és nem so-
kat vacakoltam, beledaráltam 
ebbe a finom reggeli italba.

Hozzávalók
1 nagy, érett banán
½ pohár szeder
¾ csésze kókusztej
½ evőkanál lenmag
1 csipet őrölt fahéj
méz, ízlés szerint
mandula

A banánt lefagyasztjuk (a szeder 
amúgy is fagyott), és a kókusztejet 
is jól lehűtjük. Minden hozzávalót 
összeöntünk, majd krémesre 
turmixoljuk. Az ital tetejére hal-
mozhatunk kókuszforgácsot vagy 
mandulát, de díszítés nélkül is 
leguríthatjuk!

GAZPACHO
A legjobb friss paradicsommal 

elkészíteni a spanyolok kedvelt 
levesét, de ilyentájt megteszi a jó 

minőségű konzervzöldség is. Aki 
szeretné, le is fagyaszthatja kisebb 
adagokban, így elég a fogyasztás 
előtti este elővenni és a hűtőben 
kiengedni hagyni.

Hozzávalók
3 gerezd fokhagyma
2 hagyma

6 dkg uborka
7,5 dkg paprika (piros)
1 kg paradicsom 
 (konzerves)
1,2 l csirkealaplé
6 ek olívaolaj
2 ek sherryecet
1 ek majonéz
3 dkg fehér kenyér
12 dkg kruton

Préseljük meg 
kissé a fokhagyma-
gerezdeket egy széles 
kés lapjával, tisztít-
suk meg, és vágjuk 
őket hosszában ket-
té, majd emeljük ki 
a közepükből az 

apró, zöld hajtást. Tegyük egy kis 
lábos hideg vízbe, majd forraljuk 
fel a vizet. Amikor forrni kezd, 
emeljük ki a fokhagymákat, és 
mártsuk hideg vízbe.

Hámozzuk meg az uborkát, vág-
juk nagyobb darabokra, csumáz-
zuk ki a paprikát, és azt is darabol-
juk fel. Tegyük ezeket egy nagy 
lábosba, adjuk hozzájuk a paradi-
csomot, a darabokra tépkedett ke-
nyeret, és öntsük rájuk az alaplét is. 
Tegyük hozzájuk a majonézt, az 

ecetet és az olí va ola-
jat, sózzuk, borsoz-
zuk, és bot mixer rel 
pürésítsük. Tálalás 
előtt jól hűtsük be, 
olívaolajjal és kru-
ton nal kínáljuk.

STÍRIAI METÉLT, 
KICSIT MÁSKÉNT

Azt hiszem, mind 
egyetérthetünk ab-
ban: nincs jobb a 
házi metéltnél! Ke-
nyeret, tésztát készí-
teni otthon ráadásul 
valamifajta pluszél-
ményt is ad a házi-
asszonynak. Van 
benne egy csipetnyi 

a teremtés misztériumából. Ez a 
metélt némi átdolgozással mák-
imádó kisfiam örö-
mére született, és 
igencsak nagy sikert 
aratott. De a recept 
mák nélkül is bátran 
használható, igazi 
klasszikus, jól bevált 
arányokkal.

Hozzávalók a 
tésztához

50 dkg túró
2 egész tojás
2 ek tejföl
1 ek cukor
liszt, amennyit felvesz
só

Hozzávalók a 
mártáshoz

7 dkg vaj
1,5 dl tejföl
1,5 ek porcukor
3 tojás
10 dkg darált mák
1 citrom reszelt héja

A tésztához a túrót átpasszíroz-
zuk, és összegyúrjuk a többi hoz-
závalóval. Annyi lisztet adunk 
hozzá, hogy szép, formázható 
tésztát kapjunk, ami nem ragad 
többé a kezünkhöz. Jól kinyújt-
juk, és pizzaszeletelővel széles me-
téltekre vágjuk. Nem baj, ha nem 
egyformák, egyrészt úgysem lát-
szik, másrészt annál finomabb, 

minél rusztikusabb, hiszen ez is 
csak arra emlékeztet minket, hogy 
a saját kezünk munkája, amit a 
család fogyaszt.

Forrásban lévő vízben körülbe-
lül három perc alatt kifőzzük, 

majd kihalásszuk és lecsurgatjuk 
a tésztát. Közben begyújtjuk a sü-
tőt 230 fokra. A mártáshoz a to-
jások sárgáját felverjük a vajjal és 
a porcukorral, hozzáadjuk a tejfölt 
és a reszelt citromhéjat, végül a 
mákot is. A fehérjékből kemény 
habot készítünk, ezt is beleforgat-
juk, majd a metéltet egy nagyobb 
tepsibe tesszük, és egyenletesen 
eloszlatjuk rajta a mákos mártást. 
Körülbelül fél óra alatt pirosra sül.

SÓS KARAMELLÁS 
CSOKOLÁDÉTORTÁCSKÁK
Ez a recept eredetileg hagyomá-

nyos tortának készült, de rájöt-
tem, ahhoz túl tömény, hogy egy-
egy egész szeletnyit kelljen elfo-
gyasztania belőle a vendégeknek, 
így jött a minitortácskák ötlete. A 
falatnyi, karamellás-csokoládés 
csodák viszont osztatlan sikert 
arattak. Aki idegenkedik a sós 
karamell gondolatától, bátran ké-
szítse el úgy, hogy csak egy csipet-
tel hint bele, de annyi mindenkép-
pen jót tesz az édes, nyúlós kara-
mellnek, hiszen így jön ki igazán 
az íze.

Hozzávalók a tésztához
17 dkg liszt
3,4 dkg mandula
3,4 dkg kakaó
3,4 dkg cukor
11 dkg vaj
1 tojás
kevés víz, hogy a 

tészta összeálljon

Hozzávalók a sós 
karamellkrémhez

16 dkg cukor
1 dl víz
1,2 dl tejszín
7 dkg vaj
1 rúd vanília kikapart 

magjai

Hozzávalók a 
csokoládés 
ganache-hoz

1,2 dl tejszín
12 dkg jó minőségű étcsokoládé

Először a tésztát készítjük el. 
Ehhez a hidegen felkockázott va-
jat gyors mozdulatokkal össze-
gyúrjuk a többi hozzávalóval, 
majd vastag tallért formázunk 
belőle, és légmentesen lezárt do-
bozban fél órára hűtőbe tesszük.

A karamellkrémhez üres serpe-
nyőbe szórjuk a cukrot a vízzel, a 
sóval és a vanília kikapart magva-
ival, majd alágyújtunk, és szép 
fokozatosan aranyszínűre 
karamellizáljuk. Ha elnyerte a 
kívánt színt, felöntjük a hideg tej-
színnel, csomómentesre oldjuk 
benne, majd hozzáadjuk a hideg 
vajat is, és sűrűre főzzük. Akkor 
jó, ha már nyúlós. Ezt úgy tudjuk 
a legegyszerűbben ellenőrizni, 
hogy a fakanállal vonalat húzunk 
a serpenyő aljára. Ha nem folyik 
rá azonnal két oldalról a karamell, 
akkor jól dolgoztunk. A karamell-
krémet hagyjuk hűlni.

A kis formákba 
vékonyan bele-
nyomkodjuk a tész-
tát. A fölösleget egy 
kés élével levágjuk, 
hogy a tetejük 
egyenletes legyen. 
Ha minden forma 
megtelt, mehetnek 
még egy fél órára a 
hűtőbe! Ezalatt be-
melegítjük a sütőt 
180 fokra, és elké-
szítjük az étcsokis 
ganache-t. Ehhez 
nem kell mást ten-
nünk, mint felfor-
ralni a tejszínt, majd 
ráönteni a cso ki-
pasz til lák ra, amik 
könnyedén felolvad-
nak a hőtől. Ezt is 
hagyjuk kissé hűlni.

A tortaalapok vi-
szonylag hamar, 10-

12 perc alatt készre sülnek. Ha 
kihűltek, borítsuk ki őket a for-
mákból, és töltsük fel a habzsákba 
kanalazott karamellkrémmel. 
Negyed órás hűtős pihenés után 
jöhet rájuk a csokiganache! Jól 
behűtve, aranyló, darabokra tört 
karamellel és sókristályokkal tá-
laljuk.

KÓKUSZOS FLAN
Ez az illatos, kókuszos desz-

szertkülönlegesség nagyon egy-
szerűen elkészíthető, csak egy 
fontos szempontot érdemes szem 
előtt tartanunk: legalább egyéj-
szakás pihenőre van szüksége a 
hűtőszekrényben, mielőtt feltálal-
juk.

Hozzávalók a karamellhez
4 tk víz
6 dkg cukor

Hozzávalók a flanhoz
4 tojás
5 dl kókusztej
3 dkg kókuszreszelék
5 dkg cukor

Tegyük fel egy serpenyőben a 
cukrot a vízzel, és főzzünk belőle 
aranyló karamellt. Ezt öntsük át 

a forma aljára, amelyben sütjük a 
flant, úgy, hogy vékony réteget 
képezzen az alján. A tojásokat ke-
verjük habosra. Egy másik tálban 
keverjük össze a cukrot a kókusz-
reszelékkel, majd öntsük fel a kó-
kusztejjel. Végül vegyítsük össze 
a tojásokkal, öntsük a formá(k)ba, 
és fedjük le alufóliával.

Melegítsük elő a sütőt 180 fok-
ra. Egy nagy tepsit töltsünk fel 
forró vízzel úgy, hogy az a bele-
állított formá(ka)t csak félig lep-
je el. Így helyezzük be a créme 
caramelt a sütőbe, és 30 perc alatt 
süssük készre. (Ha több kisebb 
formát használunk, a sütési idő 
értelemszerűen csökken.)

Amint megszilárdult, hűtsük 
le, tegyük hűtőszekrénybe. Tála-
lás előtt lazítsuk fel a forma men-
tén a széleket, hogy könnyedén 
ki tudjuk borítani a desszertet. 
Legyünk óvatosak, használjunk 
mélyebb tálat, mert a karamell 
egy része folyékony állapotban 
csorog majd le a flan oldalán!

Könnyítő tippek sütéshez-főzéshez
Gyorsan elmúlt a húsvét, ilyenkor 
hasznos hamar leírni magunknak 
a tanulságait. A hagymahajas to-
jásfestők szembesülnek, például, 
azzal a bosszantó ténnyel, hogy 
ilyentájt a hagyma megereszkedik, 
puhulni, csírázni kezd. Ezt meg-
akadályozhatjuk, ha időben 
egyenként becsomagoljuk őket 
újságpapírba.

Apró trükk az újhagyma vásár-
lásánál, hogy figyeljünk oda, ne 
legyen a fehér végén vastag „sza-
káll”! Ez ugyanis arról árulkodik, 
hogy valójában nem újhagymát 
kínálnak nekünk, hanem öreg 
hagyma közepét…

Még valami: ha nem akarjuk 
„elsiratni” a hagymát, akkor folyó 
víz alatt érdemes hámozni, és a 
gyökeres végét vágjuk le utoljára. 
Félbevágott hagymával kitűnően 
tisztíthatunk képkereteket, a leve 
pedig nagyon jó rovarcsípések 
enyhítésére.

Néhány további gyorsító, köny-
nyítő tipp következzék most! Ha 
kevés az időnk, az élesztőt nem 
szükséges előre felfuttatni. A lan-
gyos tejjel vagy vízzel elkevert 
tészta akkor is szépen megkel, ha 
szárazon morzsoljuk az élesztőt a 
liszt közé. Ebben az esetben azon-
ban többet kell használni. A friss 
élesztőgombák ugyanis akkor is 
elcukrosítják a sűrű tésztamassza 
keményítőtartalmát, ha ezt a fo-
lyamatot nem a hígabb kovászban 
kezdték meg.

Gyorsan kel a tészta, ha vala-
mivel több (5-6 deka) élesztőt 
teszünk bele, ami a kész tészta, 
kalács ízén semmit sem változtat. 
Az élesztőgombák sütés közben 
felbomlanak, és jellegzetes sza-
guk is megsemmisül. Nem így a 
sütőpornál! Abból soha ne te-

gyünk az előírtnál többet a tész-
tába, mert a süteményen érezhe-
tő az erős íze.

A friss kenyér vagy tészta forró 
vízbe mártott késsel vágható szép, 
sima szeletekre. A késen maradt 
gőznyomok ugyanis megakadá-
lyozzák, hogy a tészta a pengéhez 
ragadjon.

Ha zsírban, olajban sütünk, 
ügyeljünk arra, hogy a zsiradékot 
ne forrósítsuk túl. Mindjárt te-
gyük bele a sütnivalót, amint fel-

melegedett, így kívül-belül egy-
formán sül át. A túlforrósított 
zsírban, olajban megégő anyagok 
nemcsak kellemetlen szagot árasz-
tanak, hanem az egészségre is ká-
rosak.

Illatosabb lesz a tea, ha a teavíz-
be csöppnyi sót teszünk. A só ki-

választja azokat az aromákat biz-
tosító illóolajokat is, amelyek 
egyébként nem oldódnak vízben.

A tej a nagy melegben sem sa-
vanyodik meg, ha egy csipet cu-
korral forraljuk fel. Ha másnapra 
is meg akarjuk őrizni, újabb cukor 
hozzáadásával ismét forraljuk fel. 
(Én a több napra készített húsle-
vest is mindennap felforralom, 
biztos, ami biztos.)

A vajat szorosan lenyomkodva, 
tartójával együtt süllyesszük víz 

alá, így egy hétig is kifogástalanul 
megőrzi friss ízét, és jól kenhető 
marad. Juhtúrót, krémsajtot és 
minden kiszáradásra hajlamos 
kencét mély tálkába vagy csészébe 
nyomjunk bele, alatta ne marad-
jon semmi levegő, úgy takarjuk le. 
Ez meghosszabbítja az élettarta-
mát.

Tudvalevő, hogy a hús romlása 
mindig a csontoknál kezdődik el, 
ezért az olyan húst, amit csak pár 
nap múlva akarunk feldolgozni, 
feltétlenül ki kell csontozni. A ki-
főzött csontok levét leves vagy 
főzelék feleresztésére használhat-
juk fel.

A hal két-három napon át is 
eláll, ha besózva ecettel átitatott 
kendőbe csavarjuk. A hal eltart-
hatósága nem volt mindig eviden-
cia. Condé herceg 1671. április 
24-én XIV. Lajost és több ezer fős 
kíséretét látta vendégül hallako-
mára, csakhogy a feltálalni szánt 
hús nem érkezett meg a megbe-
szélt időre. Mme de Sévigné ápri-
lis 26-i levelében részletesen be-
számol a rémes esetről. A herceg 
udvarmester-konyhafőnöke, 
Francois Vatel (a Creme Chantilly 
feltalálója) ugyanis rémületében 
váratlanul öngyilkos lett a hely-
színen. A levél szerint épp akkor 
találták meg a holttestét, amikor 
a hal megérkezését vitték neki 
hírül. Ennyit ért régen az adott 
szó, a becsület.

(Kövesdy)

Ízletes reggeli ital

Friss zöldséggel a legjobb elkészíteni

Mákkal, mák nélkül is finom tészta

Egyszerűen elkészíthető kókuszos desszert

Aki idegenkedik a sós karamell gondolatától, elég, ha csak egy csipettel hint bele

Ha kevés az időnk, az élesztőt egyenesen belemorzsolhatjuk a tésztába



HEGYVIDÉK 2018. áPrilis 10.  7KÖRNYEZET – EGÉSZSÉG

Bölcsődékben, óvodákban 
takarékoskodnak a vízzel

Jelentéktelen apróságoknak tűn-
nek, környezetvédelmi és takaré-
kossági szempontból mégis ki-
emelkedő szerepük van azoknak 
a kisméretű, csapba, zuhanyfejbe 
szerelhető sugárszabályozóknak, 
valamint a WC-tartályok öblítési 
idejét befolyásoló speciális súlyok-
nak, amikkel drasztikusan csök-
kenthető a vízfogyasztás. Ezeknek 
az apró eszközöknek a legkorsze-
rűbb változatait szereli fel a Hegy-
vidéki Önkormányzat az összes 
általa fenntartott bölcsődében és 
óvodában.

„A víztakarékosságot szolgáló 
közel ötszáz eszközt telepítünk 
tizennégy óvodában és három böl-

csődében. A program összköltsége 
1,8 millió forint, ám a számítások 
szerint nagyjából fél év alatt meg-
térül a beruházás” – mondta el 
Rózsa Zoltán, az önkormányzat 
zöld irodájának vezetője a Krisz-
tinavárosi Bölcsődében a víz világ-
napja alkalmából megtartott be-
mutatón. A fejlesztésnek szemlé-
letformáló szerepe is van – tette 
hozzá –, hiszen már a legkisebbek-
ben is érdemes tudatosítani azt, 
hogy felelősen kell bánni korlátos 
erőforrásainkkal.

A különleges sugárszabályozók 
által elérhető megtakarítást az ok-
tatási-nevelési intézmények komp-
lex felmérését és az eszközök tele-
pítését végző Vízinnovációs Kft. 
munkatársa, Palotás Zoltán szem-
léltette. Egyszerű módon, egy 
mérőtasak egységnyi idő alatt 
történő megtöltésével mutatta be, 
hogy amíg a gyerekek által hasz-
nált csapokból alaphelyzetben 18 
liter víz folyik el egy perc alatt, 

addig az „intelligens nyomássza-
bályozó” alkalmazásával percen-
ként mindössze másfél liter vízre 
van szükség, ami több mint 90%-
os megtakarítást jelent.

Bár ilyen rendkívüli mértékű 
fogyasztáscsökkenés nem érhető 
el minden kifolyónál, Palotás 
Zoltán tapasztalatai szerint egy-
egy óvoda vagy bölcsőde átlago-
san 30-40%-kal tudja csökken-
teni a vízfogyasztását, ezáltal a 
víz- és csatornadíját. A Víz inno-
vá ciós Kft. képviselője arról is 
beszélt, hogy a manapság haszná-
latban lévő csapok túlnyomó 
többségében már megtalálható 
valamilyen perlátor, ám az általuk 

alkalmazott eszközök az átlagos-
nál jóval kevesebb víz felhaszná-
lásával is optimális érzetet bizto-
sítanak a kézmosáshoz, továbbá 
bármilyen hálózati nyomás esetén 
tartani tudják a kalibrált víz-
mennyiséget.

„Már bölcsődés korban el lehet 
kezdeni a környezettudatos neve-
lést” – nyomatékosította Heindlné 
Sárközi Zsuzsanna, a Krisztinavá-
rosi Bölcsőde intézményvezető-
helyettese, aki szerint a kisgyere-
keknek már meg lehet tanítani, 
hogy zárják el a csapot kézmosás 
után, és azt is el lehet nekik ma-
gyarázni, miért van erre szükség. 
A bölcsődeépületükben a gyere-
kek számára kialakított öt fürdő-
szobai blokk, több felnőttmosdó, 
valamint főzőkonyha is található, 
ezért sok vizet használnak – az 
önkormányzat beruházásával 
azonban jelentősen csökkenhet a 
vízfogyasztásuk.

d.

Már a kisgyerekek is megértik, miért kell elzárni a vízcsapot

Befolyásolhatjuk a genetikánkat
Ha egy terhes nő dohányzik, azzal 
az unokáinak is árt. A háborúk 
idején született emberek utódai 
számos betegségre fogékonyab-
bak. Ezeket az összefüggéseket 
vizsgálja az epigenetika, amelyről 
az Egészségesen a Hegyvidéken 
– szabadegyetem legutóbbi elő-
adásában esett szó.

Darwin szerint azok a fajok ma-
radnak fenn, amelyek jobban tud-
nak alkalmazkodni a környezeti 
változásokhoz. Az epigenetika 
arra keres bizonyítékokat, hogy a 
környezeti faktor ennél is közvet-
lenebbül befolyásolja a biológián-
kat, a külső ingerekre adott vála-
szokat továbbörökítjük – foglalta 
össze ennek az új tudományágnak 
a lényegét Szolnoki-Vékás Olívia 
és Sőti Dániel az Egészségesen a 
Hegyvidéken – Szabadegyetem 
„Hogyan leszünk azok, akik jelen-
leg vagyunk? Safe Laser használa-
ta a családban” című előadásában.

Érdekes az anyai hatás fogalma, 
amely általános jelenség a biológi-
ában. Ilyen a csigaház tekeredése, 
vagy az, hogy az öszvéreknél az 
egyed mindig az anyaállatra ha-
sonlít. Az epigenetika tárgykörébe 
tartozik, hogy a fonálférgekben 
hisztonmódosítással, tehát a DNS 
békén hagyásával egymás utáni 
négy generációban sikerült meg-
hosszabbítani az élettartamot. 
Egereknél, ha az anya nem gon-
doskodik kellően az utódjáról, 
nagyobb eséllyel alakul ki mellék-
vese-működési zavar, immun-
gyengeség és cukorbetegség, aho-
gyan a gyerekeknél is epigenetikai 
módosulást okozhat, ha csecsemő-
korukban érzelmileg elhanyagol-
ják őket. Mindez egyértelműen 

bizonyítja az anyaszerep fontossá-
gát az utódok egészségi állapotá-
nak alakulásában.

Ennek ellenkezője is igaz: a 
Semmelweis Egyetem megfigyelé-
se szerint a gyógyíthatatlan gyere-
keket gondozó anyáknál telomer 

lerövidülés következik be, felgyor-
sul az öregedésük, rövidebb ideig 
élnek az aggodalom miatt. Az 
epigenetikai öröklődés másik pél-
dája az a kísérlet, amiben egerek-
nek egy adott illat kíséretében ad-
tak áramütést. Az illatot érző egye-
dek még négy generációval később 
is stresszes állapotba kerültek.

A nélkülözés következményei 
is generációkat kísérnek végig. Az 
1944–45-ös hollandiai éhezést 
magzati korban átélő nők leszár-
mazottjainak 1,8-szor több egész-
ségügyi problémával kellett meg-
küzdeniük, míg a fiúgyermekek 
leszármazottainak magasabb volt 
a testtömegindexe. Az epi ge ne ti-
kai mintázat hatására a válaszre-

akció generációkon keresztül 
megmaradt.

Lényeges a szociális helyzet is. 
A hátrányos helyzetű szülők le-
származottai rosszabb egészség-
ügyi mutatókkal rendelkeznek. 
Házasságon kívül született férfiak 

és leszármazottaik általában gyak-
rabban szenvednek keringési be-
tegségekben.

Az epigenetika és a betegségek 
tehát közvetlen kapcsolatban áll-
nak egymással. Ezt mutatja az 
ikrek példája, hiszen ők ugyanaz-
zal a génállománnyal születnek, 
mégis másképp reagálnak a beteg-
ségekre, attól függően, hogyan 
nőnek fel, milyen életmódot kö-
vetnek. Dohányzó kismama há-
rom generáción keresztül fokoz-
hatja az asztmára való hajlamot, a 
pubertáskor előtt dohányzó férfi-
ak leszármazottai nagyobb test-
súllyal fognak élni, sőt, még a 
dohányzó nagymama is befolyá-
solja az utódok egészségét.

A düh, az agresszió is ilyen kö-
vetkezményekkel járhat, ugyan-
akkor az epigenetikai folyamatok 
megfordíthatók, rezervibilisek, 
azaz a genetikai állomány nem 
feltétlenül határozza meg teljes 
mértékben az egészségügyi álla-
potunkat. Bár az anyai elhízás 
emeli az anyagcsere-betegségekre 
való hajlamot, a megfelelő diéta 
növeli az utódok élethosszát. Ha 
az alábbiakat fogyasztjuk, na-
gyobb eséllyel védhetjük meg 
magunkat a negatív epigenetikai 
változásoktól: citrusfélék, spenót, 
eper, élesztő, avokádó, tonhal, 
marhahús, napraforgó, hal, algák, 
szezámmag, parmezán, brokkoli, 
karfiol, tojás, spárga, máj.

Legalább ennyire fontos a 
rendszeres mozgás, ami csökken-
ti a gyulladáskeltő folyamatokat, 
erősíti az immunrendszert, befo-
lyásolja az inzulinválaszt, segíti 
elkerülni az elhízás okozta beteg-
ségeket. Sokat segíthet a meditá-
ció, ami gyulladás- és stressz csök-
ken tő, javítja az életminőséget. 
Elegendő naponta néhányszor 
ellazulni egy kicsit, megnyugod-
ni, magunkra figyelni – ezzel 
olyan folyamatok indulnak el a 
szervezetben, amik pozitívan be-
folyásolják az egészségünket, las-
sítják az öregedést.

A krónikus gyulladások és az 
ezekkel járó panaszok egy külön-
leges eszköz, a Safe Laser alkal-
mazásával is kezelhetők. Erről 
beszélt szabadegyetemi előadásá-
ban dr. Szolnoki Lajos háziorvos, 
aki elmondta, hogy saját terápiás 
tapasztalatai rendkívül meggyő-
zőek. A teljesen fájdalommentes 
lézerrel rendbe tehető a nyirok-
rendszer, és a terápia jól használ-
ható olyan makacs betegségek 
ellen is, mint az ízületi gyulladás.

sm.

A makacs ízületi gyulladás is rendbe tehető a Safe Laserrel

A faapríték komposztálása
Mit kezdjünk az ágaprítás során 
keletkező faaprítékkal? Röviden 
azt válaszolhatjuk: komposztál-
juk! De hogyan? Komposztálni 
sokféleképpen lehet. Egyik legegy-
szerűbb módja a felületi komposz-
tálás.

Ha a bokrok alatt, fák árnyéká-
ban szétterítjük, talajtakarásra 
használjuk a faaprítékot, akkor 
már tulajdonképpen felületi kom-
posztálást végzünk. A szétterített 
aprítékot a talaj felszínén és a ta-
lajban élő mikroorganizmusok 
lassan lebontják, aminek során 
friss humusz jön létre. Ebben a 
rétegben jól érzik magukat a hasz-
nos élőlények, menedéket biztosít 
számukra, a giliszták például ki-
fejezetten kedvelik, szíves-örömest 
elvégzik a föld szellőztetését.

A talaj felszínén szétterített 
aprítékréteg sok szempontból védi 
a talajt:

– hőszigetelő hatása van: las-
sabban melegszik fel és hűl ki a 
talaj. A lassú felmelegedés tavasz-
szal késlelteti a növények kihajtá-
sát, és ez bizony jól jöhet a késő 
tavaszi fagyok károsító hatásának 
kivédésénél. Véd a tűző naptól, 
csökkenti a hőingadozást.

– Szabályozza a talaj nedves-
ségtartalmát: csökkenti a talaj 
párolgását, a föld jobban megtart-

ja a nedvességet, kevesebbet kell 
öntözni. Késlelteti a kiszáradást, 
megfelelő vastagságban terítve 
meg is akadályozza. Felszívja a 
felesleges csapadékot, és azt foko-
zatosan adja át a talajnak, a talaj-
ban lévő élőlényeknek és a növé-
nyeknek. Csökkenti az öntözési 
veszteséget.

– Elnyomja a nemkívánatos 
növényeket, ezzel megkönnyíti a 
kerti munkát, csökken a gyomlá-
lásra fordított idő.

– Tápanyagot ad át a talajnak, 
lebontásakor hasznos mikro- és 
makroelemek szabadulnak fel, 
amiket a növények és a talajban 
élő szervezetek egyaránt hasznosí-
tanak.

– Dekoratív eleme a kertnek. 
Persze, ehhez az kell, hogy ízlése-
sen használjuk.

Ennek az egyszerű módszernek 
rengeteg előnye van, és könnyen 
kivitelezhető. Használjuk ki a ker-
tünkben kínálkozó lehetőségeket!

Eleőd-Faludy Gabriella

PP Az önkormányzat zöld irodájá­
nak ingyenes ágaprítási programjá­
ra  május 20­ig lehet jelentkezni a 
www.komposztmester.hu honlapon 
vagy személyesen az irodában (Kiss 
János altábornagy utca 43–45., 
földszint).

Tavaszi kertészkedés – kezdőknek
Szinte hallani, ahogy ébredezik a 
természet; nő a fű, csivitelnek a 
madarak. Ilyenkor azoknak is 
eszébe jut, hogy van kert a ház 
körül, akik egyébként nem szíve-
sen lépnek le a járdáról. Mi hasz-
nosat lehet tenni odakint néhány 
óra alatt, ha valaki nem gyakorlott 
hobbikertész? Adunk néhány gya-
korlati ötletet, amivel nem lehet 
bajt csinálni, viszont jóleső sza-
badtéri elfoglaltságot biztosít, rá-
adásul semmiféle szakértelmet 
nem igényel.

ÁLTALÁNOS TISZTOGATÁS
Nem tartozik a legkedveltebb 

kerti munkák közé, pedig nagyon 
látványos és nem kevésbé fontos: 
a gereblyézés. A bokrok alatt és az 
éppen nyíló hagymások körül fel-
halmozódó száraz leveleket fino-
man összegyűjtve perceken belül 
sokkal rendezettebb lesz a kép. 

Szinte mondani sem kell, de a sze-
les tavaszi napokon a kertekbe 
beszökő szemét összeszedése is 
látványos eredménnyel kecsegtet.

Ha ezzel megvagyunk, követ-
kezhet a tavalyi virágok után ma-
radó száraz levelek és szárak eltá-
volítása. Már hajtanak a különbö-
ző liliomok és íriszek. A tövüknél 

könnyű meglátni a tavalyi levelek 
elszáradt maradványait, amiket 
ilyenkor már nehézség nélkül le 
lehet szedni.

Az őszirózsák és más magas 
fészkesvirágúak után csupaszon 
meredező, száraz szárak maradtak 
tavalyról. Ezeket ollóval vágjuk le 
a tövüknél, hogy a már cseperedő 
friss hajtások szabadon növeked-
hessenek. Ha nem is emlékszünk 
pontosan, hogy tavaly hol milyen 
virág nyílt, nem kell aggódnunk 
addig, amíg a levágott szárak szá-
razak és törékenyek. Ha a vágási 
felületük zöld és nedves, akkor 
inkább hagyjuk őket, mert még 
kihajthatnak.

METSZÉS
Bár a metszés az egyik legké-

nyesebb kertészeti szakmunka, 
azért nem kell visszariadnia a met-
szőollótól annak sem, aki még 
nem érez benne gyakorlatot. A 
XII. kerületben egyre gyakoribb 
levendula metszésével például 
nem lehet bajt csinálni. A szürkés 
hajtásokat bátran megrövidíthet-
jük, és levághatjuk a tavalyi virá-
gok szárát is.

Ha a szárakon megfigyeljük, 
hogy hol fejlődnek az oldalhajtá-
sok, akkor rövid szemlélődés után 
már kedvünk szerint, biztos kézzel 
alakíthatjuk a növényt. A kiválasz-
tott hajtások felett lenyesve a szá-
rakat akár egyszerű félgömbfor-
mára is vághatjuk a bokrot.

A rózsák metszése már nehe-
zebb ügy, de ez sem megoldhatat-
lan két egyszerű szabály betartásá-
val. Figyeljük meg, hogy hol van-
nak a rügyek vagy friss hajtások az 
öregebb ágakon. Az ág kezdetétől 
(a törzsből történő elágazásától) 
számoljunk három-négy rügyet 
felfelé, és felette vágjuk le az ágat. 
Mindig válasszunk olyan rügyet, 
amelyik a rózsatő közepétől kifelé 
néz, így elkerülhetjük, hogy a ró-

zsánk befelé sűrűsödjön. Apró jó 
tanács: a metszést kicsit rézsútosan 
végezzük, hogy a nedvesség lefoly-
jon a metszlapról, így a friss sebnél 
nem fertőződik a növény.

Ha már kézben a metszőolló, 
akkor könnyűszerrel kivághatjuk 

a kertbe beszivárgó gyomokat is. 
A Hegyvidéken nagyon gyakran 
telepszik a kertbe bodza, ami 
gyorsan (és nem megfelelő helyen) 
növekedve elnyomja a dísznövé-
nyeket, ráadásul a levéltetvek ked-
velt anyanövénye is. A belül sziva-
csos bodzavesszőket könnyen viszi 
a metszőolló. Vágjuk minél mé-
lyebben a földfelszín közelében, 
hogy elvegyük a kedvét az újabb 
kihajtástól.

A kerítésen át érkező másik ké-
retlen növény a szeder lehet, amely 
szinte minden kertben feltűnik. A 
bodzánál említett módon ennek 
is tőben levághatjuk a messze futó 
hajtásait, de vigyázzunk, mert szúr 
– vegyünk kesztyűt a művelethez!

KOMPOSZTARATÁS
Ha a – véletlenül sem lebecsü-

lendő – metszésnél komolyabb 
kihívásra vágyunk, vár a kom-
posztáló! A Hegyvidéki Önkor-
mányzat által kiosztott fakeretek 

biztosan megteltek az elmúlt év-
ben. Télen arra is volt idő (és ned-
vesség), hogy a zöldhulladék ösz-
szeérjen és komposztálódjon.

Nincs más dolgunk, mint a ke-
ret léceit sorban eltávolítani, majd 
a felső, még éretlen rétegeket lela-

pátolni. Ahogy elérjük az öregebb 
rétegeket, megleljük a finom, mor-
zsalékos, egyöntetű komposztot. 
Ezt elteríthetjük a bokrok alatt, 
vagy a virágágyásokban.

Ha esetleg oda nem illő anya-
gok (például véletlenül kidobott 
ezüst kiskanál), faágak, tobozok 
vannak benne, azokat érdemes 
kiszedni elterítés előtt. Ha a keret 
fenekére néztünk, lapátoljuk visz-
sza a félretett, további érlelést 
igénylő felső réteget, és építsük 
vissza sorban a léceket. Most már 
biztosan elfér a következő évi 
zöldhulladék.

Végül mossuk meg alaposan a 
kezünket, roskadjunk le egy ka-
rosszékbe, s miközben felfedezzük 
a tüskék és tövisek okozta múló 
sérüléseket és vízhólyagokat, büsz-
kén állapítsuk meg, milyen szép 
lett a kert, és mennyire jólesően 
elfáradtunk a szabad levegőn vég-
zett munkában!

(Barta)

Levendulametszésnél nem tudunk hibázni

Télen összeért a zöldhulladék
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Pályázati felhívás civil szervezetek közösségfejlesztő programjainak támogatására
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 
Önkormányzat pályázatot hirdet a 17/2018. 
(II.  22.) Budapest Főváros XII. kerület Hegy-
vidéki Önkormányzat képviselő-testületi ha-
tározatával elfogadott pályázati felhívás szerint 
civil szervezetek közösségfejlesztő programja-
inak támogatására.

Forrás: Budapest Főváros XII. kerület 
Hegyvidéki Önkormányzat 2018. évi költség-
vetésében biztosított.

TÁMOGATÁSI CÉL
Az önkormányzat Budapest XII. kerületé-

ben, a Hegyvidéken 2019. május 31-ig a kerü-
leti lakosoknak szervezendő nyitott, közös-
ségteremtő, közösségfejlesztő tevékenysé-
gek, programok támogatására hirdet pályáza-
tot.

A PÁLYÁZÓK KÖRE
Pályázni lehet Budapest XII. kerületében 

aktivitást mutató, illetve olyan civil szerve-
zetek számára, amelyekben a tagok többsége 
a XII. kerületben él. A pályázaton indulhatnak 
a XII. kerületben tevékenykedő civil szerveze-
tek – egyesületek, alapítványok (a közalapít-
vány kivételével), civil társaságok –, valamint 
intézmények és magánszemélyek. Olyan ma-
gánszemélyeknek nyújtható támogatás, akik 
vállalják, hogy a rendezvény megvalósítása 
érdekében legkésőbb a rendezvény időpontjá-
ig egyesületté alakulnak.

A MEGPÁLYÁZHATÓ ÖSSZEG
Összesen bruttó 10 millió Ft a pályázati ke-

ret. Egy pályázó minimum 50 ezer Ft, maxi-
mum 1 millió Ft pályázati támogatásban ré-
szesülhet. A pályázati összeg felhasználható a 
támogatási szerződés aláírásának napjától 
2019. május 31-ig megrendezendő közösség-
fejlesztő programok támogatására.

A PÁLYÁZAT BENYÚJTÁSÁNAK MÓDJA
A pályázatot a pályázati adatlapon, a pályá-

zati felhívásban megjelölt mellékletekkel Bu-
dapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Ön-

kormányzat polgármesteréhez címezve a pol-
gármesteri hivatal oktatási és közművelődési 
irodájára kell benyújtani (1126 Budapest, 
Böszörményi út 23–25. fszt. 29. szoba).

A pályázati adatlap beszerezhető a polgár-
mesteri hivatal ügyfélszolgálati irodáján (1126 
Budapest, Böszörményi út 23–25.), valamint 
letölthető a Hegyvidéki Önkormányzat hon-
lapjáról (www.hegyvidek.hu).

KÖTELEZŐ MELLÉKLETEK
Szervezetek esetében
• a civil szervezetek bírósági nyilvántartás-

ba vételéről szóló kivonat 30 napnál nem ré-
gebbi eredeti példánya;

• aláírási címpéldány közjegyző által vagy 
a számlavezető bank által hitelesített eredeti 
példánya;

• a civil szervezet hatályos létesítő okiratá-
nak vagy a működési egyéb alapdokumentu-
mának a szervezet törvényes képviselője által 
hitelesített másolata (amennyiben a szervezet 
az előző években részesült támogatásban, mely-
nek során a szükséges dokumentumo(ka)t már 
benyújtotta, és az azóta eltelt időszakban vál-
tozás nem történt, e dokumentum benyújtása 
– a pályázó írásbeli kérésére – mellőzhető);

• nyilatkozat a közpénzekből nyújtott tá-
mogatások átláthatóságáról szóló 2007. évi 
CLXXXI. törvény szerinti összeférhetetlenség, 
illetve érintettség fennállásáról, vagy hiányáról; 
közzétételi kérelem érintettség fennállása ese-
tén;

• nyilatkozat köztartozás-mentességről;
• nyilatkozat arról, hogy a megszüntetésére 

irányadó jogszabályban meghatározott eljárás 
ellene  nincs folyamatban;

• nyilatkozat áfa-visszaigénylési jogosult-
ságról;

• nyilatkozat csekély összegű támogatások-
ról;

Magánszemélyek esetében
• a magánszemélyek nyilatkozatát, amely-

ben vállalják, hogy a program megvalósítása 
érdekében egyesületté alakulnak. Támogatás 

részükre csak akkor folyósítható, ha a megala-
kulás hivatalos dokumentumait (lásd a szerve-
zetek esetében benyújtandó kötelező mellék-
letek) a polgármesteri hivatal szakirodájának 
benyújtották.

A nyilatkozatokat kitöltve és a szervezet hi-
vatalos képviselője által aláírva (aláírás, bélyeg-
ző) egy eredeti példányban kérjük benyújtani.

A pályázat benyújtásának határideje:
2018. április 30.

A PÁLYÁZAT ELBÍRÁLÁSA
A benyújtott pályázatokat egy háromtagú 

bizottság értékeli, amelynek egyik tagja az ok-
tatási és kulturális bizottság elnöke, a másik 
két tagját a polgármester jelöli ki. A bizottság 
tesz javaslatot az oktatási és kulturális bi-
zottságnak a támogatás odaítélésére. A tá-
mogatásról az önkormányzat képviselő-testü-
lete dönt.

A pályázat eredményéről – a döntést követő 
15 napon belül – a pályázók írásban értesítést 
kapnak. Amennyiben a pályázó támogatásban 
részesülhet, a döntéssel egyidejűleg tájékozta-
tást kap a támogatási szerződés megkötésének 
tervezett időpontjáról. A pályázó szervezetek-
kel kapcsolatos információkat a pályázat kiíró-
ja közérdekű adatnak tekinti, azokat a jogsza-
bály által előírt módon nyilvánosságra hozza.

Az önkormányzat a benyújtott pályázatok 
ellenőrzését követően hiánypótlásra szólíthat-
ja fel a pályázót. Ha a pályázó a felszólításnak 
a megadott határidőig nem tesz eleget, úgy 
pályázata a további eljárásban nem vesz részt. 
Az önkormányzat nem támogat olyan pályá-
zatot, amelynek célja nem egyeztethető össze 
az egyesülési jogról, a közhasznú jogállásról, 
valamint a civil szervezetek működéséről és 
támogatásáról szóló 2011. évi CLXXV. tör-
vényben (továbbiakban: Ectv.) foglaltakkal.

A kiíró fenntartja a jogot, hogy a pályázatot 
eredménytelennek nyilvánítja, amennyiben 
megfelelő pályázatok a beadási határidőig nem 
érkeznek be.

A CSEKÉLY ÖSSZEGŰ TÁMOGATÁSOKRÓL
A csekély összegű támogatás odaítélésének 

feltétele, hogy a pályázó nyilatkozik arról, hogy 
az Európai Unió költségvetéséből vagy más 
nemzetközi szervezettől az előző három pénz-
ügyi évben általa igénybe vett csekély összegű 
támogatások támogatástartalma nem haladja 
meg a 200 000 eurónak megfelelő forintössze-
get.

Minden egyes új csekély összegű támogatás 
odaítélésekor az adott pénzügyi évben, vala-
mint az előző két pénzügyi év alatt odaítélt 
csekély összegű támogatás teljes összegét figye-
lembe kell venni.

A PÁLYÁZATI TÁMOGATÁS IGÉNYBEVÉTELE
A támogatásban részesített szervezettel az 

önkormányzat támogatási szerződést köt.

Csak az a szervezet részesülhet támoga-
tásban, amely a 2017. évi civil szervezetek 
közösségfejlesztő programjainak támoga-
tására meghirdetett pályázatán elnyert tá-
mogatással elszámolt.

A támogatási szerződés megkötését követő-
en a támogatás kedvezményezettjének neve, a 
támogatás összege és a támogatási cél az ön-
kormányzat honlapján közzétételre kerül a 
támogatási szerződés aláírását követő 15 napon 
belül.

A PÁLYÁZATI TÁMOGATÁS 
FELHASZNÁLÁSÁNAK, ELSZÁMOLÁSÁNAK 
RENDJE
A támogatás kifizetésére a támogatási szer-

ződésben meghatározottak az irányadók.
A támogatott a támogatás felhasználásáról 

szakmai és pénzügyi beszámolót készít a tá-
mogatási szerződésben meghatározott határ-
időig. A beszámolót a polgármesteri hivatal 
oktatási és közművelődési irodájára kell be-
nyújtani, amely a beszámolót a jogszabályi 
előírások alapján ellenőrzi. Az ellenőrzés ered-
ményéről a támogatott írásban értesítést kap.

Pokorni Zoltán polgármester

MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
Xii., CsÖrsZ UTCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKUlT.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Édes kettes – humoros színpadi 

sütő-show liptai Claudia és Pataki 
ádám könyve alapján április 14-én 
19.00. Közreműködők: Hajós András 
és Bochkor Gábor. sajátos humoruk 
és előadásmódjuk garantált szóra-
kozást ígér.

Loveshake. Az élet összeráz – 
színházi duett rezes Judit és szabó 
Győző igaz története alapján április 
16-án 20.00. A formabontó darab 
egyfajta párkapcsolati játék, ami-
ben az előadók közismert dalok és 
izgalmas koreográfiák segítségével 
mutatják be egy kapcsolat ívét, an-
nak csodáit és nehézségeit.

A Snétberger Központ diákjai-
nak évzáró koncertje április 17-én 
19.00. „A snétberger iskola Hangja” 
az elhivatott diákok hangja: egyéni 
produkciókban, zenekarokban és 
kamaraegyüttesekben.

Hellas I. Thessalonikitől a 
Meteora-kolostorokig – Óvá-
ri árpád előadás-sorozatának 
következő része április 18-án 
17.30. A résztvevők képzeletben 
a Chalkidiki-félsziget fővárosába, 
Thessalonikibe látogatnak, majd 
balkáni tájakon átutazva Meteora 
vadregényes sziklavilágában az év-
százados kolostorokkal és az ott élő 
szerzetesek nehéz életével ismer-
kedhetnek meg. Digitális feldol-
gozású vetített képekkel illusztrált 
előadás-sorozat.

XXII. Hegyvidéki Nép tánc ta-
lál ko zó április 18-án 18.00. Az ese-
mény régi hagyománynak számít 
a Hegyvidék kulturális életében. 
Bemutatkozási lehetőséget ad 
azoknak a gyerekeknek, fiatalok-
nak, akik iskolájukban különböző 
néptánccsoportokban tanulják az 
autentikus magyar táncokat. itt 

találkozunk minden évben a ma-
gyar néptánckultúrát, népzenét 
szerető és ápoló pedagógusokkal 
és tanítványaikkal, valamint a bu-
dapesti és a kerületi népdalverseny 
helyezettjeivel. Fellépők: Csillagsze-
mű Táncegyüttes, Timár Együttes, 
ElTE Gyertyánffy istván Gyakorló 
általános iskola, Fekete istván ál-
talános iskola, szakiskola és EGYMi, 
sashegyi Arany János általános 
iskola és Gimnázium. Meghívott 
fellépők: Nádasdy Fanni énekes, 
Újbudai Babszem Táncegyüttes. 
Zenél: Tündök Zenekar. A belépés 
díjtalan.

Kellemes húsvéti ünnepeket! 
– előadás április 19-én 19.00.

Kék rapszódia április 20-án 
19.00. Gershwin és Bernstein Ame-
rikában. A mindig egyedi zenei 
témákat feldolgozó Horgas Eszter 
rendre bizonyítja, hogy a fuvolajá-
téknak nincsenek határai. Ezúttal 
is műfaji korlátok nélkül, szabadon 
szárnyalva hozott létre egy komp-
lex előadást, további zeneművé-
szek bevonásával. A produkcióban 
a film és a korabeli képi világ is segí-
ti a két zeneszerző zseni, Gershwin 
és Bernstein múlt századi Ameri-
kájának hangulatát megidézni. A 
korszakalkotó zeneművek, világ-
slágerek és azok feldolgozásainak 
virtuóz előadásában szerepet kap 
a klasszikus, a jazz, a ragtime, a pop 
és az opera műfaja. A koncerten 
közreműködik Falusi Mariann és a 
ClassJazz Band.

Domi bábszínháza. április 22. 
10.30 A kisleopárd és a kiszsiráf 
barátsága.

Budapest Show Kórus április 
22-én 19.00. Tízéves a Budapest 
show Kórus. Jubileumi koncertjé-
re – az elmúlt tíz év legjobb számai 
mellett – vadonatúj kedvencekkel 
is készül, egy minden eddiginél lát-
ványosabb show-val, minden eddi-
ginél nagyobb helyszínen. Kitűnő 
dalok, fergeteges táncok, rengeteg 
meglepetés!

Privátilag 60 – Kárpáti Dódi szü-
letésnapi projekt április 23-án 20.00 
(Get Closer Concerts). A Quimby 

trombitásaként és trollhangú 
énekeseként ismert örökifjú Kár-
páti Dódi születésnapi koncertjén 
fellépnek zenésztársai, akikkel az 
elmúlt évtizedekben együtt mu-
zsikált: a Quimby és legutóbbi 
saját formációja, a Priváti Projekt 
is (Kőszegi imre, szaniszló richárd 
és Vasvári Márton). A 2017-es Get-
Closer Jazz Festen a világhírű fran-
cia trombitás, Erik Truffaz invitálta 
meg Dódit egy dal erejéig közös 
zenélésre, most ezt viszonozva 
Erik Truffaz lesz az egyik sztárven-
dég. rajtuk kívül csupa fantaszti-
kus muzsikus érkezik, akivel eddig 
még sosem lépett egy színpadra, 
így a lengyel zongoravirtuóz, Paweł 
Kaczmarczyk, az albán-magyar 
énekesnő, Alba Hyseni, az egyik 
legnépszerűbb trombitás, Bara-
bás lőrinc, valamint Frankie lato 
hegedűs.

Lyukasóra április 24-én 19.00. A 
lyukasóra költőkből, színészekből, 
irodalmárokból álló, összeszokott 
baráti társaság, tagjai egymást és a 
nézőket kalauzolják a költészet iz-
galmas világába. Vidám és bánatos 
anekdoták, remek versek elevened-
nek meg a pódiumon.

Korea fantasy – tradicionális 
zenés-táncos koreai est április 24-
én 19.30. A Koreai Kulturális Köz-
pont és Dajeon Város Yeonjeong 
Hagyományos Zenei Központja 
közösen programja. A magyar 
nézők egyszerre találkozhatnak a 
koreai tradicionális kultúra külön-
böző szegmenseivel, legyen az 
népzene, énekes történetmesélés 
(phánszori/pansori) vagy tánc, mi-
alatt elvarázsolja őket a zenekar 
által játszott lenyűgöző királyi ud-
vari zene.

Szabadpolc április 25-én 15.00. 
Könyvcserebere szabadon a sirály 
sétányon. Ha elviszi régi, megunt, 
esetleg több példányban meglévő 
szépirodalmi vagy ismeretterjesztő 
könyvét, becserélheti a szabadpol-
con található kötetek bármelyikére. 
A jó állapotban lévő, becserélhető 
kötetek száma maximum tíz darab. 
A belépés díjtalan.

Fairplay – Sportóriások le-
gendája – a Coincidance Tánc-
színház előadása április 25-én 
19.00. Amikor béke van, és a jó-
léti társadalom fogalma értelmet 
nyer a hétköznapokban, amikor az 
élet nem a túlélésről szól, hanem 
tényezőt képez a mindennapok 
minősége is, az ember törvény-
szerűen feszegeti határait. Keresi 
a többet, az újat, a mást: az élet ka-
tartikus jelenlétét a megszokás és 
a nyugalom kipárnázott ösvényén. 
Éhezünk a katarzisra és az eufóriá-
ra – ezért nyerhet teret magának 
újra és újra a művészet és a sport. 
számtalan különböző módon él-
hető ez meg, az élmény azonban 
ugyanabból a vágyból fakad, és 
ugyanahhoz az állapothoz vezet. 
sport és művészet – a katarzis, a 
mindent elsöprő, túlcsorduló létél-
mény két diadalittas vezére, ame-
lyek életünket többé, színesebbé, 
valódibbá teszik.

Babakoncert április 26-án 10.30. 
A műsorban a klasszikus zeneiroda-
lom népszerű dallamai csendülnek 
fel. Előadók a Duo Clarino tagjai: 
Nagy Míra (zongora), Gudor Judit 
(klarinét).

Nyugdíjasklub április 27-én 
14.00. A kéthetente jelentkező 
program tartalmas kikapcsolódást 
kínál a Hegyvidéken élő nyugdíja-
sok számára. A belépés díjtalan.

Hagyományok Háza – Naple-
genda április 27-én 19.00. A Magyar 
állami Népi Együttes alkotóinak 
régi álma valósult meg, amikor 
Nikola Parov friss hangzású, dina-
mikus, ősi motívumokat görgető 
populáris zenéjével találkoztak. A 
zeneszerző különleges, szaxofont, 
dobot és rézfúvósokat is felvonul-
tató etnozenéje mellé a magyar 
néptánc legdinamikusabb, legerő-
teljesebb mozdulatait, valóságos 
táncvihart állítottak színpadra.

Somos együttes – felnőtt-tánc-
ház április 27-én 20.00. A 2002-ben 
alakult együttes tagjai tisztelettel 
közelítik meg a moldvai és gyimesi 
csángó-magyar muzsikát. A tiszta 
forrás megőrzésére ügyelve a régi 

muzsikát elevenítik fel, és játsszák 
a mai ember igényeinek megfele-
lően táncházakban, fesztiválokon, 
rendezvényeken. Zenéjükben 
megjelenik a furulya, kaval, tilinkó, 
hegedű mint prímhangszer, a ko-
boz, dob, gardony és doromb mint 
kísérő hangszer.

Jazz játszótér – interaktív-imp-
rovizatív gyerekműsor a Dés András 
Trióval április 29-én 10.30. Egy gye-
rek számára a világ még játéktér, 
és amikor játszik, képes teljesen 
elmerülni a saját univerzumában. 
Minden, ami körülötte van, a játék 
eszközévé válik, és elveszti addigi 
jelentését. A jazz-zenészek, amikor 
zenélnek, valami hasonlót tesznek 
harmóniákkal, ritmussal, dallam-
mal. Folyamatosan megpróbálják 
újraértelmezni az addig felhalmo-
zott tudásanyagot, és játszanak, 
vagyis improvizálnak. A gyerekek-
kel való közös játék, improvizálás 
arról szól, hogy a jazz-zenészek és 
a gyerekek kölcsönösen adjanak 
egymásnak valamit.

Nosztalgia társastánc április 
29-én 16.00. Tánc nosztalgikus 
dallamokra. Minden alkalommal 
táncbemutató nyugdíjas, amatőr 
táncosokkal. standard táncok, latin 
táncok, swing, rock ‘n’ roll. Táncbe-
mutatók között és után: össztánc. A 
belépés díjtalan.

Anyatorna gyerekfelügyelet-
tel hétfőn, kedden és csütörtökön 
10.30. Alakformáló torna mamák-
nak, óvónői gyermekfelügyelet a 
babáknak. A foglalkozást vezeti: 
Balázs Mari táncművész. informá-
ció: 06/30-973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszélő Babakezek. Babajelbe-
széd-tanfolyam csütörtökön 9.30. 
A babajelbeszéd lehetővé teszi, 
hogy hatékonyan kommunikál-
junk a babákkal jóval azelőtt, hogy 
ők beszélni tudnának. Célcsoport: 
6–36 hónaposak. Jelentkezés: Zen-
tai Katalin, 06/20-479-2829, info@
babakezek.hu.

Babamasszázs kedden 10.00. A 
foglalkozáson részt vevők mester-
fogásokat sajátíthatnak el ahhoz, 

hogyan kerülhetnek egymással 
még közelebbi, még bensősége-
sebb viszonyba a mamák és a ba-
bák. Célcsoport: 1 éves kor alatt. 
Vezeti: Bajzáth Erzsébet iAiM cse-
csemőmasszázs-oktató. Jelentke-
zés: 06/30-989-2427.

Csillagszemű kedden 16.00. 
Magyar néptánc oktatása 3–7 éves 
gyerekeknek a Timár-módszer alap-
ján. információ: Timár Böske, 06/30-
950-9137.

Fakalinka szombaton 10.00. 
Fantázia-, kreativitás-, készség- és 
képességfejlesztő kézművesfog-
lalkozás-sorozat 2–7 éveseknek és 
kisiskolásoknak. Kisebbeknél a fel-
nőtt kísérők is részt vesznek a fog-
lalkozásokon. A készített darabokat 
a gyerekek hazavihetik. információ: 
Csiszér Jolán óvodapedagógus, 
06/20-594-4957, csiszer.jolan@
gmail.com.

Gyermekbalett-tanfolyamok 
hétfőn és kedden 16.00, szerdán 
17.30. Korosztálynak megfelelő cso-
portbeosztás szerint, kis létszámú 
csoportokban. A foglalkozást ve-
zeti: stubna Enikő táncpedagógus. 
információ: 06/30-994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.

Iciri-Piciri táncház szerdán 
17.00, csütörtökön 10.10. Játé-
kos néptánctanítás folyama-
tos csatlakozási lehetőséggel, 
néptáncpedagógus vezetésével. Az 
1–4 év közötti gyerekek szüleikkel, 
kísérőikkel közösen kísérletezhet-
nek a tánclépések elsajátításával, 
miközben átitatódnak a népzene, 
a néptánc hangulatával. Jelentke-
zés: Gál Gabriella, 06/30-999-4945, 
tucsok.zene@indamail.hu. www.
tucsok-zene.hu

Labdás Tücsöktorna szerdán 
10.00. Babás torna óriáslabdákon 
mozgás-masszázsterapeuta ve-
zetésével. A szervezők minden 
gyermeknek külön nagy labdát 
biztosítanak a sok-sok apró labda 
mellett. Célcsoport: 6 hónapos és 4 
éves kor közötti gyerekek és szüle-
ik. Folyamatos csatlakozási lehető-
ség. Jelentkezés: 06/30-999-4945, 
tucsok.zene@indamail.hu.
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Nia kedden 19.30. A Nia holisz-
tikus fitneszirányzat, hozzásegít a 
test–szellem–lélek egészségének 
megteremtéséhez. A foglalkozást 
vezeti: Balázs Mari (mari.maryss@
gmail.com, 06/30-973-2331).

Óvóka hétfőn és szerdán 9.00. A 
népművészet játékos megismerését 
szolgáló, zenés, táncos, népmeséket 
dramatizáló, néphagyományokat, 
népi mesterségeket felelevenítő, 
komplex, tematikus, kis csoportos 
foglalkozássorozat. Óvoda-előké-
szítő a kis közösségbe való beillesz-
kedéssel (szocializáció, tolerancia). 
Célcsoport: 7 éven aluliak, akik ke-
resik a játszótársat, akik óvodába 
készülnek. Jelentkezés: Csiszér Jo-
lán, 06/20-594-4957, csiszer.jolan@
gmail.com.

Rock and Magic hétfőn és 
szerdán 17.30. ismerkedés a tánc 
alapjaival, mozgáskoordináció- és 
ritmusérzék-fejlesztés. Esztétikus 
táncképzés, modern és klasszikus 
táncok szabályainak elsajátítása, 
különböző koreográfiák, komplex 
táncok, amiket a tanítványok fellé-
péseken, a legügyesebbek pedig 
versenyeken mutatnak be. Célcso-
port: 6 éves kortól. A foglalkozást 
vezeti: szalma lilla (06/70-586-6111).

Ritmikus gimnasztika hétfőn 
17.00, csütörtökön 17.15. A Hegyvi-
dék sE szakosztálya versenyzőkkel 
és tanfolyami csoportokkal egyaránt 
foglalkozik. A tanfolyami órákon a 
szakemberek elsősorban az alapok 
elsajátítására és a sportág megsze-
rettetésére koncentrálnak, de a ze-
nére történő mozgással és a ritmikus 
gimnasztika kézi szereivel is megis-
mertetik a gyerekeket. Célcsoport: 
4–7 éves kislányok. Jelentkezés: 
Mochlár Emese, 06/30-241-8352; 
Wágner Orsolya, 06/20-390-4839.

Szivárvány Show-tánc kedden 
és csütörtökön 16.00. A szivárvány 
Táncszínház foglalkozásai jó han-
gulatban nevelnek egészséges 
életmódra, fejlesztik a koordinációs 
és egyensúlykészséget. Célcsoport: 
7 éves kortól. Vezeti: Balázs Márta 
táncpedagógus. információ: 06/30-
409-2400.

Tücsök Zene hétfőn 9.30, 10.10, 
pénteken 11.00. ritmus-, ének-, ze-
nefoglalkozás zenetanár vezetésé-
vel. Közös mondókázás, énekelge-
tés, zenélés. Célcsoport: 6 hónapos-
tól 4 évesig. További információk: 
www.tucsok-zene.hu. Jelentkezés: 
06/30-999-4945, tucsok.zene@
indamail.hu.

Modern tánc hétfőn 18.00, pén-
teken 17.00. A modern tánc a klasszi-
kus balett elemeit ötvözi a kortárs és 
modern technikákkal. A kurzus csak 
12 éves kortól ajánlott, de előkészítő 
csoport indul 6 éves kortól. A foglal-
kozásokat vezeti: Csöngei Barbara 
moderntánc-pedagógus. informá-
ció: www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Művészi torna hétfőn 15.30, 
kedden 16.00, csütörtökön 15.30. 
Az Óbuda Mozgásművészeti iskola 
negyed évszázada foglalkozik gye-
rekek esztétikus test- és mozgásfej-
lesztő képzésével. Alaptanfolyama 
a művészi torna, aminek kezdő-
anyagát Berczik sára óvodáskorú 
gyerekekre dolgozta ki. A foglalko-
zásokat vezeti: Benis Katalin Berczik 
sára-díjas művészitorna-edző, 
Paulné Zoltán Zsuzsanna művészi-
torna-edző és moderntánc-peda-
gógus. információ: www.omisk.hu, 
iroda@omisk.hu, 06/20-946-0848, 
200-0138.

Mozdulatművészet hétfőn és 
csütörtökön 18.00. A kurzuson a 
résztvevők az esztétikus testképzés 
mozgásanyagára építve, azt a klasz-
szikus balett és modern tánctech-
nikák elemeivel kiegészítve hoznak 
létre tánckoreográfiákat. Bővebben: 
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 
06/20-946-0848, 200-0138.

Klasszikus balett hétfőn 18.00, 
pénteken 16.00. A balett a tánc 
alapvető akadémikus formanyelve. 
A műfaj csak 7 éves kortól ajánlott. 
Bővebben: www.omisk.hu, iroda@
omisk.hu, 06/20-946-0848, 200-
0138.

Gyermektánc-terápia (tün-
dértánc). léleksimító, gátlásoldó, 
a kapcsolatteremtés különböző 
lehetőségeit kóstolgató, empátiás 

készséget és testtudatosságot fej-
lesztő, táncos, mozgásos, beszél-
getős foglalkozások. Célcsoport: 
5–10 évesek. Óvodás lányoknak 5 
éves kortól: kedden 15.30. Alsó ta-
gozatos lányoknak (1–3. osztályig): 
kedden 17.00. információ és jelent-
kezés: Cseri ágnes, 06/70-564-1911; 
Csontos Zoltán, csontos9@gmail.
com.

A világ körtáncai szerdán 
18.15–19.45. Balkáni, breton, ír, iz-
raeli, hazai és a világ minden tájá-
ról származó néptáncok, valamint 
szakrális és meditációs táncok 
mindig más összeállításban. Női 
csoport – partner és előképzettség 
nem szükséges. idősebbeknek is 
ajánlott. Bármikor lehet csatlakoz-
ni. Az első alkalom kedvezményes. 
A táncot vezeti: istenes Emília fes-
tőművész (06/20-579-5035, www.
istenesemilia.hu).

Csipkeverők baráti köre min-
den páratlan hét szombatján. 
információ: semsey ágnes, 06/20-
573-2775.

 
 
 

 Xii., VárOsMAJOr UTCA 44. 
TElEFON: 319-9854/222 
WWW.BArABAsVillA.HU 
A szervezők a programváltozta-
tás jogát fenntartják!
Vesc-Art: Abszurd. A Vesc-Art 

2018-ban pályázatot írt ki fotómű-
vészek számára Abszurd címmel, 
amelyre olyan munkákat vártak, 
amik a komfortzónából való kilépés-
re késztetik a nézőt, és reflektálnak a 
társadalom jelenére. A 2014 óta mű-
ködő kortárs fotóművészeti pályáza-
tot a Vescot Mérnökiroda alapította. 
A kiállítás megtekinthető: április 29-
ig, hétfőtől csütörtökig 9.00–18.00, 
vasárnap 9.00–13.00 óráig, valamint 
a Barabás Villa programjaihoz igazo-
dóan. A belépés díjtalan.

Képfestők – festés felnőttek-
nek. Művészek segítségével lépés-
ről lépésre megtanulható, hogyan 
készül egy profi festmény. Nem 

szükséges semmilyen rajz- vagy 
festészeti tapasztalat, a szervezők 
minden eszközt biztosítanak (vá-
szon, ecsetek, festék stb.). április 
18. 18.00–21.00 Claude Monet: Ví-
zililiomok. április 19. 18.00–21.00 
Buddha-festés. ár: 9900 Ft/fő. Elő-
zetes bejelentkezés, regisztráció 
szükséges. További információk és 
regisztráció: kissmo13@gmail.com, 
06/30-997-8273 (Endrődy Orsolya 
és Kiss Mónika).

Filmklub. április 19. 19.00 Majd-
nem híres. A belépés díjtalan.

Föld napja április 22-én. 11.00 
Mimó és Csipek a városban – ze-
nével, interaktív elemekkel gazda-
gított bábelőadás (40 perc). 12.00 
Öko-Mesekuckó. szelektálj Kupacs 
sünivel. A mesével, játékkal, bábok-
kal fűszerezett Öko-Mesekuckó a 
kisgyermekeket segíti a fenntart-
ható gondolkodás elsajátításában. 
A témához kapcsolódó különleges 
kézműves-foglalkozás zárja a prog-
ramot (30 perc). A belépés mindkét 
programra díjtalan.

Festőiskola hétfőn 17.00–19.30. 
Bővebb információ és jelentkezés: 
Makovecz Anna, 06/20-573-9339. 
Egy alkalom 150 perc, a részvéte-
li díj 3000 Ft. Fizetési lehetőség a 
helyszínen, a festőiskola vezetőjé-
nél.

3-1-2 meridián torna szerdán 
9.00–10.00. Az érdeklődők heti 
rendszerességgel ismerkedhetnek 
meg a dr. Eőry Ajándok által kidol-
gozott egészségvédő tornával. A 
belépés díjtalan.

Maszatoló foglalkozás 1,5–3 
éveseknek szerdán 10.00. Anyukák 
és gyerekeik együtt tapasztalhat-
ják meg a közös alkotás örömét. 
Ajánlott a nem túl kényes ruházat 
vagy egy „festős póló” használata. 
A foglalkozást vezeti: Hillier-szalay 
Enikő. információ: hilliereni@gmail.
com. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 
ami tartalmazza az anyag- és esz-
közigényt. részvételi díj befizeté-
sére a helyszínen van lehetőség, a 
foglalkozásvezetőnél.

Vad horgolók klubja szerdán 
15.00–18.00. A belépés díjtalan.

Xii., KirálYHáGÓ TÉr 10.
TElEFON: 225-7160
iNFO@HEGYViDEKGAlEriA.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
„Oh természet, oh dicső ter-

mészet!” – Csurka Eszter képző-
művész kiállításának megnyitója 
április 17-én 18.00. A Munkácsy-
díjas képzőművész, aki számos 
művészeti területen alkot, ezúttal 
legújabb olaj-vászon csendélete-
it, valamint szobrait mutatja be. A 
kiállítás címe, amely Petőfi sándor 
A Tisza című versének egy sora, a 
minket körülvevő és mindent átha-
tó természeti jelenségek művészeti 
megragadására utal. A május 16-ig 
megtekinthető kiállítás kapcsolódik 
az április 17–22. között megrende-
zendő Budapest Art Week prog-
ramsorozathoz. részletek: www.
bpartweek.hu. A programon való 
részvétel ingyenes.

Egy debreceni műgyűjtő – be-
szélgetés Antal Péter ügyvéddel, az 
Antal–lusztig-gyűjtemény tulaj-
donosával és Nagy T. Katalin mű-
vészettörténésszel, a gyűjtemény 
kurátorával április 26-án 18.00. 
Az Antal–lusztig-gyűjtemény az 
egyik legjelentősebb magyar ma-
gángyűjtemény. Debrecen városa 
és a Déri Múzeum közös projekt ke-
retében vállalta, hogy a közel 5000 
darabból álló kollekciónak megkö-
zelítőleg a felét reprezentatív kö-
tetekben kiadja. Erről a különleges 
sorozatról, az első kötet művészei-
ről és műveikről, a gyűjtés miben-
létéről beszélgetnek a meghívott 
vendégek. (A 600 oldalas könyv 
anyagából válogatott kiállítás a 
debreceni MODEM földszintjén 
látható.) A programon való részvé-
tel ingyenes.

Műteremjáró séták – Tayler 
Patrick és Vető Orsolya lia festőmű-
vészek műterme a ii. kerületi Jurá-

nyi Házban április 28-án 10.00. Vető 
Orsolya lia olyan élő és élettelen 
határán lévő tárgyakkal foglalkozik, 
mint a vágott virágok, vagy a gyü-
mölcsök. Ezeket alakítja át gazdag 
festői nyelvezettel absztrakt, all-
over felületekké. Tayler Patrick fest-
ményei portrék és tájképek. Hagyo-
mányosnak mondható festői prog-
ramjában központi szerepet kap a 
láttatás, az expresszivitás, a színek 
kezelése és a realizmus lehetőségei-
nek friss megközelítése. A beszélge-
tést vezeti: Feledy Balázs művészeti 
szakíró. A műterem befogadóké-
pessége miatt a részvétel előzetes 
regisztrációhoz kötött. A részvételi 
szándékot előre kell jelezni: 225-
7160, info@hegyvidekgaleria.hu. A 
részvétel ingyenes.

 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A világ hét csodája – előadás 

április 16-án 14.00. Artemisz temp-
loma Epheszoszban. Előadó: Konta 
Fanni, a ii. rákóczi Ferenc Gimnázi-
um volt tanára.

Bibliaolvasási félóra – lelki 
GPS április 16-án 16.00, április 23-án 
17.30. Vezeti: Benedek Zsuzsanna 
történelem szakos tanár.

A magyar méz titkai – mézkós-
tolással egybekötött előadás április 
17-én 10.30. Előadó: szabó Olivér 
méhész.

A Hegyvidéki Trianon Társa-
ság programja. április 17. 17.45 Az 
elmúlt évek liberális támadása a vi-
lág kereszténysége és a hagyomá-
nyos családmodell – férj, feleség, 
gyermek – ellen. Vendégek: prof. 
Dr. Kásler Miklós tanszékvezető 
egyetemi tanár, főigazgató főorvos, 
Csuka Tamás ny. református tábori 
püspök. A rendezvény szerkesztője: 
dr. Galla János.

(Folytatás a 12. oldalon)

www.hegyvidek.hu | www.facebook.com/Hegyvidek

FIGYELEM!
Ideiglenes változás az Ugocsa utca 6/b. szám

alatti háziorvosi ellátásban!

Budapest Hegyvidék, 2018.
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat

1. Ideiglenes Háziorvosi Rendelő

2018. április 25-től 2018. július 13-ig
dr. Fehér Katalin háziorvos 
telefon: 06 (1) 201-4649

Rendelési idő:
hétfő-szerda: 16.00-20.00
kedd-csütörtök: 9.00-13.00
párosh.: 9.00-13.00
páratlanh.: 16.00-20.00

dr. Várhegyi Krisztina 
(helyettes: dr. Koncsol Zsó�a) háziorvos 
telefon: 06 (1) 212-7364

Rendelési idő:
hétfő-szerda: 8.00-12.00
kedd-csütörtök: 14.00-18.00
péntek: változó

2. Ideiglenes Háziorvosi Rendelő

2018. április 25-től 2018. július 13-ig 
dr. Ujfalussy Judit háziorvos
telefon: 06 (1) 356-4495

Rendelési idő:
hétfő-szerda: 16.00-20.00
kedd-csütörtök: 8.00-12.00
péntek: változó

A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat folytatja 
a 2016-2019 között megvalósuló „Háziorvosi és Házi Gyermekorvosi 

Rendelők Felújítása” programot.

A felújításban következő a Budapest XII. kerület Ugocsa 6/b. szám alatti 
háziorvosi rendelő, amely a felújítás ideje alatt 

2018. április 23-tól 2018. július 17-ig ideiglenes helyen, 
a Budapest XII. kerület Böszörményi út 42. szám alatt  

(volt gyermekrendelő) várja betegeit. 
Megközelíthető: az 59-es villamossal, 102-es, 212-es és 105 autóbuszokkal 

(Kiss János altábornagy utcai megálló).

A költözés napján 2018. április 23-24-én, valamint a 
visszaköltözés napján, 2018. július 16-17-én 

a betegek folyamatos ellátását a háziorvosok rendelési ideje alatt a Központi 
Háziorvosi Ügyelet fogja biztosítani a Budapest Városmajor utca 33. szám 

alatti ügyeleti rendelőben (telefonszám: 06 (1) 212-6636).
Kérjük, amennyiben lehetséges, csak sürgős esetben vegyék igénybe 

ebben az időszakban.

Az ideiglenes orvosi rendelőben az érintett háziorvosok rendelési ideje 
és telefonszáma az alábbiak szerint változik.

RENDSZERES
SZÛRÔVIZSGÁLATOK
A HEGYVIDÉKEN
PREVENCIÓS SZÛRÔSZOMBATOK 

2018. február 24., 10-tôl 14 óráig 
Szemészeti szûrés (vízus mérés, szemfenék- 
vizsgálat, szem-belnyomás vizsgálat, tanácsadás), 
helye: János Kórház, Budapest XII. ker., Diós árok 1-3.  
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211
   
 2018. március 24., 10-tôl 14 óráig   
Bôr- és nemibeteg szûrés (dermatoskóp 
vizsgálat, insolációs ártalom, tanácsadás), 
helye: János Kórház, Budapest XII. ker., Diós árok 1-3.  
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211
   
2018. április 21., 10-tôl 14 óráig  
Neurológiai szûrés (strokemegelôzô 
állapotok szûrése, carotis doppler/nyaki erek 
ultrahangos vizsgálata, tanácsadás), helye:
János Kórház, Budapest, XII. ker., Diós árok 1-3. 
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211
   
 2018. május 26., 10-tôl 14 óráig 
Nôgyógyászati szûrés (fizikális vizsgálat, 
menopausa tanácsadás, rákszûrés), 
helye: János Kórház, Budapest XII. ker., Diós árok 1-3.
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211 

   
2018. június 9., 10-tôl 15 óráig 
Fül-Orr-Gégészeti szûrés (hallásvizsgálat, 
daganatszûrés, tanácsadás), helye: MoM Kulturális 
Központ, Budapest XII. ker., Csörsz u. 18.,  
Hegyvidéki Napok – Egészségnap rendezvény, 
jelentkezés a helyszínen érkezési sorrendben.  
  

2018. szeptember 29., 10-tôl 15 óráig  
Emlôszûrés (emlôtapintás, önvizsgálatra való 
tanítás, életmód tanácsadás, a rák megelôzése), 
Csontritkulásszûrés (ultrahangos vizsgálat, 
tanácsadás), helye: MoM Kulturális Központ, 
Budapest XII. ker., Csörsz u. 18., Hegyvidéki Ôsz 
Egészségnap rendezvény, jelentkezés a helyszínen 
érkezési sorrendben.

2018. október 27., 10-tôl 14 óráig  
Kardiológiai szûrés és érvizsgálat
(EKG, alsóvégtagi doppler/ultrahang vizsgálat, 
tanácsadás), helye: János Kórház, Budapest XII. ker., 
Diós árok 1-3. Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 
06-30-849-2211   

2018. november 24., 10-tôl 14 óráig  
Neurológiai szûrés (strokemegelôzô 
állapotok szûrése, carotis doppler/nyaki erek 
ultrahangos vizsgálata, tanácsadás), helye:
János Kórház, Budapest, XII. ker., Diós árok 1-3. 
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211 

 

GONDOSKODÁS - MEGELÔZÉS - EGÉSZSÉGES ÉLET

A szûrésekre bejelentkezni az aktuális hónap elsô 
munkanapjától lehetséges (kivéve Hegyvidéki 
Napok, Hegyvidéki Ôsz rendezvényeken). A vizs- 
gálatokra a bejelentkezéskor kapott idôpontban, a 
helyszínen történô megjelenési sorrendben kerül 
sor. Csak az elôzetesen, a Szûrôszombatra bejelent-
kezett személyek tartózkodhatnak szombati napon 
a Szent János Kórház szakrendelésén.

További információ: 
gallai.dolores@hegyvidek.hu 
(Hegyvidéki Önkormányzat, egészségügyi referens) 
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Művészsírok közt a Farkasréti temetőben
A Nemzetközi Színházi Intézet 
bécsi közgyűlése 1961-ben szín-
házi világnappá nyilvánította 
március 27-ét. Később úgy hatá-
rozott, hogy a világ valamennyi 
országában üzenettel köszöntsék 
e napot, amely tágabb értelemben 
nemcsak a színházművészet, ha-
nem a kultúra előtt is tiszteleg.

Öt földrész öt alkotóját kérik 
fel az üzenet megfogalmazására. 
Az idei világnap európai képvise-
lője, Simon McBurney angol szí-
nész, író, rendező így kezdte sza-

vait: „Líbia északi vidékén, a 
kürénei partoktól alig fél mérföld­
nyire van egy hatalmas barlang. A 
helyiek nyelvén Hauh Fteah, leg­
alább százezer éve folyamatos itt az 
emberi jelenlét. A régészek több 
használati tárgy mellett egy csont­
furulyát is feltártak, melynek kora 
több mint negyvenezer év.” Az üze-
net szerzőjének édesapja őskorku-
tató volt, ő végezte az első ásatá-
sokat Kürénében. Fia kérdésére, 

vajon a helyiek ismerték-e a zenét, 
a válasza az volt: természetesen, 
mint minden emberi közösség.

Kétezer-négyszáz évvel ezelőtt 
az ifjabb Polükleitos úgy tervezte 
meg a nagy epidauroszi amfiteát-
rumot, hogy ha a színpad köze-
pén meggyújtanak egy szál gyu-
fát, annak sercenését 14 ezer néző 
hallja. A görög színházban a kö-
zönség, miközben a színészeket 
nézte, a tájat, a természetet is 
látta a háttérben, ami a közössé-
get befogadja. Ennek az egység-

nek lélegzetelállító megfogalma-
zása Csontváry Kosztka Tivadar 
A taorminai görög színház romjai 
című festménye.

A színházi világnap alkalmá-
ból sétát hirdettek a Farkasréti 
temetőben, hogy így tiszteleghes-
sünk a már csak lelkünkben élő 
legnagyobb és legnépszerűbb 
magyar művészek előtt. A csípős 
délelőttön tucatnál több elszánt 
művészetrajongó gyülekezett 

Szilágyi Rita körül, aki a sétát 
vezette.

A Farkasréti temető „művész-
parcellájában” vagy annak köze-
lében nemcsak színészek nyugsza-
nak, hanem énekesek, írók, köl-
tők, tudósok, híres sportolók is. 
Ha csak a magyar zenei élet óriá-
sait említjük, itt lelt végső nyug-
helyre Bartók Béla (1881–1945) és 
Kodály Zoltán (1882–1967) is. 
Devecseri Gábor (1917–1971) köl-
tőnkre egy törött amforát formázó 
impozáns szoborral, Fekete Tamás 
alkotásával emlékezik az utókor.

A huszadik század történelmi 
viharai sok művészünket sem kí-
mélték. Bajor Gizi (1893–1951) és 
férje tragikus sorsában része volt 
az ÁVH-tól való félelemnek is. 
Karády Katalint (1910–1990) 
1944 áprilisában a szövetségesek-
nek való kémkedés vádjával tar-
tóztatta le a Gestapo, és három 
hónapon át kínozta. A színésznő 
1951-ben végleg elhagyta Magyar-
országot, New Yorkban kalapsza-
lont vezetett. Amikor 70. születés-
napja alkalmából hazahívták, 
stílszerűen csak egy kalapot kül-
dött maga helyett. Hamvait halá-
la után hozták haza.

Kabos Gyula (1887–1941), 
számtalan népszerű film, köztük 
a Hyppolit, a lakáj főszereplője 
1939-ben az Egyesült Államokba 
emigrált, 1996-ban temették újra 
a Farkasréti temetőben. Szintén 
tengerentúli „kitérőt” tett 1946–
1957-ig Jávor Pál (1902–1959), a 
két világháború között a hölgyek 
imádatának tárgya, akit ‘44-ben a 
németek Sopronkőhidára hurcol-
tak. Betegen tért vissza, de hűen 
önmagához: halála előtt a János 
kórházban cigány-
zenekar húzta neki 
legkedvesebb nótáit.

Perczel Zita 
(1918–1996) 1935 
nyarától Nizzában 
lépett fel, élt az 
USA-ban, majd ját-
szott Madridban és 
Rómában is. Utolsó 
szerepe 1994-ben 
Csiky Gergely 
Nagymamája volt 
Kecskeméten.

Krencsey Mari-
annra (1931–2016) 
nemzedékek emlé-
keznek a Szegény 
gazdagok, vagy A 
Noszty fiú esete 
Tóth Marival című 

filmekből. Férjével 1966-ban 
emigrált a korabeli rendszer zak-
latása elől. Nyugatra távozásuk 
miatt távollétükben szabadság-

vesztésre ítélték őket, amit 1994-
ben semmisített meg a bíróság. 
Végakarata szerint szülőhazájában 
helyezték őt örök nyugalomra. A 
művészparcellában nyugszik az 
‘56 után háttérbe szorított Mészá-
ros Ági (1918–1989) is, aki 1948-
ban már országosan kedvelt volt 
mint a Talpalatnyi föld női fősze-
replője.

A sor még hosszan folytatható. 
Emlékezzünk a lélekemelő drámai 
percekre, amiket Básti Lajosnak 

(1911–1977), a 20. század egyik 
legszebben beszélő színészének 
köszönhetünk. Aki bár elutazott 
Londonba, de visszatért, s két 

munkaszolgálat között könyvki-
adással és írással foglalkozott.

Hajtsunk fejet Kálmán György 
(1925–1989), Márkus László 
(1927–1985), Gobbi Hilda (1913–
1988) előtt. Gobbi jótékonyságá-
ról is híres volt. Ő alapította a 
Bajor Gizi Színészmúzeumot, 
színinövendékeknek kollégiumot, 
idős kollégái számára két színész-
otthont hozott létre. Sírján az őt 
ábrázoló szobor Búza Barna alko-
tása.

Rójuk le tiszteletünket Páger 
Antal (1899–1986), Tímár József 
(1902–1960), a fiatalon távozó 
Bubik István (1958–2004) előtt. 

Áldozzunk a nagy dívák emléké-
nek, mint Tolnay Klári (1914–
1998), Psota Irén (1929–2016) és 
az isteni Majmunka, Dajka Mar-
git (1907–1986). Ruttkai Éváról 
(1927–1986) még kisbolygót is 
elneveztek. Ne felejtsük az operett 
királynőjét, Honthy Hannát 
(1893–1978) sem.

Gondoljunk a nemrég elmen-
tekre, akik az egész országnak fe-
lejthetetlen, komoly és vidám 
perceket szereztek, mint Sztankay 
István (1936–2014) – de ne csak 
szomorkodjunk, hanem táncoljuk 
is vele a szandi-mandit, ami, mint 
tudjuk, világszám.

Vagy számtalan darabban 
partnerére, Schütz Ilára (1944–
2002), és idézzük fel magunkban 
fenomenális alakítását a Valami 
Amerika című generációs kul-
tuszfilmben, amint a házibuli 
után ottfelejtett drogos sütiből 
torkoskodik.

Csodáljuk meg Varga Imre 
rozsdamentes acél alkotásait Bás-
ti Lajos, Kálmán György, Honthy 
Hanna sírján. Térjünk haza fárad-
tan, átfagyva, de lelkünkben teli 
a művészet, a színház, a film és 
kedvenceink iránti mély szeretet-
tel.

Balajthy Anna

Bajor Gizi és családja síremléke

Kodály Zoltán síremléke

Az előtérben Karády Katalin, mellette Kálmán György sírja

Bartók Béla síremléke

A háború hiábavalósága – a képzőművész szemével
Az első világháborúban harcoló 
hősökre, elesett áldozatokra em-
lékezik a Hegyvidéki Helytörténeti 
Gyűjtemény új kiállítása. A „Hőse-
ink a Nagy Háborúban – a front és 
a hátország” című tárlaton az ere-
deti világháborús tárgyak kortárs 
művészeti értelmezést kaptak.

Immár négy éve zaj-
lanak országszerte 
az első világháború-
ra emlékező cente-
náriumi rendezvé-
nyek. Könyvbemu-
tatók, konferenciák, 
kiállítások követik 
egymást, amelyek a 
frontkatonák életét, 
a harci cselekménye-
ket és a hátország 
mindennapjait is-
mertetik meg az ér-
deklődőkkel.

A XII. kerületben 
is több rendezvény 
kapcsolódott a száz-
éves évfordulóhoz. 
A Hegyvidéki Hely-
történeti Gyűjte-

mény tudományos konferenciát 
szervezett, valamint 2016-ban 
nyitotta meg a „Hegyvidék a 
Nagy Háború” idején című idő-
szaki kiállítását, amely azt mutat-
ta be, hogyan érintette a háború a 
fővárosnak ezt a szegletét.

A Lóvasút épületében március 
végén megnyílt új tárlat egy kicsit 
más: az alkotó szemével láttatja a 
háború tragédiáját, hiábavalósá-

gát. Prutkay Péter Munkácsy- és 
Mednyánszky-díjas képzőművész 
hosszú évtizedek óta gyűjt első 
világháborús relikviákat. Most 
kollekciója darabjait tablókká ren-
dezte, művészi eszközeivel feltárva 
azt a többlettartalmat, amivel ezek 
rendelkeznek.

Az eredeti pilótasapkát a hozzá 
tartozó tárgyakkal együtt szem-
lélve a látogató könnyedén maga 

elé idézheti, hogy a 
korabeli pilóták mi-
lyen lovagiasan, a 
19. század pár baj eti-
kett jét használva 
harcoltak a levegő-
ben – miközben baj-
társaik a földön már 
harci gázzal, tan-
kokkal ölték egy-
mást. Egy másik 
vitrinben hadifog-
lyok emlékei tűnnek 
fel, amelyeket a ka-
tonák legtöbbször 
üres töltényhüve-
lyekből készítettek. 
A trianoni békeszer-
ződést követően sza-
badulók többségének már nem 
volt meg a hazája, otthona, ahon-
nan évekkel korábban hadba hív-
ták.

A kiállításmegnyitót első világ-
háborús katonanóta vezette fel, 
majd Balázs Attila gyűjteményve-
zető köszöntőszavait követően 
Wodianer-Nemessuri Zoltán író 
szólt a vendégekhez. Mint el-
mondta, „a háború okait a győz-
tesek olykor kifejezetten megha-
misítják. Természetesen a veszte-
sek kárára. E kiállítás alkotói 

azonban a tisztességet hangsúlyoz-
zák. Kegyelettel emlékeznek a 
Nagy Háború magyar hőseire. 
Nem csupán a frontkatonákra, 
hanem a hátország névtelenjeire, 
a hozzátartozókra, a családtagjai-
kat, barátaikat a templomokban 
és a temetőkben elsiratókra, azok-
ra, akik mindent megtettek, hogy 
hazájuk, a Magyar Királyság, tá-
gabb értelemben az Osztrák–Ma-
gyar Monarchia fennmaradjon.”

A látogatók Döbrentey Kornél 
és Kiss Benedek verseit is olvashat-

ják, amelyeket kimondottan eh-
hez a bemutatóhoz írtak, valamint 
Wodianer-Nemessuri Zoltán tör-
ténelmi áttekintését, amiben a 
háború okait ismerteti, rávilágítva 
azokra az összefüggésekre, amik 
kimaradtak a tankönyvekből.

B. A.

PP A tárlat április 29­ig, szerdától 
vasárnapig 10–18 óra között láto­
gatható a Hegyvidéki Helytörténeti 
Gyűjtemény Zugligeti út 64. alatti 
kiállítótermében.
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Fák és virágok között
Hertay Márta ritkán látható réz-
karcaival ismerteti meg a művé-
szetbarátokat a polgármesteri hi-
vatal második emeleti folyosóga-

lériájának új kiállítása, a Fák, vi-
rágok. A tárlat megnyitóján a 
Munkácsy-díjas grafikus- és zo-
máncművész munkásságát mélta-
tó Kratochwill Mimi művészet-
történész mindenekelőtt arra 
emlékeztetett, hogy Hertay Márta 
műveivel már találkozhattak a 
XII. kerületiek: hat évvel ezelőtt, 
80. születésnapja alkalmából a 
Barabás Villában. Akkor többféle 
műalkotást is megtekinthettek az 
érdeklődők, ezúttal viszont kifeje-
zetten a tavaszt idéző, a megújuló 
természetet megörökítő rézkarca-
iból válogattak a szervezők.

A munkák több szempontból is 
különlegesek. Egyrészt azért, mert 
nemzetközi összehasonlításban is 
ritkának számítanak az ennyire 
nagyméretű rézkarcok, másfelől 
a születésük módja sem nevez-
hető mindennapinak. A művész 
ugyanis a középkori és reneszánsz 
mesterek példáját követi, a lemezt 
kivési, majd vegyszerekkel kezeli, 
mielőtt elkészítené a lenyomatot.

Hertay Márta egész életét a 
képzőművészetnek szentelte. So-
hasem mutatott be a nagyközön-
ségnek olyan festményt, grafikát, 

litográfiát, tűzzománcot, amivel 
nem volt elégedett. Tökéletesek a 
polgármesteri hivatalban kiállított 
művei is, amelyeket elsősorban a 
Hegyvidékhez közeli otthonának 
környezete ihletett – fogalmazott 
Kratochwill Mimi.

Hertay Márta hét évig járt a 
képzőművészeti főiskolára, a gra-
fikus és a festőművész szakot is 
elvégezte. Már főiskolásként szí-
vesen megrajzolta az utca emberét, 
a szegényeket vagy akár a kocsmai 
közönséget. Pályafutását megha-
tározták szakrális munkái, Szűz 
Mária alakja számos művén meg-
jelenik. Több templomi szekkó, 
bibliai tárgyú litográfia és tűzzo-
mánc fűződik a nevéhez, utóbbiak 
jelentős része a kecskeméti Nem-
zetközi Zománcművészeti Alko-
tóműhelyhez köthető.

Bár többször is úgy nyilatko-
zott, hogy nem tud tökéletesen 
bánni a színekkel, festészete is je-
lentős értéket képvisel – mondta 
Kratochvill Mimi, aki azt is meg-
említette, hogy a tervek szerint 
még ebben az évben újabb nagy-
szabású Hertay Márta-kiállítás-
nak adhat otthont a Hegyvidék. 
Addig is érdemes végignézni a 
hivatalban bemutatott rézkarco-
kat, amik április 13-ig díszítik a 
falakat.

 (-os)

Hertay Márta rézkarcai reneszánsz hagyományokat követve születnek

Virágzástól virágzásig
Napjainkban az erős elvont törek-
vések mellett újra reneszánsza van 
az ábrázoló attitűdnek, amely 
Papageorgiu Andrea munkáit is 
jellemzi. A festőművész múlthoz 
való különös, melankolikus, tit-
kokat rejtő viszonyát görög volta 
is árnyalja. A kulturális emlékek 
megörökítését különös térértelme-
zés, az időtlenség atmoszférája, 
szinte Csontváryt 
idéző, mágikus szín-
világ hatja át. Ön-
arcképei, új akva-
rell- és vegyes tech-
nikájú festményei 
meditációra hangol-
ják a nézőt – mind-
erről Feledy Balázs 
művészeti szakíró 
beszélt a Hegyvidék 
Galériában meg-
nyílt, Virágzástól 
virágzásig című ki-
állítás megnyitóján, 
amin Sarantis Man-
tzou ra kis bu zu ki-
mű vész közreműkö-
dött.

P a p a g e o r g i u 
Andrea 1980-ban 
született, édesanyja 
magyar, édesapja 
görög, Papageorgiu 
Szteliosz grafikusművész. A Ma-
gyar Képzőművészeti Egyetemen 
diplomázott festő szakon 2007-
ben, Kovács Attila tanítványa-
ként. Utána az Amadeus Alkotó-
ház tagjaként dolgozott. Tucatnál 
több egyéni tárlattal jelentkezett, 
hetvennél is több csoportos kiál-
lításon vett részt, a helyszínek közt 
olaszországi, ausztriai városok és 
a Pekingi Szépművészeti Múzeum 
is szerepelnek.

Kérdésünkre a művésznő így 
vallott önmagáról: „Vannak visz-
szatérő témáim, amik évről évre 

ciklikusan újra előjönnek – példá-
ul a fák. Régen nagyon sok tájké-
pet festettem, most már egyre 
inkább a városképek kerülnek 
előtérbe. A kiállított nagyméretű 
festményekhez a helyszínen, egye-
bek közt Rómában készítettem 
vázlatokat. A Séta a Forum 
Romanumon vázlatrajzát négy óra 
alatt készítettem el, utána itthon, 

a műteremben négy hónap alatt 
festettem meg. A korábbi években 
vázlatokat készítettem, mostaná-
ban fotókat gyűjtök, ahogy járom 
a várost, és új élmények érnek. A 
Nem tudhatod című képem mo-
dellje, a kedvenc fám, egy virágzó 
vadszilvafa a Vérmezőn található, 
már többször megfestettem. 
Gyakran kimegyek megnézni – 
nagy szomorúságomra most na-
gyon megnyírták, alig maradt 
belőle valami.”

Mint a legtöbb alkotó, Pa pa ge-
or giu Andrea is saját magát szeret-

né feltárni művészi eszközeivel. 
Ha tájat fest, vagy egy városképet, 
virágzó fát, az is arról szól, épp 
milyen érzelmi fázisban van.

„Ez történik az önarcképekben 
is, csak egyszerűbben, mert a saját 
arcomat festem – folytatta. – Ré-
gebben tükörrel készítettem eze-
ket, de a koncentráció miatt na-
gyon szigorúra sikerültek az arc-

vonásaim, pedig nem vagyok 
mord. Amióta fotóról festem az 
önarcképeket is, meg tudnak je-
lenni a lágyabb, életvidámabb 
vonások. Szabadon dolgozom, 
amikor szívből jön, nem kénysze-
rítek magamra napi programot.”

(Balajthy)

PP Papageorgiu Andrea kiállítása 
megtekinthető: április 12­ig, kedd­
től péntekig 10–18, szombaton 
10–14 óráig.

Cím: Hegyvidék Galéria, XII., 
Királyhágó tér 10.

Papageorgiu Andrea a Hegyvidék Galériában

Jazzünnep világsztárokkal a MOM Kulturális Központban
A rendezők minden alkalommal 
a kortárs jazz kiemelkedő képvi-
selőit hívják meg a GetCloser Jazz 
Festre – az idén sem történt ez 
másképp. Az immár harmadszor 
megrendezett, egyre jelentősebbé 
és népszerűbbé váló háromnapos 
eseményen hat előadó szórakoz-
tatta minőségi muzsikájával a 
jazzkedvelőket a MOM Kulturális 
Központban.

A fesztivál díszvendége ezúttal 
Lengyelország volt, ezzel is ünne-
pelve nemzeti újjászületésének 
100. évfordulóját. A rendezvény-
sorozat kiegészítéseképpen a neves 
olasz jazzfotóművész, Roberto 
Cifarelli kéttucatnyi felvételét lát-
hattuk a MOMkult Reich Károly 
Lépcsőgalériáján.

Az első koncert előtt az osztrák, 
a lengyel és az olasz nagykövetség 
munkatársai a fesztivál jelentősé-
géről beszéltek, majd Kleb Attila 
művészeti vezető nyitotta meg a 
programot. Mindhárom estén 
Ónodi Eszter kedves, közvetlen 
tolmácsolásában hallhattuk a leg-
fontosabb információkat a fellé-
pőkről.

Péntek este Paweł Kaczmarczyk 
Audiofeeling Triója indította a 
zenefolyamot. Sokan gondolják, 

hogy a hagyományos zongoratrió 
már nem tud újat nyújtani. Nem 
így a lengyelek, akik a hideghábo-
rú éveitől kezdve nemcsak a keleti 
tömbben, hanem világviszonylat-
ban is a legjobbak közé tartoznak.

Kaczmarczykék jól megalapoz-
ták a fesztivál hangulatát, fenome-
nális játékuk modern hangzásá-
hoz egy negyedik közreműködő, 
az elektronikát kezelő „zenész” is 

nagyban hozzájárult. Az Ameri-
kában világhírnévre szert tett len-
gyel komponista, Bronislaw Kaper 
melódiáit játszották, akinek szá-
mos filmslágere – köztük az On 
Green Dolphin Street is – jazz-
sztenderddé vált.

Az est sztárja a New Orleansból 
származó trombitás, Nicholas 
Payton volt. Az afroamerikai mu-
zsikus már többször szerepelt ná-
lunk, de kreativitására jellemző, 
hogy mindig más zenei projekttel 
lep meg minket. Legújabb albu-
ma, az Afro-Carribbean Mixtape 
már elnevezésében is utal arra a 
zenei mixtúrára, aminek alkotó-
elemeit a hagyományos main-
stream modern jazz, a bebop, a 
soul és az R&B mellett afrikai, 
latin-amerikai és karibi népzenei 
elemek alkotják.

A trió ritmustandemjében két 
alig harmincéves fiatal játszott, 
elképesztő dinamikával: Barry 
Stephenson bőgőzött, Joe Dyson 
dobolt. Payton nemcsak remek 
trombitaszólókkal kápráztatta el 
hallgatóságát, de akusztikus zon-
gorán és Fender Rhodes billentyűs 
hangszerén is lebilincselően ját-
szott, akár ballada (Relaxin’ with 
Nick), akár funky (Kimathi) vagy 
latin zene (El Guajiro) szólt.

A szombat esti (jazz)láz okozó-
ja egy osztrák székhelyű nemzet-
közi csapat bemutatkozása volt, 
amelyet a legendás Weather Re-
port zenekar előtti tisztelgés ho-
zott létre. A Heavy Weather névre 
keresztelt szupergruppban a nor-
vég basszusgitáros, Per Mathisen 
a „főnök”, és három osztrák mu-
zsikus mellett a magyar Mogyoró 
Kornél is szerepet kapott benne.

Mind az öten kiemelkedő telje-
sítményt nyújtottak az est folya-
mán. Gerald Preinfalk szoprán- és 
tenorszaxofonon, Paul Urbanek 
billentyűs hangszerein, míg az 
ütőstandem, Herbert Pirker és 
Mogyoró Kornél olyan játékot 
produkáltak, hogy alig engedték 
le őket a színpadról. Repertoárjuk-
ba belefértek Wayne Shorter 

Harlequinjétől Jaco Pastorius 
Three Views of a Secretjéig több 
más Weather Report-sztenderd és 
saját kompozíciók is. Koncertjüket 

Joe Zawinul Birdlandjének ferge-
teges előadásával zárták.

A beskatulyázhatatlan gitáros-
énekes, James Blood Ulmer 
Odyssey Triója az eredeti – évti-

zedekkel ezelőtti – felállásban lé-
pett pódiumra: Ulmer mellett 
Charles Burnham hegedült, War-
ren Benbow dobolt. Igazi „black 

magicnek” lehettünk tanúi, amely 
összefoglalását jelentette a művész 
több mint fél évszázados munkás-
ságának. Ez egyfajta univerzális 
zenei nyelv, amiben helyet kapnak 
a soul, a funk, a pszichedelikus 
rock, a tradicionális country blues, 
de még a free jazz elemei is. Az 
elektromos hegedű használata kü-
lönleges hangzást biztosított az 
emlékezetes zenei produkciónak.

A vasárnapi záróestet ismét egy 
neves lengyel trió indította: Kuba 
Więcek – harmóniahangszer nél-
küli – formációja. A mindössze 23 
éves altszaxofonos igazán érett 
művész, zenekara megérdemelten 
aratott óriási sikert saját kompo-
zícióival.

Lizz Wright, a fekete jazzdíva 
fellépése alighanem a GetCloser 
Jazz Fest legjobban várt eseménye 
volt. Elsősorban Grace című leg-

újabb albuma dalait mutatta be az 
erőteljes alt hanggal megáldott 
amerikai énekesnő, de korábbi 
lemezsikereiből is hallhattunk né-

hányat (Freedom, The New 
Game).

A Georgia államból származó 
hölgy a fekete egyházi zene, a 
gospel és a spirituálék szellemében 
adta elő Nina Simone (Seems I’m 
Never Tired Loving You), Bob 
Dylan (Every Grain of Sand) vagy 
Allen Tousaint (Southern Nights) 
szerzeményeit is, és természetesen 
néhány „igazi” gospel is elhang-
zott (például a Singing in My 
Soul). Négy partnerét szintén ki-
zárólag felsőfokú jelzőkkel illet-
hetjük, különösen Chris Bruce 
akusztikus és elektromos gitáron 
előadott szólói, valamint a billen-
tyűs, Patrick Warren briliáns játé-
ka váltottak ki zajos sikert a lelkes 
közönségből. Két ráadásszámmal 
zárult a koncert, egyúttal a nagy-
szabású fesztivál.

Márton Attila

James Blood Ulmer, az Odyssey Trio gitáros-énekese
Lizz Wright énekesnő fellépése volt a GetCloser Jazz Fest legjobban várt eseménye

Nicholas Payton trombitás
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RENDEZVÉNYEK
KONCERTEK, KONFERENCIÁK, KIÁLLÍTÁSOK, GÁLAVACSORÁK, 

CÉGES RENDEZVÉNYEK, CSALÁDI NAPOK, SPORTESEMÉNYEK 

HELYSZÍNE (TÖBB EZER FŐIG)

 
SPORTFOGLALKOZÁSOK
ÚSZÁS, BABAÚSZÁS, VERSENYÚSZÁS, SZINKRONÚSZÁS, 

VÍZILABDA, AQUAFITNESS, KÉZILABDA, FLOORBALL, 

ÖTTUSA, TRIATLON, FITKID, SÜDI IRINGÓ TÁNCSTÚDIÓ, BODY 

BALLET, TORNA IDŐSEKNEK, PRO SKI TRAINING®, SENIOR 

ÖRÖMTÁNC, FITNESS, CROSS TRAINING, SZEMÉLYI EDZÉS

ÚSZÁSOKTATÁS
GYERMEKKÖZPONTÚ, MOSOLYGÓS, SZAKKÉPZETT OKTATÓK, 

MOM TV AZ OKTATÁS KÖVETÉSÉRE, GYEREKJÁTSZÓ, 

MAGÁNÚSZÁS FELNŐTTEKNEK IS

 

 

2016

NYÁRI TÁBOROK
ÚSZÓTÁBOR, FOCI+ÚSZÁS, PINGPONG+ÚSZÁS, 

TÁNC+ÚSZÁS,  ROBOTIKA+SPORT, VÍZILABDATÁBOR, 

SZINKRONÚSZÓ TÁBOR, INTENZÍV ÚSZÁS

KÖRNYEZETTUDATOS SZEMLÉLET
UV LÁMPÁVAL ANTIBAKTERIZÁLT VÍZ

ÁTLAGOSTÓL KEVESEBB KLÓR HASZNÁLAT

SZOLGÁLTATÁSOK
USZODA WELLNESS HASZNÁLATTAL F&M 

FITNESS AND MORE, FÁJDALOM AMBULANCIA, 

SPORTKONTROLL, SPORTSTYLE.HU – UNDER 

ARMOUR, PURITY - BEAUTY SHOP AND TREATMENTS, 

CSERPES TEJIVÓ ÉS KISCUKI, BEAUTY AND GO, MOM 

SPORT BÜFÉ, MOM BEACH: FOCI VB SZURKOLÓI KLUB, 

JÁTSZÓTÉR, STREETGYM, PARKOLÓ

5 cs i l lagos uszoda és rendezvényközpont

Egészségesen a Hegyvidéken

„Otthonápolás a gyakorlatban” program – 

képzés családtagot ápoló laikusoknak

GONDOSKODÁS – SZERETET – CSALÁD

Nap, mint nap találkozunk azzal, hogy kórházainkban olyan betegek 
kerülnek elhelyezésre, akiknek ellátása minimális tárgyi tudással és 
szeretô családi háttérrel otthonukban komfortosabban megoldható 
lenne. Gyakran látjuk a betegek és családtagok vágyát is, hogy ez így 
történhessen, de az elsô lépéshez szükséges gyakorlati tudnivalók 
hiányoznak. Éppen ezért Budapest Fôváros XII. kerület Hegyvidéki 
Önkormányzatával együttmûködve a Budapest Szent Ferenc Kórház a 
Budán élô családoknak segítô, támogató, rehabilitációs célokkal új 
egészségügyi programot indít. A Budapest Szent Ferenc Kórház jelen 
programjában családtagjai otthoni ellátásában kíván tömör és praktikus 
segítséget adni a gyakorlatra fókuszálva.

Az oktatás tematikája:
• Betegemelés technikái, technikai eszközök
• Pelenkázás
• Toalett segédeszközök használata

Az oktatás idopontja:
2018. április 24., kedd 15 órától

Az oktatás helyszíne:
Budapesti Szent Ferenc Kórház (1021 Budapest, Széher út 73.) 
konferencia terem
Megközelítés: gépkocsival a Hûvösvölgyi útról a Szerb Antal utca felôl, 
illetve a Széher úton át és autóbusszal a Széll Kálmán térrôl induló BKK 
129-es járat Széher úti végállomásáig, onnan néhány perc séta felfelé a 
kórházig.

Az oktatásra jelentkezés:
Fábiánné Kiss Szilvia ápolási igazgató
munkaidôben telefonon: 06(30)481-9537
vagy e-mail-ben: apolig@szentferenckorhaz.hu

Az érdeklôdôket korlátozott számban, elôzetes jelentkezés 
alapján tudjuk fogadni.

A Budai Családközpontú Lelki 
Egészségcentrum bemutatko-
zása április 18-án 14.00. A szülés 
és születés körüli időszak lélektani 
kérdései. Előadók: prof. Kurimay 
Tamás és a Baba-Mama-Papa team.

Alzheimer Café. április 18. 
16.00 Alzheimer-kór a családban, 
segítségnyújtás a mindennapok-
ban. Egészséges idősödés és a 
demenciák hálózati megközelítése. 
Előadó: prof. Kurimay Tamás. Házi-
asszony: Kocsis Judit szociálpoliti-
kus, önkéntes. A részvétel ingyenes.

Bátorság és önbizalom – dr. 
Domján Mihály tanácsadó, szak-
pszichológus és családterapeuta 
előadása április 18-án 18.00.

Kortárs Alkotó Műhely április 
20-án 13.30. A színek élménye mint 
terápia. A foglalkozásra vázlatfüze-
tet (A/4), grafit- és színes ceruzát 
vigyenek magukkal a résztvevők. 
A részvétel kerületi lakosoknak in-
gyenes. A foglalkozást vezeti: dr. 
schmidt-szilágyi Éva (Piroska) fes-
tőművész, művésztanár (Berlin–Bu-
dapest) és schmidt Eddi.

Német társalgókör április 20-
án 14.30. Beszélgetés mindennapi 
témákról: utazás, orvosnál, szín-
házban stb. A foglalkozást vezeti: 
dr. schmidt-szilágyi Éva (Piroska) 
festőművész, művésztanár (Berlin–
Budapest) és schmidt Eddi.

Kézműveskedés a Szalonban. 
április 23. 11.00 Papírfonás. A fog-
lalkozást vezeti: szabó ica.

Derűs percek Dolnával. április 
23. 14.00 Chopin, a lengyel nemzet 
szószólója, aki elindult világot látni. 
Vendég: Fellegi ádám liszt Ferenc-
díjas zongoraművész. A foglalkozás 
művészeti vezetője: Mihalekné Ká-
dár Magdolna magyar–ének-zene 
szakos tanár.

Kétszólamú dalkör április 23-
án 15.30. A szervezők a kétszólamú 
éneklés kedvelőit várják. Előny: 
kottaolvasási jártasság. A dalkört 
vezeti: szép ilona.

Könyvajánló klub. április 23. 
16.00 Fejben dől el? Ami rajtunk 
múlik, és ami nem. Elvárásaink 

befolyásolják az eredményeinket. 
Érdekes gondolatok, megtörtént 
esetek, kipróbálható gyakorlatok 
a Nyitott Akadémia négy előadó-
jától. Kádár Annamária, dr. Buda 
lászló, Bagdy Emőke és Pál Ferenc 
tanulmányát ismerteti szép ilona 
klubvezető.

Szalon Egyetem. április 25. 
14.00 Zenélő Budapest. Előadó: 
Götz Nándor, a Zenélő Budapest 
szabadtéri hangversenysorozat 
zenei vezetője, szaxofonművész.

Vidám honfoglalók – Konkoly 
iván képzőművész kiállításának 
megnyitója április 25-én 17.00. 
Megnyitja: Dávid imre újságíró 
(NlCafe). Közreműködik: Varga 
Máté gitár, ének.

Hegyvidéki Családépítő Klub 
április 25-én 19.00. Klubvezető: Ko-
máromi Mária tanár.

Zene-Fere klub április 26-án 
14.00. Kovács Zalán lászló tuba-
művész zenei sorozata.

Hegyvidéki bélyeggyűjtők 
klubja és MOM-208 Bélyeggyűj-
tő kör találkozója április 27-én 
13.00.

A PC Magister Alapítvány és a 
Kovács Imre Társaság programja. 
április 27. 18.00 Az elbeszélt törté-
nelem. Migrációs válság – 2015, Ma-
gyarország. Előadó: Tóth Pál Péter, 
az MTA doktora.

Az ingyenes tornákon csak Hegy-
vidék Kártyával, illetve XII. kerületi 
lakcímkártyával rendelkező lakosok 
vehetnek részt. A fizetős tornákon az 
első alkalom ingyenes.

Gyaloglóklub – minden alka-
lommal 9.00 órakor. Normafa: április 
24-én, május 8-án és 22-én, június 
5-én. Margitsziget: április 17-én, 
május 15-én és 29-én, június 12-én.

Pilates szávai Andreával hétfőn 
6.45–7.45. részvételi díj: 1500 Ft/al-
kalom. Bérlet 5 alkalomra: 7000 Ft. 
Bérlet 10 alkalomra: 13 000 Ft. in-
formáció: 06/70-328-8039, andi@
pilateszona.hu.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridiántorna-gyakorlatok-
kal! – hétfőn 8.30–9.15. Az egész-
ségmegőrző gyakorlatsor a meri-

diánokban áramló energia-egyen-
súly helyreállításával a szervezet 
immunrendszerét erősíti. Vezeti: 
Haide Éva. A részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Osteoporosis 
Klub tornája Valival idősebbek-
nek hétfőn 9.30–10.30. Testtartást 
javító gyakorlatok Mészáros lász-
lóné gyógytornász vezetésével. A 
foglalkozás ingyenes.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridiántorna-gyakorlatok-
kal! – kedden 8.15–8.45. Vezeti: 
Péter ildikó. A részvétel ingyenes.

Jóga az egészséges gerincért 
kedden 8.50–9.50. Jógaoktató: Ott 
Cecília. ár: 1000 Ft/alkalom.

Szenior Örömtánc kerületi lako-
soknak kedden 10.15–11.15. ár: 600 
Ft/alkalom, nem kerületi lakosok-
nak 800 Ft/alkalom. Bérletkonstruk-
ció: 3300 Ft/6 alkalom, 5000 Ft/10 
alkalom. Tánctanár: Tóth Krisztina 
(06/70-775-8625).

Nyugdíjastorna kedden 
11.30–12.15. Vezeti: latin Anikó. 
A részvétel ingyenes, előzetes je-
lentkezés szükséges. A jelentkezők 
két hónapra kapnak lehetőséget a 
tornán való részvételre, utána újra 
kell jelentkezni.

MOM-nyugdíjasok találkozó-
ja kedden 13.00–17.30. Érdeklődés: 
Fischer Péterné, 466-4973, 06/20-
394-5473.

Pilates szávai Andreával szer-
dán 6.45–7.45. részvételi díj: 1500 
Ft/alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 7000 
Ft. Bérlet 10 alkalomra: 13 000 Ft. A 
bérlet két hónapig használható fel. 
információ: 06/70-328-8039, andi@
pilateszona.hu.

Szeniortorna Balázs Marival 
szerdán 9.00–9.45. A foglalkozás 
ingyenes.

Nia Tánc szerdán 9.45–10.45. 
Vezeti: Balázs Mari Blue Belt Nia-
oktató, koreográfus. részvételi díj: 
1000 Ft.

Gerinctorna szerdán 11.00–
11.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa. részvé-
teli díj: 700 Ft. információ: 06/30-
295-1833.

Hatha jóga segédeszközökkel 
csütörtökön 8.15–9.15, 9.45–10.45. 

részvételi díj: 1000 Ft/alkalom. Jó-
gaoktató: Ott Cecília.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridiántorna-gyakorlatok-
kal! – csütörtökön 11.00–11.35. Ve-
zeti: Pál-szabó Gabriella. A részvétel 
ingyenes.

Szupernagyi népdalkör min-
den páros hét csütörtökjén 13.00–
15.30. Alapító: Karcagi Éva. Énekta-
nár: Bucsai Anikó.

Népek táncai Bojtor Marikával 
csütörtökön 17.00–18.45. részvételi 
díj: 1500 Ft.

Pilates szávai Andreával csütör-
tökön 19.00–20.00. részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 
7000 Ft. Bérlet 10 alkalomra: 13 000 
Ft. A bérlet két hónapig használha-
tó fel. információ: 06/70-328-8039, 
andi@pilateszona.hu.

Torna Nórával pénteken 8.00–
8.45. A foglalkozást tartja: Fürediné 
lauf Nóra. A részvétel ingyenes.

Urak tornája pénteken 8.45–
9.30. Vezeti: Fürediné lauf Nóra. A 
részvétel ingyenes.

Nyugdíjastorna pénteken 
10.00–10.45. Vezeti: latin Anikó. 
A részvétel ingyenes, előzetes je-
lentkezés szükséges. A jelentkezők 
két hónapra kapnak lehetőséget a 
tornán való részvételre, utána újra 
kell jelentkezni.

Gerinctorna pénteken 11.00–
11.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa. részvé-
teli díj: 700 Ft. információ: 06/30-
295-1833.

Kiskakukk játszóház kisisko-
lásoknak pénteken 16.00–17.30. 
Vezeti: Kakuk Andrea hitoktató 
pedagógus. A részvétel ingyenes.

Keleti tánc nőknek vasárnap 
9.00–10.30. részvételi díj: 1200 Ft/
alkalom, bérlet 4x1000 Ft. Vezeti: 
rezes Molnár Eszter.

Hegyvidéki Szomszédok közösség-
fejlesztő önkéntescsoport programjai

Rozi-szalon – beszélgetés, 
kézműveskedés minden páratlan 
hét szerdáján 13.00–16.00-ig a 
Hegyvidéki szociális Központ Né-
metvölgyi klubjában (Xii., Kiss Já-
nos altábornagy utca 33/b). Vezeti: 
Fazekas rozália. További informá-
ciók: 06/30-570-9730, r.fazekas@
citromail.hu.

Önképzőkör – könyv kép-
ző kör április 16-án 11.00–12.30. 
Téma: széchenyi ágnes Mene-
dékház című kötete alapján sár-
közi Márta élete és munkássága. 
ismerteti: Takács ágnes. Klubve-
zető: Elekes irén Borbála. További 
információk: Wolf Magda, 06/30-
996-0963, magdaw2017@gmail.
com.

Egészségmegőrző erdőjá-
rás nyugdíjasoknak és hozzá-
tartozóiknak szerdán, szomba-
ton és vasárnap 9.30. Találkozó: 
szépjuhászné, 22-es busz meg-
állója (megközelíthető a széll 
Kálmán térről vagy a szent János 
Kórháztól). Előzetes megbeszélés: 
T. Magdi, 06/70-576-7253.

Kopp-kopp 12. kerület! – a 
helyi online újság szerkesztősé-
gének megbeszélése minden 
csütörtökön 9.00–12.00-ig a 
Hegyvidéki szociális Központ 
Németvölgyi klubjában (Xii., Kiss 
János altábornagy utca 33/b). 
Hegyvidéki Nyilvánosság Műhely, 
06/30-504-2184; Márkon Erzsé-
bet, koppkopp12kerulet@gmail.
com, https://koppkopp12kerulet.
wordpress.com.

Hegyvidéki Szomszédok 
kö zös ség fej lesz tő ön kén tes-
cso port. Érdeklődés, csatlakozás: 
06/30-570-9730 (Fazekas rozália), 
12.kerulet.kozosseg@gmail.com.

 Xii., ZUGliGETi ÚT 64.
HEGYTOrTENET@GMAil.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Családi alkotóműhely minden 

hónap harmadik vasárnapján. A 
résztvevők kreatív foglalkozás ke-
retében ismerkedhetnek meg a Xii. 
kerület, a Hegyvidék izgalmas tör-
ténetével, híres alakjaival és érde-
kességeivel. A következő időpont: 
április 15. 10.00–11.30. A program az 
óvodás és általános iskolás korosz-
tály számára ajánlott. A részvétel 
ingyenes, de regisztrációhoz kötött. 
További részletek: 06/70-429-9448, 
info@hegytortenet.hu.

Helytörténeti esték. április 17. 
18.00 Trianon oka és következmé-
nyei – raffay Ernő történész előadá-
sa az i. világháborúról. A belépés 
ingyenes.

Helytörténeti séták. április 21. 
9.45 A Városmajori Jézus szíve Plé-
bániatemplom és a környékének 
nevezetességei. A séták résztvevői 
a kerület kulturális, történelmi és 
természeti értékeit ismerhetik meg 
szakemberek vezetésével. Találkozó 
és gyülekező a templom előtt (Xii., 
Csaba utca 5.) 9.45-kor, indulás 
10.00-kor. A részvétel ingyenes.

Xii., sZArVAs GáBOr ÚT 8/C
TElEFON: 200-8713
WWW.VirANYOs.HU
VirANYOsiKH@GMAil.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Angol társalgási klub április 

16-án 16.30. Hatvanperces foglal-

(Folytatás a 9. oldalról)

Az önkormányzat 
ingyenesen hívható 

zöldszáma: 
06-80/200-907
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A Hegyvidéki Önkormányzat kiemelt feladatnak tartja a kerületi egészségügyi 
alapellátás fejlesztését. Folyamatosan zajlik a 2016-ban indított rendelő felújítási 
program, 2018. április 16-tól pedig az önkormányzat bevezeti az ún. 
Hegyvidéki Betegirányítási Programot, első lépésként a Böszörményi út 
20. sz. alatti rendelőkben. 

A programban érintett nyolc orvossal, egészségügyi szakszemélyzettel egyez-
tetve, sajátos szakmai szempontjaikat is figyelembe véve mind a gyermekren-
delésen, egészséges gyermekek tanácsadásán, mind pedig a felnőtt lakosságot 
ellátó rendeléseken indul teszt üzemmódban az új rendszer. 

Ennek során a várótermekben sorszámhúzó automatákat helyezünk ki. A 
monitorokon a páciensek nyomon követhetik a rendelésre behívó sorszámokat, 
valamint hasznos, az egészség megőrzését, vagy éppen aktuális, fontos önkor- 
mányzati híreket is olvashatnak.

Internetes regisztrációra és időpontfoglalásra a www.hebir.hu webolda- 
lon van lehetőség. Amennyiben nem az interneten foglal időpontot a 
rendelésre, akkor azt a (06-1) 224-0294-es telefonon megteheti!
 

FIGYELEM!
2018. április 16-tól 

„HEGYVIDÉKI
BETEGIRÁNYÍTÁSI” 
MODELLPROGRAM INDUL

www.hegyvidek.hu | www.facebook.com/Hegyvidek

a Böszörményi út 20. szám alatti háziorvosi
és házi gyermekorvosi rendelőben

A rendszer működéséről a külön telefonvonallal 
(06-1-224-0924) rendelkező Betegirányítási Előjegy- 
zési Iroda szakszemélyzete nyújt részletesebb infor- 
mációt, illetve azokról a helyszínen kihelyezett tájé- 
koztatókban olvashatnak.

kozás hétfőnként a Washingtonban 
született Danny Bain vezetésével. 
A különböző témakörökhöz kap-
csolódó, beszédcentrikus órákon 
lehetőség nyílik az angol anyanyel-
vű óravezetővel beszélgetni, meg-
ismerkedni és a kérdéses nyelvtani 
részeket átbeszélni. részvételi díj: 
1000 Ft/alkalom. A klub megfelelő 
létszám esetén indul. Előzetes je-
lentkezés szükséges: 200-8713.

A költő esdeklése – előadás áp-
rilis 16-án 19.00. William Butler Yeats 
Nobel-díjas ír költőt elsősorban az 
angol lírai irodalom megreformá-
lójaként tartjuk számon. A viktoriá-
nus romantikus költészet jambikus 
verselését érzelemdús, erőteljes 
zeneiségű szabad verses költé-
szettel váltja fel. Írásművészetében 
jelen vannak a kelta népköltészeti 
hagyományok, az ír-kelta kultúra, 
a mitikus szimbólumok. Közremű-
ködik: Bran együttes, Závori Andrea 
és Marton O’regan. Előszót mond: 
Erdődi Gábor. Belépődíj: 1000 Ft.

Szerkesszük együtt a Csoda-
ceruzát. április 21. 10.00 állatkerti 
séta. A gyerekek állatkerti sétára 
indulnak a Csodaceruza gyermek-
irodalmi folyóirat alkotóival és szer-
kesztőivel – ám ezt nem a szokásos 
módon, hanem a képzelet és köny-
vek segítségével teszik meg. Köz-
ben arról is gondolkodnak, milye-
nek a jó állatkertek, és miért fontos, 
hogy legyenek. részvételi díj: 700 
Ft/gyerek/alkalom. A foglalkozást 
vezetik: a Csodaceruza alkotói. A 
program 6–12 éves gyerekeknek 
ajánlott.

Kerekítő tippentő hétfőn 
10.00–10.40. A 40 perces foglalko-
zásokra pár hónapos kortól óvo-
dáskorig várják a babákat, kisgye-
rekeket szüleikkel, nagyszüleikkel. 
A gyerekek a magyar néphagyo-
mányból merített ölbeli játékok, 
mondókák és dalok közt kalandoz-
hatnak, és kötetlen módon ízlelget-
hetik a magyar néptánc alapjait. 
Cirókázás, lovagoltatás, hintáztatás, 
népdalokkal, sétáltatókkal, tánccal 
színesítve. Bővebb információ, be-
jelentkezés: www.kerekito.hu. Fog-

lalkozásvezető: Cseke-Marosi Eszter 
tánc- és drámapedagógus.

Csillagszemű Táncegyüttes – 
néptánctanítás óvodásoknak pén-
teken 15.00–16.00, kisiskolásoknak 
szerdán és pénteken 16.15–17.45. 
Művészeti vezetők: Timár sándor 
állami díjas, Kossuth-díjas, Érdemes 
művész, a Hegyvidék díszpolgára, 
valamint Timár Böske táncművész. 
www.csillagszemu.hu

Angolnyelv-oktatás gyere-
keknek csütörtökön 16.00–17.45. 
Beszédközpontú oktatás Helen 
Doron módszerével, speciálisan 
képzett tanárokkal, folyamatosan 
továbbfejlesztett tananyagokkal, 
középső és nagycsoportos óvo-
dásoknak, 4-8 fős csoportokban. 
Jelentkezés folyamatosan: Endre 

Judit, 06/30-313-6822. A tanfolyam 
díja: 12 000 Ft/hó.

Művészi torna az Óbuda Moz-
gásművészeti iskola szervezésé-
ben kedden és csütörtökön 15.20–
20.30. Torna a Berczik-módszerrel: 
iskolarendszerűen egymásra épülő, 
korosztályos csoportokban, 4 éves 
kortól. Testképző és mozgásfej-
lesztő gimnasztika sok tartásjavító 
gyakorlattal, zenei kísérettel. Vezeti: 
Mády Krisztina (200-0138, 06/20-
946-0848).

Társastánc. Kezdő tánciskola: 
vasárnap 14.00–15.00. Haladó tánc-
iskola: vasárnap 15.00–16.00. rész-
vételi díj: 12 000 Ft/fő/10 alkalom. 
Versenytánc-előkészítő: vasárnap 
16.00–18.00. részvételi díj: 6000 
Ft/fő/hó. Klubvezető: székely Atti-

la (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarázs Zenetano-
da, rosales Zeneóvoda kedden. 
13.15–16.00 Dúr-moll. 16.20–17.05 
Moderato. 17.20–18.05 Allegro. Já-
téknak megélt iskola-előkészítő és 
fejlesztőmódszer 30 alkalomra ki-
dolgozott tematikával, furulyahasz-
nálattal, egyedi zenei és érzékszer-
vi játékgyűjteménnyel, feladat- és 
kottafüzetekkel. információ: Nagy 
Teréz kulturális menedzser, 06/30-
936-1713. Vezető: Nagy Mária, a 
Magyar állami Operaház zeneka-
ri művésze és gyerekprogramok 
játékmestere (06/30-936-2040, 
hangszervarazs@gmail.com). www.
hangszervarazs.hu

Ifjúsági sakkszakkör 6 éves 
kortól szerdán 17.00–18.30. Vezeti: 
rollinger Károly. részvételi díj: 500 
Ft/alkalom, 1600 Ft/hó, 4800 Ft/
fél év.

Csillagszemű Táncegyüt-
tes – néptáncoktatás szerdán és 
pénteken 18.00–20.00. Művészeti 
vezetők: Timár sándor állami díjas, 
Kossuth-díjas, Érdemes művész, a 
Hegyvidék díszpolgára, valamint 
Timár Böske táncművész. www.
csillagszemu.hu

Preventív gerinctréning szer-
dán és pénteken 11.00–12.00. Célja: 
a helyes testtartás megéreztetése, 
megtartása. A gyakorlatok rend-
szeres végzésével elkerülhető a 
porckorongsérv, az ízületi kopás, 
a csontritkulás. Heti két-három al-
kalom csodát tesz. Minden korosz-
tály számára ajánlott! részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom, 13 000 Ft/10 alka-
lom. Vezeti: Deák Enikő.

Élj 100 évet egészségesen 
3-1-2 meridiángyakorlatokkal® 
– kedden 9.00. Egyszerű, eszköz-
telen, életkorhoz nem kötött, frissí-
tő-összehangoló, egészségjavító és 
-fenntartó mozgássor. Vezeti: szige-
ti Magdolna. A torna ingyenes. Te-
rembérleti hozzájárulás: 300 Ft/fő. 
Bővebb információ: www.321.hu.

Zumba kedden és csütörtökön 
10.00–11.00 (kivétel: minden hónap 
második keddje). Egy óra teljes ki-

kapcsolódás. Kardiofitnesz latin 
alaptánclépésekkel. Tánctudás nem 
szükséges, minden korosztálynak 
ajánlott! Vezeti: Borbély Enikő. rész-
vételi díj: 1300 Ft/alkalom, 11 000 
Ft/10 alkalom.

Jóga hétfőn 16.30–18.00-ig kez-
dőknek, 18.15–19.45-ig haladóknak. 
A jóga gyakorlása segíti a testi, lelki 
és szellemi egészség és harmónia 
megteremtését, a jó közérzet kiala-
kítását és fenntartását. A tanfolyam 
felépítése lehetővé teszi, hogy a 
kezdő és haladó csoportba is bár-
mikor be lehet kapcsolódni. Vezeti: 
Bucher Katalin (06/30-298-3147).

Egészségjóga pénteken 18.00–
19.30. A hatha jóga az ászanák gya-
korlásával megtanít arra, hogyan 
legyünk egészségesek testünkben 
és lelkünkben, a természet erőit 
tudatosan felhasználva, fokról fok-
ra fejlesztve akaraterőnket. Vezeti: 
ruff Annamari (06/20-205-9918). 
részvételi díj: 1000 Ft/alkalom, 
3500 Ft/4 alkalom.

Felnőtt-társastánc. Haladó: 
vasárnap 18.00–19.00. Kezdő: va-
sárnap 19.00–20.00. részvételi díj: 
2000 Ft/fő/alkalom. Klubvezető: 
székely Attila (06/30-952-9477, 
szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Művészi torna felnőtteknek 
hétfőn, szerdán és pénteken 8.00–
9.00 és 9.00–10.00. A foglalkozás 
mindazoknak ajánlott, akik szép 
és természetes mozgások útján 
szeretnének eljutni izomerejük, 
állóképességük, hajlékonyságuk 
fejlesztéséhez, testük fizikai kar-
bantartásához, alakjuk formálásá-
hoz. Vezeti: Tass Olga mesteredző, 
olimpiai bajnok. Jelentkezés és in-
formáció: 355-9477.

Karbantartó torna kedden és 
pénteken 10.00–11.00 és 11.00–
12.00. A test teljes átmozgatá-
sa, gerinc-, csípő-, vénás torna, 
légzőgyakorlatok. Vezeti: Krizsánné 
Bucsú Andrea gyógytornász. infor-
máció: 06/20-960-6473.

Bless you gym. időpontok: 
hétfőn, kedden, szerdán és csü-
törtökön 8.00, 9.00, 17.00, 18.00, 
pénteken 8.00, 9.00, 15.00, 16.00, 
szombaton és vasárnap 8.00, 9.00, 
10.00. információ: Gálbory Zsuzsa, 
275-1555. részvételi díj: 1300 Ft/al-
kalom, 11 900 Ft/24 alkalom.

Foltos MaMoK – Magyar Mo-
dern Patchwork Klub minden 
hónap negyedik szerdáján 18.30–
20.30. A foltmunkák szerelmesei 
havonta egy alkalommal közös var-
rással hódolhatnak szenvedélyük-
nek. Tagsági díj: 2000 Ft/év. Alkalmi 
látogatóknak: 500 Ft/klubnap.

Baba-mama torna kedden és 
csütörtökön 9.00–10.00 (kivétel: 
minden hónap második keddje). 
A szervezők várnak minden kis-
gyermekes édesanyát, aki kikap-
csolódásra, baráti kapcsolatokra, 
testmozgásra vágyik. Amíg a ma-
mák tornáznak, addig a gyerekek 
felügyelet mellett játszanak. Vezeti: 
Borbély Enikő fitneszoktató. rész-
vételi díj: 1300 Ft/alkalom, 11 000 
Ft/10 alkalom.

Téry Ödön Turista Baráti Tár-
saság kedden 18.30–21.00. Vezeti: 
Mészáros János.

Asperger Kortárs Klub autiz-
mussal élő fiatalok számára min-
den hónap második vasárnapján 
16.00–18.00. A klub változatos 
programokkal várja a fiatalokat: 
kézművesség, drámajáték, szín-
ház- és kiállításlátogatás, túrák. 
segítséget nyújt a munkavállalás-
ban, a világ dolgaiban való eligazo-
dásban. Vezeti: Vadasné Tóth Mária 
(06/30-280-3779). Tagsági díj: 1000 
Ft/fél év.

Színházjegy-árusítás minden 
páros hét szerdáján 16.00–18.00. 
információ: Bódi Éva, 06/20-213-
0479.

(Folytatás a 15. oldalon)

2018. évi program

Az elôadások témáit a korábbi Szabadegyetemeken résztvevôk javaslatai 
alapján állítottuk össze. A szakterületükön ismert és elismert elôadókat 
szakmai együttmûködô partnereink biztosítják. A rendezvénysorozat az 
idei évben is a betegség korai felismerése mellett a megelôzést célozza 
meg, és része az „Egészséges Hegyvidék Programnak”.

Az elôadások témái: 

1. Január 24., 17 óra 
    A dohányzás leszokás támogatásairól 
    és a COPD tüdôbetegségrôl

2. Február 22., 17 óra 
    Cukorbetegség és egyéb 
    kockázati tényezôk a szív- és érrendszeri 
    betegségek kialakulásában

3. Március 29. 17 óra
    Hogyan leszünk azok, akik jelenleg vagyunk? 
    Safe Laeser használata a családban

Helyszín: 
MOM Kulturális Központ, Kupolaterem 
(1124 Budapest, Csörsz u. 18.)  

www.egeszsegeshegyvidek.hu

 „Egészségesen a Hegyvidéken” 
  Szabadegyetem    

4. Április 26. 17 óra
    Eszi, nem eszi…

5. Május 24. 17 óra 
    A depresszió orvosi és  
    társadalmi jelentôsége

A Hegyvidéki 
Önkormányzat 

honlapjának címe:

www.hegyvidek.hu
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FELHÍVÁS
 

A Hegyvidéki Önkormányzat, a Hegyvidék Szabadidősport Nonprofit Kft.
és a Hegyvidéki Szociális Központ

„Országos Szenior Egyéni Rapid 
Sakkbajnokság”

elődöntőjére várja a jelentkezőket
a Hegyvidéken élő és 2018. május 10. napjáig

a 60. életévét betöltött személyek közül.

Egy jó hangulatú verseny az időskorúak részére
a „XII. Kerület Szenior Rapid Sakkbajnoka” címért,

az aktív és sikeres időskor jegyében.

HELYSZÍN: Barabás Villa, XII., Városmajor utca 44.
IDŐPONT: 2018. május 10. 11.00

Az első 3 helyezett jogot szerezhet az országos döntőn történő indulásra.
Az elődöntőt szervező önkormányzat jogosult nevezni

a 2200 Élő-pontszám feletti, 60. életévét betöltött lakosát is.

Jelentkezni és érdeklődni
a „Szépkorúakért a Hegyvidéken” program

telefonszámán vagy e-mail-címén lehet:

275-48-61
E-mail: szepkoruak.hegyvidek@gmail.com

JELENTKEZÉSI HATÁRIDŐ: 2018. május 4.

Xii., HOllÓs ÚT 5.
TElEFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAiKlUB.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Arcok – szöllősi Mátyás író, 

fotóriporter kiállítása a költészet 
napja alkalmából. Megnyitó: április 
13-án 18.00. A tárlat anyagát húsz 
portréfotó alkotja, amit a fotós 
Kárpátalján, Erdélyben és Oroszor-
szágban készített az elmúlt évek-
ben. szöllősi Mátyás Váltóáram 
című könyvével tavaly elnyerte a 
legjobb első prózakötetnek járó 
Margó-díjat, fotósként pedig két 
díjat nyert a Brassaï sajtófotó-pá-
lyázaton. A kiállítás látogatható: 
május 12-ig.

Bran-koncert és táncház ápri-
lis 14-én 18.00. A Bran együttes a 
magyarországi ír zenei élet egyik 
fontos résztvevője, rangos világ-
zenei rendezvények és fesztiválok 
állandó szereplője. 18.00 Vetítéses 
előadás. 19.00 Koncert. Belépődíj: 
1200 Ft.

Barangoló a Magyar Nemzeti 
Galériában – interaktív foglalko-
zás a galéria múzeumpedagógu-
saival április 17-én 14.00. A belépés 
díjtalan.

Mai korsó, régi kút… – be-
vezetés a zenés színház világába 
április 20-án 18.00. Ambrus ákos 
magánénekes, az Opera Nagy-
követének előadás-sorozata. Az 
Opera Nagykövetei program az 
Emberi Erőforrások Minisztériuma 
által támogatott és a Magyar álla-
mi Operaház által megvalósított 
szolgálat, célja az operakultúra 
népszerűsítése. Minden korosz-
tálynak ajánlott, legyenek zene 
iránt érdeklődők, zeneiskolások 

vagy komoly operabarátok. A be-
lépés díjtalan.

Rituális transztánc élményest 
április 21-én 18.00. A transztánc ri-
tuáléval az ősi szertartások ereje 
válik a ma embere számára hoz-
záférhetővé. Egyesíti a gyógyító 
hangokat, dinamikus ütős ritmu-
sokat, légzési technikákat, amik 
együttesen segítenek meghívni 
egy megváltozott tudatállapotot, 
amelyből kialakulhat a spirituális 
ébredés, a mentális tisztánlátás, 
az érzelmi egyensúly és a testi 
egészség. információ: http://www.
transztanc.hu, 06/20-333-5588 
(Mondok árpád).

Jazzpéntekek a Jókai Klub-
ban. Micheller Myrtill és Pintér 
Tibor: Voice & Guitar április 27-
én 19.30. A két művész 2005-ben 
alapította meg a duót, amely már 
négy CD-t és egy koncert-DVD-t 
is megjelentetett. Az ének–gitár 
felállás bravúros játékot, gazdag 
és improvizatív előadásmódot 
tesz lehetővé, és különleges zenei 
élményt ad. Belépődíj: 1500 Ft.

TestBeszéd táncedzések 
kedden 19.00–20.00. Célja az 
izomegyensúly helyreállítása, 
mentális kikapcsolódás és töltő-
dés – jazztánc alapú testtudat-
gyakorlatokkal, kifejező mozgás-
sal, remek zenére. A nyitott órákat 
a szervezők olyan táncosok és 
nem táncosok figyelmébe ajánl-
ják, akiket érdekel, hogyan lehet 
szembesülni határainkkal, kitolni 
azokat, és bensőnk felé helyez-
ni a fókuszt. Vezeti: ládonyi Bori 
(BoriArt dance&training). Érdeklő-
dés: 06/20-99-88-586.

Budapest Musical- és Táncis-
kola. Kezdő csoport: hétfőn 16.00–
17.30, csütörtökön 16.00–17.30, 
pénteken 16.00–17.30. Haladó 
csoport: hétfőn 17.30–19.30, pén-
teken 17.30–19.00. Vezető: Finta 
Gábor koreográfus, táncművész 
és táncpedagógus. A szervezők 
olyan diákok jelentkezését várják, 
akik szeretnek táncolni és/vagy 
énekelni, s szívesen részt venné-
nek profi színvonalú gyermekmu-

sical-produkciók létrehozásában. 
A növendékek heti kétszer két 
órában alapos táncképzésben ré-
szesülnek, megismerkednek a ba-
lett, az akrobatika és a különböző 
táncstílusok alapjaival. rendszeres 
ének-, színjátszási és beszédtechni-
kai tréninget kapnak. A tantárgyak 
külön-külön is felvehetők. Jelent-
kezés online: bpmusicaliskola@
gmail.com, musicaliskola.hu; tele-
fonon: 06/20-549-0893.

Fit-Teen program kedden 
16.00–17.30. A tinédzser korosz-
tály számára kidolgozott, komp-
lex, táncos edzésprogram ötvözi 
a zumba, a balett és a jóga elemeit. 
Minden foglalkozás 90 perces: vi-
dám, táncos kardiorészből, célzott 
alakformálásból és nyújtásból áll. 
Kiemelt hangsúlyt kap a helyes 
testtartás és a természetes nőies 
mozgás elsajátítása. Az edzések 
résztvevői különböző fitneszesz-
közöket is használnak. További 
információk: Németh Krisztina, 
06/20-549-0893; Barta sylvia, 
06/30-626-6065. ár: 7000 Ft/hó.

Zumba gyerekeknek hétfőn 
15.45–16.45, kedden 18.00–19.00, 
szerdán 16.00–17.00. A Zumbakids 
kifejezetten gyerekekre szabott, 
játékos, táncos foglalkozás több-
ségében latin zenére. Célja, hogy 
a gyerekek közösségben élvezzék 
a zenét, a táncot, átéljék a mozgás 
és az egészséges életmód örömét. 
A foglalkozások által nő az önbizal-
muk, és fejlődik a motorikus koor-
dinációs, koncentráló-, valamint 
kifejezőkészségük. Vezeti: Németh 
Krisztina okleveles aerobik- és 
zumbaoktató. ára: 6000 Ft/hó/heti 
egy alkalom. Telefon: 06/20-549-
0893. Web: www.krisztinanemeth.
zumba.com.

Szivárvány Táncszínház: 
show-tánc és hiphop oktatása 
kedden 17.00–18.00, csütörtökön 
17.30–19.00. Formációs tánc, show-
tánc és hiphop 7 éves kortól. Fiúk 
jelentkezését is várják. Vezeti: Ba-
lázs Márta táncpedagógus (06/30-
409-2400). ár: 10 000 Ft/hó.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde–óvoda) óvodásoknak 

kedden 8.00–15.00, 20 hónapos 
és 4 éves kor közöttieknek szer-
dán 8.30–11.30. Holland tanmenet 
szerinti foglalkozások flamand és 
holland anyanyelvű családok részé-
re. Felügyeleti szerv: Holland Okta-
tási Minisztérium. Vezeti, informá-
ció: Bori Martina, 06/30-241-2546, 
lesbories@t-online.hu.

Klasszikus balett hétfőn és 
szerdán 17.00–18.00. Klasszikus 
balett oktatása kezdőknek és hala-
dóknak, már óvodáskortól. Vezeti: 
Kiss stefánia balettművész (06/20-
269-2314). ár: 9000 Ft/8 alkalom 
(heti egy óra), 14 000 Ft/16 alkalom 
(heti két óra).

Akrobatikus rock and roll 
pénteken 15.30–17.00. A jó han-
gulatú foglalkozásokon a 4–6 éves 
korosztály számára összeállított 
mozgásanyag fejleszti az alapvető 
koordinációs képességeket és a rit-
musérzéket, mindezt játékos gya-
korlatokon keresztül. A közösen, 
zenére végzett mozgások közben a 
gyerekek figyelme összpontosul, és 
képesek lesznek többfelé is figyel-

ni. Vezeti: Fekete Kinga akrobatikus 
rock and roll-szakedző (06/70-424-
9423).

Angolnyelv-oktatás, korai 
fejlesztés angolul csütörtökön 
10.00–11.00. Babaangol 22–36 hó-
napos korú gyerekeknek. A Helen 
Doron Early English az angolnyelv-
tanulás egyedülálló, könnyű és 
természetes módja, a gyermek 
anyanyelvétől függetlenül a világ 
minden országában alkalmazható. 
A nemzetközileg elismert tanulási 
rendszer a gyermek természetes 
képességére épít, a speciálisan ki-
fejlesztett tananyag ismételt ott-
honi hallgatása és a játékos foglal-
kozások pozitív, vidámsággal teli 
környezete megadja számára azt, 
hogy az angol a második anyanyel-
ve lehessen. Előjelentkezés szüksé-
ges! Érdeklődés: Endre Judit, 06/30-
313-6822 vagy www.helendoron.
hu. ár: 11 000 Ft/hó.

Művészi torna szombaton 
9.30–13.30. Mozgáskoordináció- és 
ritmusérzék-fejlesztő gimnasztika 
Berczik sára módszere alapján. Kez-
dő: 9.30–10.30, óvodásoknak, kisis-
kolásoknak, 4 éves kortól. Kishala-
dó: 10.45–11.45, alsó tagozatosok-
nak, 6 éves kortól. 8–10 éves alsós: 
12.00–13.30. Felsős: 13.45–15.00. 
Vezeti: Pataki rita mozgáspeda-
gógus (06/30-483-1897, patakiri@
gmail.com).

Csiri-biri torna hétfőn 10.00–
10.45. Az országos népszerűség-
nek örvendő Csiri-biri mozgás-
fejlesztő torna olyan 45 perces, 
dalolós, mondókázós, irányított 
foglalkozás, amin a gyermek a 
hétköznapitól eltérő mozgásfor-
mákkal ismerkedhet meg. Mivel a 
tornafoglalkozások nem egymásra 
épülnek, év közben bármikor lehet 
csatlakozni. Előzetes jelentkezés 
nem szükséges. Bővebb informá-
ció: Orszáczky ildikó, www.csiri-
biri.hu, info@csiribiri.hu. Alkalmi 
jegy: 1500 Ft. Tíz alkalomra szóló 
bérlet: 12 000 Ft (6 hónapon belül 
használható fel). Testvérkedvez-
mény: 50%.

(Folytatás a 13. oldalról)

(Folytatás a 16. oldalon)
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Zumba fitnesz szerdán 11.00–
12.00. Vezeti: Taraczky Judit okleve-
les zumbaoktató (06/30-474-8428). 
iskolai szünetek idején csak előze-
tes egyeztetés után vannak órák. 
ár: 1800 Ft/alkalom. Bérlet: 14 000 
Ft/10 alkalom.

Zumba fitnesz kedden és csü-
törtökön 20.00–21.00. Egyszerű, de 
eredeti és izgalmas latin mozdula-
tokkal, fülbemászó ritmusokkal. 
Vezeti: Németh Krisztina okleveles 
aerobik- és zumbaoktató (06/20-
549-0893). ár: 1800 Ft/alkalom. 
Bérlet: 14 000 Ft/10 alkalom.

Zumba Gold kezdőknek, új-
rakezdőknek hétfőn és szerdán 
9.00–10.00. Ízületkímélő, táncos 
mozgás latin zenére, egyszerű, de 
látványos koreográfiákkal, korhatár 
nélkül. Vezeti: Barta sylvia Zumba 
Fitnesz-, ZumbaGold-, ZumbaKid’s-
instruktor és aerobikoktató. ár: 
1800 Ft/alkalom. Bérlet: 14 000 
Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfő, szerdán 
10.00–11.00. Heti egészségmeg-
őrző, alakformáló, preventív 
edzésprogram. Vezeti: Barta syl-
via Zumba Fitnesz-, ZumbaGold-, 
ZumbaKid’s-instruktor és aerobik-
oktató. ár: 1500 Ft/alkalom. Bérlet: 
12 000 Ft/10 alkalom.

Fit-Ball gerinctorna pénteken 
8.30–10.00. A Fit-Ball segítségével 
harmonikusan fejleszthetők a kon-
díció és a koordinációs képesség, az 
egyensúlyozó képesség, valamint 
a gerinc, a hát és a törzs izmai. Ha-
tékony a különféle eredetű hát- és 
derékfájások megszüntetésében, 
így iskoláskorú gyerekeknek, ak-
tív dolgozóknak és idősebbeknek 
egyaránt ajánlott. Vezeti: Barta 
sylvia okleveles aerobikoktató 
és ZumbaBasic-, ZumbaGold-
instruktor (06/30-625-6065). ár: 
1500 Ft/alkalom. Beauty body-bér-
lettel: 12 000 Ft/10 alkalom.

Stretching pénteken 10.00–
11.00. A foglalkozás célja az ízü-
leti mobilitás, szalagok, izmok 
rugalmasságának fenntartása, az 
egyensúlyérzék fejlesztése. Vezeti: 
Barta sylvia okleveles aerobikok-
tató és ZumbaBasic-, ZumbaGold-
instruktor (06/30-625-6065). ár: 
1500 Ft/alkalom. Beauty body-bér-
lettel: 12 000 Ft/10 alkalom.

Meridián torna kedden 16.00–
17.00. Élj 100 évet egészségesen 
a 3-1-2 meridiángyakorlatokkal! 
Egészségvédelem az évezredes 
kínai tapasztalatok alapján. A 3-1-
2 meridián torna a meridiánok-
ból áramló energia-egyensúly 
helyreállításával a szervezet im-

munrendszerét erősíti. Nincsenek 
mellékhatásai, bármikor, bárhol 
gyakorolható. A tornán való rész-
vétel ingyenes. Vezeti: Hóka ildikó 
(06/70-546-6498).

Jiu-jitsu szerdán 16.30–18.00. 
rugalmas küzdősport, a csavará-
sokat, dobásokat, gáncsokat ré-
szesíti előnyben. sokoldalú és vál-
tozatos önvédelmi irányzat. Vezeti: 
Derkényi lászló (06/20-323-8160). 
ár: 5500 Ft/hó.

Lady Force szerdán 18.30–
20.00. A lady Force egy teljes körű 
programot tartalmazó, önvédelmi 
alapoktól felépített tanfolyam. A 
megszokott önvédelmi foglalkozá-
soktól eltérően a konfliktus meg-
értését, a traumák feldolgozását, a 
válságot és annak kezelését helyezi 
fókuszba. Vezeti: Derkényi lászló 
(06/20-323-8160). ár: 5500 Ft/hó.

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szer-
dán 18.30–20.30. Egy ősi szamuráj 
család hagyatéka, célja és feladata a 
személyiség fejlesztése a harcművé-
szet útján. Jelentkezni személyesen 
edzésnapokon lehet. Az edzésekre 
14 éven felüliek részére folyamatos a 
jelentkezési lehetőség. Vezeti: Hor-
váth Attila 2 danos mester (06/20-
945-3901). www.jokaiklubdojo.hu

Etka-jóga Erőgyűjtő Módszer 
kedden és csütörtökön 9.30–11.00. 
Hogyan szerezzük vissza gyermek-
kori rugalmasságunkat, frissessé-
günket, velünk született légző- és 
mozgáskészségünket, tartásunkat, 
energiaszintünket? Erre bárki ké-
pes lehet, nemtől, kortól, egészsé-
gi állapottól függetlenül. Erről szól 
az Etka-jóga Erőgyűjtő Módszer. 
Vezeti: Nyerges Margit, az Etka-
jóga Erőgyűjtő Módszer oktatója 

(Folytatás a 15. oldalról)

Tisztelt Vendégeink!
szeretettel várjuk Önöket

a Győri út 2. szám alatt található

Vietnámi Speciális Melegkonyha
elnevezésű éttermünkbe.

Speciális vietnámi ételeinkkel, italainkkal várjuk
minden kedves vendégünket.

Ezen hirdetés felmutatásával
egy szabadon választott kis levest adunk ajándékba!

Nyitva tartás: H-V: 11:00-22:00
1123 Budapest, Győri út 2.

Telefonszám: 06/30-434-9636
Facebook: Vietnámi speciális Melegkonyha

http://vietnamrestaurantbudapest.hu
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Egyéni felelősséggel tartozunk közös ügyeinkért

Jóra fordítjuk-e az örökül kapott 

szabadságot? – erre a nemzeti 

kérdésre az egyének döntései 

adnak választ, hiszen mindnyájan 

felelősséggel tartozunk közös 

ügyeinkért – hívta fel a figyelmet 

Gulyás Gergely országgyűlési 

képviselő az önkormányzat 

által szervezett március 15-i 

megemlékezésen. Az ünnepsé-

gen a kitüntetettek átvették a 

Hegyvidék Közbiztonságáért és a 

Hegyvidéki Közösségépítő díjat, 

a „XII. kerület Sportjáért” pályázat 

elismeréseit, továbbá jutalmat 

kaptak azok a gyerekek, akik 

sikerrel szerepeltek a Hegyvidéki 

Helytörténeti Gyűjtemény és 

Galéria által meghirdetett törté-

nelmi vetélkedőn.

„Március tizenötödike a szabadság 

és a polgári demokrácia győzelme 

Magyarországon. Ez az ünnep 

nemcsak történelmi sorsfordu-

lónk, de történelmi örökségünk 

máig hatóan identitásformáló ré-

sze. Bár ma is sokan sokfélekép-

pen emlékezünk, mégis, március 

tizenötödike jelentősége azon ke-

vés nemzeti közös nevező egyike, 

amely politikai, hitbeli, világnéze-

ti különbözőségekre való tekintet 

nélkül fogja össze Magyarország 

polgárait, amely a jogos nemzeti 

büszkeség által a népből nemzetet 

teremt” – fogalmazott Gulyás 

Gergely országgyűlési képviselő a 

MOM Kulturális Központban 

megtartott március 15-i, hegyvi-

déki megemlékezésen.

A politikus emlékeztetett rá, 

hogy a szabadságharc ugyan elbu-

kott, ám „az 1848. március tizen-

ötödikén kiszabadult szellemet 

semmilyen erőszak nem zárhatta 

újra palackba”, szű
k két évtized 

elteltével a kiegyezéssel a forrada-

lom követeléseiből mindaz valóra 

vált, ami a Habsburg-ház trón-

fosztása nélkül megvalósulhatott. 

A huszadik század hazánkat több-

ször térdre kényszerítő tragédiái 

után a megmaradt Magyarország 

ma szabad és független, mi dönt-

hetünk a saját jövőnkről.

„Mi, a mai szabad Magyaror-

szág polgárai, szerencsés korban 

születtünk. Oly korban, […] ami-

kor a fegyveres harc korszakát 

magunk mögött hagytuk, a sza-

badság adott, és csak rajtunk mú-

lik, hogy jóra fordítjuk-e az örökül 

kapott szabadságot. Ha igyek-

szünk így tenni, akkor erőt merít-

hetünk nemzeti 

szabadságküzdelme-

ink áldozatainak 

hősies helytállásá-

ból, és mércét talál-

hatunk bennük” – 

folytatta az ország-

gyűlési képviselő.

Arról is beszélt, 

hogy a nemzeti kö-

zösség tagjaiként 

egyéni felelősséggel 

tartozunk közös 

ügyeinkért, nemzeti 

sorskérdéseink elő-

mozdításáért. Mint 

mondta, „a hazánk 

közös, az érte viselt 

közös felelősségünk azonban 

egyé nie sít he tő, ezért mindenki-

nek saját magának kell megvála-

szolni a kérdést, hogy amit tesz, az 

a nemzeti közösség javát szolgál-

ja-e”.
A március 15-i megemlékezés 

díjazásokkal folytatódott. Beréti 

Beatrix rendőr főtörzszászlós és 

Wittmann Péter tűzoltó zászlós a 

Hegyvidék Közbiztonságáért díjat 

vehette át Pokorni Zoltán polgár-

mestertől, Váczi János alpolgár-

mestertől, Sztanyó István rendőr-

kapitánytól és Veres Pétertől, a 

Fővárosi Katasztrófavédelmi Igaz-

gatóság észak-budai kirendeltsé-

gének vezetőjétől. Bernáth-Lukács 

Zsuzsanna diplomás ápoló, kardi-

ológiai assziszte
ns, a Hegyvidéki 

Önkormányzat és a Városmajori 

Szív- és Érgyógyászati Klinika 

együttműködésével megvalósuló 

kardiovaszkuláris szűrések szerve-

zője, valamint Jeges Judit testne-

velő és gyógytornász, a „je ges tor-

na ként” emlegetett népszerű kis-

mamatornák vezetője a Hegyvi-

déki Közösségépítő díjat kapta 

meg, amelyet Pokorni Zoltán és 

Fonti Krisztina adott át nekik.

(Folytatás a 4. oldalon)

A nehéz teherautóktól 

védik az utakat

Közeledik az építési szezon, napról 

napra egyre több teherautót látni 

az utakon. Az idei évtől szigoro-

dott a nehéz gépjárművek forgal-

mi rendje, a Hegyvidéki Önkor-

mányzatnak ugyanis sikerült elér-

nie, hogy ezek célállomástól füg-

getlenül kizárólag előre meghatá-

rozott útvonalon közlekedhetnek 

a XII. kerületben.

A vonatkozó jogszabály szerint 

a 12 tonnánál nehezebb teherau-

tók után Budapesten kötelező 

behajtási hozzájárulást igényelni. 

Ezt a fővárosi önkormányzathoz 

tartozó Budapest Közút Zrt. adja 

ki, a konkrét útvonalat az önkor-

mányzat véleményezése alapján 

határozzák meg.

Korábban lehetőség volt arra, 

hogy egy szomszédos kerületbe 

tartó jármű az érvényes zónaenge-

dély birtokában, kötöttség nélkül, 

akár a mellékutcákat is használ-

hassa. Ezek az utak sokszor ala-

csony teherbírásúak, a súlyos jár-

művek nemcsak a burkolatot – va-

lamint sok esetben a járdát –, 

hanem a pályaszerkezetet is káro-

síthatják. Ennek megelőzésére 

szolgál az útvonalat is meghatáro-

zó engedély, amelynek jogosultját 

kötelezni lehet az általa használt 

útszakaszon történt károkozás 

megtérítésére.

Erre ettől az évtől, a változtatá-

soknak köszönhetően, a nem 

hegyvidéki címre megadott zóna-

engedéllyel rendelkező teherautók 

esetében is lehetőség nyílik. A 

zónaengedélyhez ugyanis a Hegy-

vidéki Önkormányzat határozza 

meg az útvonalat, valamint azt is, 

hogy mely utak nem vehetők 

igénybe. A behajtási hozzájárulás 

meglétét és a benne foglaltak be-

tartását a Hegyvidéki Rendészet 

munkatársai szigorúan ellenőrzik. 

Amennyiben a teherautó szabály-

talanul használja az adott útsza-

kaszt, 30 ezer forintos közigazga-

tási bírságot szabnak ki, a sofőr 

jogosítványába pedig három bün-

tetőpont kerül. A közterület-felü-

gyelőknek minden évben bőven 

van munkája, a rendészet adatai 

szerint a szállítóautók 60 százaléka 

nem váltja ki a kötelező útvonal-

engedélyt!
(Folytatás a 4. oldalon)

Gazdálkodjunk okosan a csapadékvízzel!

Készüljünk fel a heves esőzé-

sekre és a tikkasztó napokra, a 

csapadékvizet tartsuk helyben, 

hasznosítsuk, hagyjuk hasznosulni 

– ezekről az előttünk álló felada-

tokról beszélt a Klímabarát esték 

márciusi előadásában dr. Buzás 

Kálmán címzetes egyetemi tanár. 

Az éghajlatváltozás miatt a csapa-

dékvíz-gazdálkodás területén új 

kihívásokkal kell szembenéznie a 

lakosságnak és az önkormányza-

toknak.

A vízgazdálkodás kérdése ma külö-

nösen aktuális, hiszen a dél-afrikai 

Fokvárosban hamarosan elfogy a 

vezetékes víz. Budapesten, szeren-

csére, ettől egyelőre biztosan nem 

kell tartani, az éghaj-

latváltozásra azon-

ban nálunk sem árt 

felkészülni. Egyebek 

közt ebben segíthet-

nek a Klímabarát 

esték közérdeklő-

désre számot tartó 

előadásai – kezdte 

bevezetőjét Kovács 

Lajos alpolgármes-

ter a Hegyvidéki 

Önkormányzat által 

rendezett beszélge-

téssorozat legutóbbi 

összejövetelén a Ba-

rabás Villában. Mint 

hozzátette, várható-

an még az idén elin-

dul egy önkormányzati program, 

ami az esővíz helyben tartását és 

hasznosítását tűzi ki célul. Ezzel 

csökkenthető lesz az utak, járdák 

és csatornák terhelése is.

A márciusi program előadója, 

dr. Buzás Kálmán, a Budapesti 

Műszaki és Gazdaságtudományi 

Egyetem címzetes egyetemi taná-

ra leszögezte: nem kell az embere-

ket a világvégével riogatni, viszont 

szükség van az objektív felkészí-

tésre, az ismeretek átadására és az 

előre tekintő szervezésre. Ameny-

nyiben ezek megtörténnek, az 

emberiség megküzdhet a klíma-

változás kihívásaival.

Intő jelekből nincs hiány. Az 

elmúlt 140 évben 2016 volt a leg-

melegebb, 2017 a második legme-

legebb év, a mostani tél is enyhébb 

volt az előzőeknél. Ráadásul a 

magyarországi átlaghőmérséklet a 

globálisnál jobban emelkedett, 

4-7, télen 2-4 fokkal nőtt száz esz-

tendő alatt. Ami a csapadékot il-

leti, vagy nem változik, vagy picit 

csökken az egy évre kivetített 

mennyisége. Ugyanakkor jelentő-

sen módosulhat az évszakokon 

belüli eloszlása, a tél nedvesebb, a 

nyár szárazabb lesz.

A csapadékmentes időszakok 

alatt megemelkedik a növényzet 

vízigénye, amit vagy kielégít a ta-

lajvíz, vagy locsolásra lesz szükség. 

Ez utóbbi jelenleg ivóvízzel törté-

nik, miközben a csapadékvizet 

igyekszünk minél előbb eltávolí-

tani a településekről. Észszerűen 

gondolkodva ez a módszer a jövő-

ben nem tartható.

Jelenleg még ritkán alakulnak 

ki heves esőzések, ám ez szintén 

megváltozik – folytatta az előadó. 

Egyre több lesz a nagy intenzitású, 

hosszan tartó csapadék, amivel a 

városi közműrendszerek egyre ke-

vésbé tudnak majd megbirkózni.

A csapadékviszony-változásra 

nehezen reagálnak a települések. 

Éppen ezért kell törekedni a csa-

padékvíz-elvezető rendszerek al-

kal maz ko dó ké pes sé gé nek növelé-

sére, a meglévő közművek átalakí-

tására. Elsősorban a belterületi 

lokális elöntések és a villámárvi-

zek elleni védelemre, a növekvő 

öntözési célú ivóvízhasználatra, a 

talajvízszint csökkentésére kell 

összpontosítani. Dr. Buzás Kál-

mán szerint a megoldás a zöld 

infrastruktúra fejlesztése, azaz a 

csapadék helyi kezelése, amiben a 

lakosság is fontos szerepet kaphat.

A városi területek jelentős része 

burkolt, ugyanakkor a Hegyvidé-

ken, a lazább beépítettségnek kö-

szönhetően, magas a zöld terüle-

tek aránya. A földrajzi viszonyok 

miatt azonban a XII. kerületben 

speciális kihívásokra is érdemes 

felkészülni. Gondot okozhat a 

korlátozott szikkasztási lehetőség, 

az agyagos talaj síkosodása követ-

keztében földmozgások alakulhat-

nak ki. A csapadékvíz megújuló 

természeti erőforrás, ebből követ-

kezik a hasznosítása, ami a locso-

lás mellett akár a takarításra, mo-

sásra is kiterjedhet.

A másik terület a hasznosulás, 

ami azt jelenti, hogy a csapadék-

vizet nem „visszük el” a település-

ről, hanem beszivárogtatással 

gondoskodunk a talajvíz pótlásá-

ról. Nehézséget jelent, hogy a le-

hullott csapadékvíz a belső égésű 

motorú járművek miatt közvetle-

nül érintkezik az útburkolatokon 

felhalmozódó égéstermékekkel, 

ezért szennyezetté válik. Ezzel 

szemben a tetővizek jóval tisztá
b-

bak, így alkalmasabbak a haszno-

sításra. A feladat tehát a csapadék-

víz legalább egy részének lokális 

kezelése, hiszen az évi csapadék-

mennyiség 66 százaléka visszatart-

ható, azaz a kertekből, ingatlanok-

ból ennyivel kevesebb víz kerülne 

a közműhálózatba.

Segíti a csapadék közvetlenül 

a földbe juttatását 

a zöld felületek nö-

velése, a zöldtető 

kialakítása, a felszín 

feletti és alatti táro-

lók, beszivárogtató 

létesítmények épí-

tése vagy a városi 

parkokban mester-

séges mélyedések 

létesítése. Némileg 

más a helyzet a nagy 

mennyiségű, 20 

milliméter feletti, 

felhőszakadásszerű 

esőkkel, ezeket par-

kokban, zöldsávok 

és járdák alatt, útes-

tek mellett kialakí-

tott, ideiglenes elöntési területek-

kel lehet biztonságosan kezelni.

Előadása végén dr. Buzás Kál-

mán külön kitért a helyi döntésho-

zók felelősségére. Ahogyan fogal-

mazott, az önkormányzatok fontos 

szerepet kaphatnak az esővíz-gaz-

dálkodás szervezésében, a lakosság 

tájékoztatásában és a támogató 

programok kidolgozásában.
sm.

Dr. Buzás Kálmán szerint az emberiség megküzdhet a klímaváltozás kihívásaival

12 tonna fölött behajtási hozzájárulást kell igényelni

Programok a Szatszang 
Jógaközpontban

• Ingyenes előadás: Az élet velejárói: 
változás, elmúlás – lélektani szem-
pontból 1. Az előadás során olyan 
komplex megközelítést hallhatnak szak-
embertől, mely felöleli a depresszió ki-
alakulását, dinamikai jellemzőit, lehet-
séges terápiáit és alternatív kezelési lehe-
tőségeit. Időpont: április 15. 17.00–

18.30. Kökény Tibor pszichológus, jógaoktató vezetésével.
• Ingyenes előadás: Az élet velejárói: változás, elmúlás – 

lélektani szempontból 2. A krízis lélektani megközelítése során 
a veszteségek és feldolgozásuk állnak középpontban, megemlít-
ve a kapcsolódó témaköröket, a depressziót, gyászt, kiégés szind-
rómát. Mindezt közérthetően,  interaktív előadás keretében. 
Időpont: április 22. 17.00–18.30. Kökény Tibor pszichológus, 
jógaoktató vezetésével.

• Ingyenes előadás: Alvás, álmok és tudati fejlődés. A mo-
dern tudományos eredmények ötvözhetők a spirituális tanok 
felfogásával, mely így a tudati fejlődés egyik útja lehet. A lelki 
betegségek, konfliktusok egy része szintén kezelhető a megfele-
lő álmodási technikák alkalmazásával. Az álom az élet különfé-
le területein (pl. sport, egészség) is haszonnal alkalmazható mint 
fejlesztőeszköz. Időpont: május 6. 17.00–18.30. Kökény Tibor 
pszichológus, jógaoktató vezetésével.

• Kezdő Jóga a mindennapi életben tanfolyamok kedden-
ként 8.30–10.00-ig és csütörtökön 18.00–19.30-ig. Ászana, 
légzőgyakorlat, relaxáció, önvizsgálati meditáció az erőnlétért, 
rugalmasságért, egészségért és belső békéért, önismeretért. Díja: 
6000 Ft/4 alkalom, próbaóra 1500 Ft/alkalom.

• További tanfolyamok, órarend és részletes információ a 
www.jogaunio.hu honlapon.

A tanfolyamok és előadások helyszíne:
Szatszang Jógaközpont, 

Nagyenyed utca 16. I. em. 3, 12-es kapucsengő
www.jogaunio.hu

A helyek száma korlátozott, 
bejelentkezés minden tanfolyamra és programra szükséges 

a jogabuda@gmail.com vagy a 06/20-315-8857 
elérhetőségek valamelyikén.

 Támogatók:

Néhány éve több mint 12 000 hegyvidéki polgár támogatta kampányunkat a kutyapiszokmentes 
kerületért. Ha Ön még nem cselekedett, kérjük, tegye meg! Lépjünk együtt, hogy ne 
lépjünk bele!

A HEGYVIDÉKI ÖNKORMÁNYZAT AZ ELMÚLT ÉVEKBEN MÁR 
TÖBB MINT 250 SPECIÁLIS KUTYAPISZOKGYŰJTŐ  
SZEMETESEDÉNYT HELYEZETT KI A LEGINKÁBB PROBLÉMÁS 
TERÜLETEKRE, A LAKOSSÁGI IGÉNYEKET FIGYELEMBE VÉVE.

Kérünk minden gazdit, hogy – bár rendszeresen feltöltjük a zacskóadagolókat – minden 
sétáltatáshoz vigyenek magukkal zacskót otthonról is, hiszen a felelős kutyatartáshoz ez is 
hozzá tartozik.

A kutyapiszokgyűjtők helyéről a www.lepjunk12.hu weboldalon tájékozódhat.

3 LÉPÉS 
NEM NAGY DOLOG

3. BEDOBNI2. BECSÚSZTATNI1. BECSOMAGOLNI

WWW.LEPJUNK12.HU

LEGYEN TISZTÁBB, KUTYAPISZOKMENTES A HEGYVIDÉK!
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(06/30-354-4399). ár: 1400 Ft/alka-
lom, 6000 Ft/5 alkalom (a bérlet 6 
hétig érvényes).

Hatha jóga hétfőn (hatha jóga 
flow) 19.30–21.00, csütörtökön 
18.30–20.00, pénteken 9.30–11.00. 
A hatha jóga rendkívüli hatással van 
a testre és a lélekre egyaránt. A jóga 
az egészségvédelem és betegség-
megelőzés mindennapos eszköze. A 
szervezők várnak mindenkit, 14–100 
éves korig, jó hangulatú, kis csopor-
tokba. Kényelmes ruha és törölkö-
ző szükséges, minden mást adnak. 
Vezeti: Pazonyi Mónika jógaoktató, 
rekreációs sportoktató (06/20-952-
4685). ár: 1600 Ft/alkalom, 7000 
Ft/5 alkalom (a bérlet 2 hónapig 
érvényes). Újonnan érkezőknek az 
első alkalom ingyenes!

„Ismerkedés a számítógéppel” 
– idősebbeknek kedden 9.00–
11.00 (kezdő), 11.00–13.00 (haladó). 
A program célja, hogy megtanítsa 
az idősebb korosztály tagjait a szá-
mítógép használatára, elsősorban 
az internet elérésére. Előzetes je-
lentkezés szükséges a 395-8284-es 
telefonszámon. A következő tan-
folyam május 8-án indul. Vezeti: 
szentiványi imre villamosmérnök, 
számítástechnika-oktató. ár: 3000 
Ft/fő/kurzus. Megfelelő számú je-
lentkező esetén indul.

Gombászszakkör. A könyvek-
ből sok ismeretet szerezhetünk 
a gombákkal kapcsolatban, de 
gyakorlat nélkül az étkezési céllal 
gyűjtött gomba meghatározására 
csak egy tanfolyam elvégzése után 
vállalkozhatunk. Fakultatív vizsgale-
hetőség! A sorozat kéthetente 8 elő-
adásból és 5 hétvégi kirándulásból 
áll. Vezeti: Auer Péter (06/30-536-
2576) és lukács Zoltán. ár: 18 000 Ft.

Nyugdíjasklub csütörtökön 
13.30. április 19.: Kirándulás a 
szentendrei skanzenbe. április 26.: 
Zenés délután Komlós Andrással. 
Múzeumlátogatáskor, kiránduláskor 
a csoport előre egyeztetett helyszí-
nen és időpontban találkozik.

Színházjegy-árusítás minden 
páratlan hét szerdáján 16.00–18.00 
óráig Bódi Évánál (06/20-213-0479).

LÍVIA-VILLA
Xii., KÖlTŐ UTCA 1/A
TElEFON: 395-8284
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A Virányosi Közösségi Ház prog-

ramja
Széttartó párhuzamok – tár-

lat kortárs írók, költők képzőmű-
vészeti munkáiból. A kiállítás arra 
a kérdésre keresi a választ, hogy 
az írott nyelv művelői mi alapján 
választják meg eltérő vizuális nyel-
vezetüket. A festmények, grafikák 
és kollázsok mellett videomunkák, 
elektrográfiák és intermediális al-
kotások is helyet kapnak a villában. 
Az alkotók névsora folyamatosan 
bővül: Borsik Miklós, Fenyvesi Ottó, 
Géczi János, Háy János, Magolcsay 
Nagy Gábor, Petőcz András, Tóth 
Kinga, Vass Tibor. A rendezvényt 
a Geönczeöl Pincészet támogatja. 
A kiállítás megtekinthető: április 
25-ig, hétfőn, szerdán és pénteken 
10.00–18.00.

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
Xii., sTrOMFElD AUrÉl ÚT 16.
TElEFON: 225-3161, 375-1184
 WWW.sZiNHAZiiNTEZET.HU, 
WWW.OsZMi.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Pincétől a padlásig, avagy Ba-

jor Gizi egykori villájának titkokkal 
teli világa. Villabejárás a közelgő éj 
leple alatt, sötétedés után április 
14-én és 20-án 19.00. részvételi díj: 
1500 Ft/fő. regisztráció szükséges: 
szebenyi.agnes@oszmi.hu.

Kortársunk, Csehov. Ki ál lí-
tás meg nyi tó: április 25-én 16.00. 
Megtekinthető: november 11-ig, 
szerdától vasárnapig 14.00–18.00.

A televízió aranykora – be-
szélgetéssorozat. április 26. 16.00 
színházi közvetítések. Vendégek: 
Wisinger istván televíziós újságíró, 
szociológus, szolnoki András szer-
kesztő, producer, Dunavölgyi Péter, 
az MTV archívumának egykori veze-
tője. Belépő: 500 Ft/fő.

Hubay 100. Hősökkel és hősök 
nélkül. Hubay Miklós (1918–2011) 
színháza. Megtekinthető: május 
13-ig.

Xii., HAJNÓCZY J. UTCA 21.
TElEFON: 395-0336
BOrZA@JOBECK.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Árva Ilona kiállítása megtekint-

hető: április 28-ig, hétfőtől szomba-
tig 16.00–20.00.

(KÖZHAsZNÚ, NONPrOFiT, 
CiVil sZErVEZET)
ECsOsZ.HU@GMAil.COM
WWW.ECsOsZ.HU
 WWW.FACEBOOK.COM/
ECsOsZHU
A programok ingyenesek!
Kondicionáló torna hétfőn és 

szerdán 20.00–21.00 a Testnevelé-
si Egyetem (TF) barakképületében 
(Xii., Alkotás utca 44.).

Torna a szabadban kedden 
16.00–17.00 óráig a Vagon étte-
rem (mozdony) mögötti részen, a 
Déli pályaudvartól két percre (i., 
Vérmező út 70 –72.). Csütörtökön 
16.00–17.00 óráig a Devecseri park-
ban, a svábhegyen.

Nordic walking kedden 17.00–
18.00 óráig a Vagon étterem (moz-
dony) mögötti részen, a Déli pálya-
udvartól két percre (i., Vérmező út 

Egészség- és Családvédő 
Országos Egyesület

ECSOSZ

HIRDESSEN 
NÁLUNK!
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Kapcsolja be a riasztás funkciót,
és kerülje el a sorozatos bírságokat!
További információ:
www.hu-go.hu

70 –72.). sporteszközt a szervezők 
ingyen biztosítanak.

Nordic walking-kirándulások: 
részletek az egyesület honlapján.


MOM Sport & Art Galéria. 

Gyuricza Gergely, Kosaras renáta 
és Pagels-Tóth Anna festményei, 
grafikái láthatók a MOM sport & 
Art Galéria ötödik tárlatán, a MOM 
sport (Xii., Csörsz utca 14.) aulájá-
ban nyitvatartási időben.


A Budapest XII. kerületi 

Lengyel Nemzetiségi Önkor-
mányzat minden hónap utolsó 
vasárnapján megszervezi azok-
nak az idős embereknek a lengyel 
templomba szállítását, akiknél ez 
családi segítséggel nem meg-
oldható. Jelentkezni a Budapest 
Xii. kerületi lengyel Nemzetiségi 
Önkormányzat elnökénél, Nyitrai 
Zoltánnál lehet minden hónap 
20. napjáig, a 06/30-335-4720-as 
telefonszámon.


Németh László-emlékszoba a 

Németvölgyi út 18.-ban. Németh 
ágnes előzetes egyeztetést köve-
tően kedden 10.00–12.00, csütör-
tökön 16.00–18.00 óráig fogadja 
a látogatókat. Bejelentkezés: leg-
alább huszonnégy órával korábban 
a 200-1593-as telefonszámon.



A Mozgássérültek Budapes-
ti Egyesületének hegyvidéki 
szervezete minden hónap har-
madik szerdáján 15.00 órától várja 
az érdeklődőket klubnapra a Né-
metvölgy Gondozási Központban. 
Téma: a mozgássérült embereket 
érintő információk, közös séták, be-
szélgetések, kirándulások, akadály-
mentes helyszínek beazonosítása 
a kerületben. Érdeklődés: Fejérné 
Anna, 06/30-743-8475.


Hozzátartozói csoport a Xii. 

kerületi Családsegítő és Gyermek-
jóléti Központ Félsziget Klubházá-
ban kéthetente csütörtökön 18.00–
19.30. A csoport célja a közös sors 
megélésén túl egymás segítése. Az 
aktuális helyzetekre a résztvevők 
közösen keresnek megoldást. A 
csoport tagja lehet bárki, akinek 
családjában, baráti körében pszi-
chiátriai problémában érintett em-
ber él, és vele közvetlen, rendszeres 
kapcsolatban van. A részvétel in-
gyenes. Helyszín: Félsziget Klub-
ház, Xii., Kiss János altábornagy 
utca 34. Telefon: 212-9650.


A Félsziget Klubház pszichés 

problémákkal élőknek ad lehető-
séget arra, hogy barátokat találja-
nak, kapcsolatokat alakítsanak ki, 
és minél teljesebb életet élhesse-
nek. Közösségi gondozói szemé-

lyes támogatást nyújtanak, akár 
lakókörnyezetben is, a következő 
területeken: ügyintézés, kríziske-
zelés, segítő beszélgetés, tanács-
adás, készségfejlesztés, mentális-
pszichológiai gondozás. Akiket 
várnak: budapesti lakosok, akik 18 
éven felüliek, pszichés problémával 
élnek, és nem adták fel. Cím: Xii., 
Kiss János altábornagy utca 34. 
Nyitvatartás: hétfőn, szerdán, csü-
törtökön, pénteken 12.00–18.00, 
kedden 10.00–16.00. Telefon: 212-
9650. A klubház szolgáltatásai té-
rítésmentesek.


Félsziget Klubház Önsegítő 

Csoport. A csoport célja, hogy a ta-
gok elfogadó légkörben bátorítsák, 
támogassák egymást problémáik 
feltárásában és megoldásában. A 
kéthetenkénti találkozások során 
a résztvevők segítenek egymásnak 
saját erőforrásaik felismerésében 
és mobilizálásában. Akiket várnak: 
pszichiátriai problémával élő bu-
dapesti érdeklődők. Találkozások: 
kéthetente keddenként 16.15–
17.45. A jelentkezést követően egy 
csoporttag fogadja a jelentkezőt 
beszélgetésre, ezután látogatható 
a csoport. Helyszín: Xii., Kiss Já-
nos altábornagy utca 34. Telefon: 
212-96-50, 06/30-579-1772. E-mail: 
felszigetklubhaz@gmail.com.


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.

A Napközi Plusz Svábhegyi 
Tanulószoba díjmentes integrált 
foglalkozásokat tart a szent lász-
ló Plébánia közösségi termében 
(Xii., Diana utca 15/a) hétfő dél-
utánonként. Előzetes egyeztetés 
után szülői tanácsadás a tanulási, 
viselkedési nehézségekkel küzdő 
gyerekek szüleinek. információ: 

Horváth-Jovány Tünde tanító, 
Horváth lászló tanár, Napközi Plusz 
Tehetséggondozó és Képességfej-
lesztő Központ, Xii., szépkilátás út 
3., 06/20-985-5137, talent@t-online.
hu. www.tanuloszoba.uw.hu


Gerinctorna 50 év felettiek-

nek. Torna a testtartás  javítására, 
megtartására, gerincproblémák 
kezelésére és megelőzésére, ami-
nek során figyelembe veszik az 
egyéni adottságokat és  a terhelhe-
tőséget. időpontok: hétfőn 11.00–
12.00, csütörtökön 10.00–11.00 
és 11.00–12.00. Helyszín: a MOM 
sport Uszoda és sportközpont 
(Xii., Csörsz utca 14.) földszinti kü-
lönterme. A foglalkozás vezetője: 

Mészáros lászlóné Vali gyógytor-
nász és rekreációs mozgásprog-
ram-vezető. Jelentkezés és infor-
máció: meszaroslaszlone@t-online.
hu, 06/30-306-0760. Tíz alkalomra 
szóló bérlet: 8000 Ft. Az első rész-
vétel ingyenes.

Tanfolyamok: Karate-do harc-
művészet, Aikido, iaido – a sza-
muráj kardforgatás ősi művészete, 
shito-ryu karate, shuhari karate, 
jóga, Manó tánc, DanceforFun, 
konditréning. Egyéb programok, 

foglalkozások: origami, Do-in 
önmasszázstanfolyam, szerdán 
Nikken egészségnap, japán kultu-
rális és vizuális tanfolyamok, Japán 
Klub. Cím: Xii., Győri út 5–7. Telefon: 
06/70-779-5577. részletek a honla-
pon: www.shuharidojo.hu.


Lendülj formába! Életmód- és 

alakformáló edzések a Virányos 
általános iskola tornatermében 
(Xii., Virányos út 48.) hétfőn és 
szerdán 16.00–16.50 és 16.50–17.40 
hölgyeknek, 17.50–18.50 és 19.00–
20.00 hölgyeknek és uraknak. infor-
máció: 275-0669, 06/30-476-9132.

HEGYVIDÉK HARCOSAI
KÜZDŐSPORT AKADÉMIA
Xii., CsABA UTCA 7/A
TElEFON: 06/20-333-5599
iNFO@HEGYViDEKHArCOsAi.HU
WWW.HEGYViDEKHArCOsAi.HU
Ökölvívás (edzők: Nagy „Csont-

törő” János, régi Dániel). Junior, 
felnőtt: hétfőn, szerdán, pénteken 
15.30–17.00. Felnőtt: hétfőn, szer-
dán, pénteken 17.30–19.00, ked-
den, csütörtökön 17.00–18.30. Fel-
nőtt–vegyes: kedden, csütörtökön 
19.00–20.30.

Kempo (edző: lacza ádám il-
lés). Haladó: hétfőn, szerdán, pén-
teken 17.30–19.00. Kezdő, gyerek: 
kedden, csütörtökön 16.00–17.30. 
Kezdő, felnőtt: kedden, csütörtökön 
17.30–19.00.

Brazil jiu-jitsu (edző: Varga le-
vente). Gyerek: kedden, csütörtö-
kön 15.00–16.00.

Kettlebell (edző: Topánka szi-
lárd): hétfőn, szerdán, pénteken 
19.00–20.00.

Krav Maga (edző: Topánka szi-
lárd): hétfőn, szerdán 20.00–21.30.

Kick-box (edző: Görbics Gábor): 
kedden, csütörtökön 19.00–20.30.

Hetvenéves 
a gyermekvasút

Hetven évvel ezelőtt, 1948 áprilisában kezdődött el az Úttörő-
vasút, mai nevén a Széchenyi-hegyi Gyermekvasút építése. Az 
első, 3 kilométeres szakaszt három hónapon belül már meg is 
nyitották a Széchenyihegy és Virágvölgy között. A Hűvösvölgyig 
kanyargó pálya két évvel később készült el. Így jött létre, a 
Guiness Rekordok Könyve által is hitelesítve, a világ leghosszabb 
olyan vasútvonala, amin gyerekek látják el a forgalmi és keres-
kedelmi szolgálatot.

A gyermekvasút születésnapja – egyúttal az egész éven át tar-
tó kárpát-medencei kisvasúti napok nyitórendezvénye – korosz-
tálytól függetlenül színes programokat kínál a vasútrajongóknak 
április 14-én. Széchenyihegy állomáson 10 órától térzene várja 
a látogatókat, 10.50-kor pedig ünnepi különvonat indul Hűvös-
völgybe.

A hűvösvölgyi járműtelep ezen a napon 10 és 17 óra között 
díjmentesen látogatható. A nyílt nap alkalmából az érdeklődők 
megnézhetik a ritkábban forgalomba kerülő járműveket, a ké-
zihajtányt és egy LEGO-díszbe öltözött dízelmozdony rövid 
szerelvényét. A vasutasok hazánk egyetlen keskeny nyomközű 
fordítókorongját is bemutatják munka közben a vendégeknek.

A gyermekvasút születésnapján nosztalgiabuszok közlekednek 
Hűvösvölgy és az Óbudai Autóbuszgarázs között, a Széll Kálmán 
tér érintésével. A buszgarázsban az idén 50 éves BKV Zrt. szin-
tén családi nyílt nappal várja az érdeklődőket.

z

PP A programokról további részletek a www.gyermekvasut.hu web­
oldalon olvashatók.
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S Z O L G Á LTATÁ S

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

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

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

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

ABLAKJAVÍTÁS! www.ajtoablakdoktor.
hu 24 éve vállalom kedvező árakon ablakok, ajtók 
javítását, illesztését, zárak cseréjét, festését, hőszi-
getelő üvegezését és szigetelését, 1 év garanciával. 
Felmérés díjtalan! Horváth Ákos, 06/70-550-0269.

RELUXA, redőny, aluredőny – motoros, táv-
irányítós. Napellenző, akár teljes automatikával, 
szalagfüggönyök, roletták, harmonikaajtók, szú-
nyoghálók, műanyag ablak, akár bontás nélküli 
beépítéssel, garanciával. Kiss Zoltán. www.kissz.
hu. Tel.: 06/1-362-4112, 06/20-957-5038.

ZÁRSZERVIZ vállal asztalosmunkát, ajtók, 
ablakok, szekrények illesztését, zárcseréjét, küszö-
bök, pántok, zsanérok cseréjét, szigetelést. Szigeti 
László. 251-9483, 06/20-381-6703.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, má-
zolást, tapétázást, csempézést gipszkartonozást, sző-
nyegpadlózást, víz-, villanyszerelést, nagytakarítást, 
parkettázást, favágást, ács–alpinista-, kőművesmun-
kát vállal. delabt@vipmail.hu, 06/20-998-2369.

REDŐNY, reluxa, szúnyogháló, napellenző stb. 
szerelése, javítása garanciával. Kerületi redőnyös. 
Ajándék szúnyogháló minden megrendeléshez!!! 
06/70-341-9489.

MINDENFAJTA kapcsolt gerébtokos, bukó-, nyí-
ló-, tessauer ajtók és ablakok teljes körű és szakszerű 
javítását és szigetelését vállalom! Többéves, magas 
szintű szakmai tapasztalattal, 1 év garanciával! 
06/70-590-1351.

ASZTALOSMUNKÁK/KÁRPITOSMUNKÁK
ASZTALOS: 06/20-548-8829. Konyhabútorok, 

beépített szekrények, polcozások, kiegészítések, javítá-
sok, precíz, gyors munka. www.butorosok.hu

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

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

SZAKKÉPZETT, autóval rendelkező 
hölgy vállalja idős hölgy, esetleg úr 

gondozását, bevásárlást, 
takarítást, orvoshoz kísérést.
ÉLETJÁRADÉK és ELTARTÁSI 

szerződést is kötnék:
06/20-341-0350.

ÉLETJÁRADÉKOT fizetnék idős személy részére. 
Kérem, 17.00 után hívjon! 06/20-629-0916.

ÁPOLÓNŐ hozzátartozó nélküli idős bácsit 
gondozna, akár ottlakással is. Tisztességgel, be-
csülettel. 06/70-362-7699.

ELTARTÁSI VAGY ÉLETJÁRADÉKI 
SZERZŐDÉST KÖTNE 

INGATLANFEJLESZTŐ CÉG
 IDŐS SZEMÉLLYEL.

 06/70-905-5065.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVÍTÁS a helyszínen is, garanciával! 
Távirányító-javítás. Tv-, videoszerviz, mikrosütő 
és háztartási kisgép javítása. Telefon: 249-3678, 
06/20-961-4400.

HŰTŐGÉPJAVÍTÁS! Lehel, Zanussi, Go-
renje, Whirlpool és Elektrolux hűtők szak-
szervize. Kiszállás 3 órán belül! Hétvégén is! 
Nyugdíjaskedvezmény! 215-6287, 06/30-222-
0968.

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

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

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

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

KERT, FAKIVÁGÁS

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

FAKIVÁGÁS–gallyazás hegymászótechni-
kával, szállítással. Szakszerűség, megbízhatóság, 
30 éves tapasztalat. Gond Ferenc, 06/30-977-1745.

FÁK szakszerű kivágása, gallyazása kötéltech-
nikával és kosaras autóval, zöldhulladék-elszállítás, 
tuskómarás. Ingyenes felmérés. Kerületi vállalko-
zástól. T.: 06/30-907-5948. www.greenarbor.hu

KERTÁPOLÁS, zöldterület-kezelés, zöldhulla-
dék-elszállítás kerületi vállalkozástól, ingyenes fel-
méréssel. www.greenarbor.hu, t.: 06/30-907-5948.

KERT-, TELEKRENDEZÉS. Metszés, permetezés, 
favágás, gyepesítés, térkövezés, kerítés építése, terep-
rendezés. 06/1-781-4021, 06/20-259-6319. www.
telekrendezes.hu

KERTÉPÍTÉS, kertgondozás, metszés, per-
metezés, fakivágás, szállítás, öreg kertek ifjítása. 
Szilágyi Csaba, 06/20-970-7506.

17 ÉV TAPASZTALATÁVAL vállalunk teljes körű 
kertfenntartást, kertápolást, kertépítést. Druida Kör 
Kertészet, Magyar Krisztián: +36/20-962-5347.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, 
SITTSZÁLLÍTÁS

KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, cso-
magolás, bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvál-
lalás. 403-9357, 06/20-972-0347, 06/30-589-7542.

KÖLTÖZTETÉS, fuvarozás! Gyors ügyintézéssel, 
precíz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt 
biztosítok! 10%-os HÉTVÉGI KEDVEZMÉNY. 
T.: 06/70-214-4235. T.: 280-2542.

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

KŐMŰVESMUNKÁK

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

CSEMPEJAVÍTÁSOK, falazás, vakolás, beto-
nozás, kerítések, járdák készítése. 06/30-341-3423.

LAKÁSSZERVIZ
DUGULÁSELHÁRÍTÁS! XII. kerületi gyorsszol-

gálat szakszerűen, bontás nélkül, azonnal, garanciával. 
Tel.: 06/30-921-0948.

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

LAKATOS, zárcsere, kerítés, korlát, rács, rácsos 
ajtó, féltető, úszó- és tolókapuk gyártása, ajtóbehúzók 
cseréje, épületlakatos munkák. 06/20-380-8988.

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétázás, par-
kettalerakás, -javítás, -csiszolás, csempézés, kőmű-
ves-, lakatos- és asztalosmunkák, ajtó-, ablakcsere, 
villanyszerelés, vízszerelés garanciával. Halász Tibor, 
202-2505, 06/30-251-3800.

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

KŐMŰVESMUNKÁT, szobafestést–mázolást, 
felújítást vállalok (kisebbet is!), anyagbeszerzés-
sel, szállítással, elérhető áron. Az áfát elengedjük. 
06/20-941-4200.

TETŐTŐL a pincéig! Lakás-, ház-, irodafelújítás 
minden szakmában, magyar, megbízható szakem-
berekkel, ingyenes árajánlattal. Tétény-Épszer Kft. 
226-4539, 06/20-946-7557.

LAPOS TETŐK csapadékvíz elleni szigetelése 
bádogos munkákkal együtt, garanciával, referenci-
ával. Zsindelytetők javítása és készítése. 273-1857, 
06/20-471-1870.

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

KÉMÉNYBÉLELÉS, DUGULÁSELHÁRÍTÁS, 
kéményjárda, nyitott és zárt égésterű készülékek 
kéménybélelése. METAL KÉMÉNY KFT. 06/30-
688-3683, 06/70-518-1451.

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

BÁDOGOS, tetőfedő munkák, javítások, 
felújítások, vízvezeték-szerelés. 06/20-391-5982, 
607-0722.

FESTÉS–MÁZOLÁS–TAPÉTÁZÁS, kisebb 
munkák, kőműves javítások, gipszkartonozás. 06/30-
568-6255, Kovács Gergely.

CSERÉPKÁLYHA- és kandallóépítés. Kéménybé-
lelés és -építés. M.: 06/30-961-8397.

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

INGATLANOK FELÚJÍTÁSA. Külső-belső teljes 
körű javítása. Hőszigetelés, utólagos vízszigetelések, 
térkövezés, kerítésépítés reális áron. 06/1-781-4021, 
06/20-259-6319. www.telekrendezes.hu

FESTÉS: 1500 Ft-tól, tapétázás: 2000 Ft-tól. 
Duguláselhárítás. Minőség, garancia! festoguru.
weebly.com, 06/70-250-9132.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Mosdó–kád: 12 000 Ft-
tól, WC: 15 000 Ft-tól, kamerás csővizsgálat: 18 000 
Ft-tól. Festés, tapétázás. 06/70-250-9132.

ÁCS-, TETŐFEDŐ MUNKÁK, tetőtér-beépí-
tés, terasz-, autóbeálló-építés, gipszkartonozás. 
Kisebb háztető felújítása, építése. Pontos, meg-
bízható munka. hermannteto@gmail.com. Tel.: 
06/20-506-7669.

TAKARÍTÁS

TAKARÍTÁST vállal önmagára és munkájára 
igényes nő rugalmas időbeosztással. 06/30-425-
7212.

50 ÉVES, megbízható hölgy vállal lakástakarítást 
gyakorlattal, referenciával, akár hétvégén is. 06/20-
267-7419.

TÁRSASHÁZAK

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

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

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

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

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS 10 év garanciával, 
referenciákkal, kapcsolódó munkákkal. 4 PILLÉR 
KFT. 405-4603, 06/30-931-5495.

TÁRSASHÁZKEZELÉS, lakásszövetke-
zetek kezelése. Mob.: 06/30-990-7694. www.
aktivhazkezelo.hu

TÁRSASHÁZKEZELÉS, közös képviselet jogi 
háttérrel! Kérjen ajánlatot! Hívjon! Házhoz megyek! 
Személyes bemutatkozás! Dr. Bíró Anna, 06/70-505-
9394, 06/1-200-4972.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS
DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Kerületi gyorsszolgá-

lat. Lefolyótisztítás, csatornatisztítás azonnal. Tel.: 
06/20-398-2881.

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

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

TISZTELT Hölgyem, Uram! Víz-, fűtésszerelés, 
duguláselhárítás elérhető áron! Segíthetek? Tel.: 
06/20-433-1628.

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

REGISZTRÁLT víz-, gáz-, fűtésszerelő mester sa-
ját kezű kivitelezést, egyszerűsített gázkészülékcserét 
vállal. 06/30-343-3390, 06/1-314-1111.

KÉMÉNYBÉLELÉS, szereltkémény-építés, 
kondenzációs kazánok bekötése, szakvélemény-
ügyintézés. Tel.: 06/30-680-6814.

SZABÓ BALÁZS vállalja kémények belső ma-
rását, bélelését teljes körű ügyintézéssel. 06/20-264-
7752.

VÍZ-, FŰTÉS-, SZANITERSZERELÉST vállalok, 
minőséggel, gyorsan, garanciával. Hívjon bizalom-
mal. Tel.: +36/70-701-0446.

L A K Á S / I N G AT L A N /
B É R L E M É N Y

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

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

FELBOLYDULT az ingatlanpiac? Segíthetek 
ingatlana eladásában? Tizenöt éves tapasztalat. 
Schmidt Péter, www.budaihegyek.hu. Tel.: 06/70-
523-1969.

PASARÉTEN 180 nm-es, felújított, polgári lakás, 
egy szinten, emeleten, 170 millió Ft. 06/70-523-1969.

POMÁZON összközműves, belterületi, 680 nm-es 
építési telek 6 900 000 Ft. www.budaihegyek.hu. Tel.: 
06/70-523-1969.

XI., IRHÁS árok elején, a Nagymákfa u.-ban eladó 
egy 1466 nm-es, osztatlan közös építési telek fele, 733 
nm. A telek másik fele is eladó. Csatorna, víz, villany 
van, gáz az utcában. Ép. övezet: L6-XI/M1. Befekte-
tésnek is kitűnő lehetőség! 06/20-911-8689.

II., TROMBITÁS u.-ban kiadó egy felújított, 35 
nm-es, 1 szobás, földszinti, udvarra néző lakás, első-
sorban irodának, udvari beállóval. 06/20-911-8689.

VI. KERÜLETBEN, Andrássy úton, a Kodály 
köröndnél eladó egy második emeleti, 225 nm-es, 
nagy terekkel rendelkező, erkélyes lakás. Az ingat-
lanban hall, 5 szoba, étkezős konyha, kamra, fürdő, 
közlekedő és erkély található. A lakás igazi kuriózum, 
kitűnő adottságokkal! Közös költség: 36 700 Ft/hó, 
ami a vízdíjat is tartalmazza. Közlekedése kiváló! Iá.: 
208 M Ft. 06/20-911-8689.

TÖRÖKBÁLINTON, Tükörhegyen, a Honvéd u.-
ban eladó egy 315 nm-es lakás 5 szobával, nappalival, 
ebédlővel, 4 fürdőszobával, 4 erkéllyel. Az ingatlan 
riasztóval és klímával felszerelt. Parkolási lehetőség 
garázsban, ill. a ház előtt is. A lakás jelenleg HOSSZÚ 
TÁVRA ÖREGEK OTTHONÁNAK VAN KIAD-
VA, így kiváló befektetési lehetőség! 06/20-491-9693.

POMÁZON, a Honfoglalás u.-ban eladó egy 1147 
nm-es, 2.40 AK értékű gyümölcsös, amin egy 3 he-
lyiségből álló gazdasági épület található, lebontásra 
ítélve. A telken villany van, a vizet pedig fúrt kútból 
búvárszivattyú biztosítja. Iá.: 12,8 M Ft. 06/20-491-
9693.

KERESÜNK I. és II. kerületben minimum 12 
szobás kiadó házat vagy villát. BakosLak Ingatlan, 
326-0618, 06/20-974 0571.

BAKOSLAK Ingatlan KERES hosszú távra 
KIADÓ igényes házat, ikerházat, sorházat és la-
kásokat diplomata és külföldi ügyfelei és családjaik 
részére. Tel.: 326-0618, 06/20-974 0571.

BAKOSLAK Ingatlan kp.-es ügyfelei részére 
keres ELADÓ ingatlanokat azonnali fizetéssel. 
Tel.: 326-0618, 06/20-974 0571.

PASARÉTEN II. emeleti, 142 nm-es lakás + terasz 
+ garázs, Bauhaus jellegű házban eladó (lift nincs). 
Irányár: 85 M Ft. Telefon: +36/30-438-9320.

ÖNKORMÁNYZATI bérlők, figyelem! Elcse-
rélném XII. kerületi, Krisztinavárosi, 47 nm-es, 
önkormányzati bérlakásom nagyobbra (68-74 
nm). Minden megoldás érdekel! Hívjon: 06/20-
325-8265.

ÉPÍTÉSI TELEK kis házzal Érden, főútvonalon 
eladó. T.: 06/20-920-4261.

NÉMETORSZÁGBAN, Passau közelében, kisvá-
ros klimatikus üdülőhelyén 2 db örökpanorámás, 33 
nm + 6 nm, 1 szobás lakások berendezve eladók. Lift, 
úszómedence, szauna, sípályák vannak. Ár: 7,5 M Ft/
db. 06/30-942-5878.

SZENTBÉKKÁLLA felett eladó modernizált 
présház–nyaraló teljes berendezéssel, beépíthető te-
tőtérrel, kosáríves, oszlopos terasszal, Káli-medence-
panorámával, bioművelésű gyümölcsöskerttel. 23 M 
Ft. 06/30-402-2208.

SZÉKESFEHÉRVÁRON kiadó 90 nm-es helyiség 
raktárnak, műhelynek, üzletnek, kitűnő megközelít-
hetőség. Tel.: 06/20-323-4653.

MAGÁNSZEMÉLY szétköltözés miatt saját részre 
venne 40-60 nm közötti lakást a XI., XII., I., II. ke-
rületben. Felújítandó is lehet! Tel.: 06/30-951-2620.

XII. KERÜLETBEN keresek eladó lakást kész-
pénzes fizetéssel!! Akár felújítandót is! Várom hí-
vását!!! Tel.: +36/30-967-3067.

ELADÓ, KIADÓ ingatlana van? Nekünk re-
gisztrált vevőink. Hívjon bizalommal! Dr. Fülöp 
Anna, 06/30-537-1944.

MAGÁNSZEMÉLY venne tulajdonostól Is-
tenhegyi út–XI., Gazdagrét között, zöldövezeti, 
kertes házban kétszobás, 1. emeleti, erkélyes lakást, 
kocsibeállóval. 06-20/324-9108.

ISTENHEGYEN 2 önálló lakássá osztható, 155 
nm, sorházi, szélső lakás garázzsal eladó. Szomszédtól 
lépcsőház határolja. 06/20-324-9108.

ÚJLIPÓTVÁROSBAN eladó egy 99 nm-es, 3 
szoba + hallos magasföldszinti lakás, nagy teraszos 
kertkapcsolattal, 74 M Ft-ért. Sétatávolságra üzle-
tek, szolgáltatók, orvosi rendelők és gyógyszertár, 
valamint a Szent István park, így ideális a belváros-
ba költözni vágyók számára. Tel.: 06/30-359-4079.

O K TATÁ S

ANGOLBÓL, MATEMATIKÁBÓL gyakorlott, 
diplomás szaktanár egyénileg vizsgákra, felvételikre 
felkészít, rendszerez. 06/30-749-2507.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, 
általános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal a 
Budagyöngye közelében. Felkészítés középiskolai 
felvételire.06/20-571-7554.

FRANCIATANÍTÁST vállal tapasztalt pedagó-
gus a Budagyöngye közelében. 06/20-571-7554.

NÉMETTANÁR 25 év tapasztalattal órát vállal 
a Farkasréti temetőnél. Beszédcentrikus módszer, 
nyelvvizsga-felkészítés, gazdasági nyelv. Házhoz is 
megyek. A bemutatkozó óra ingyenes. Tel.: 06/30-
602-0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

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

AMERIKAITÓL angolul. 06/70-242-2611.
NÉMET – beszédcentrikus korrepetálás, nyelvvizs-

ga-felkészítés. 06/30-914-7003.

V E G Y E S

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

JÓ állapotban lévő szobabiciklit vennék. 213-5816.

R É G I S É G

BÉLYEGGYŰJTEMÉNYT, régi pénzeket, 
képeslapot, könyveket, papírrégiséget, porcelánt, 
tárgyakat és régiségeket vásárolunk. VI., András-
sy út 16. H–Sz.: 10–17h, Cs.: 10–19h, P.: zárva. 
Tel.: 317-4757.

PINCÉTŐL A PADLÁSIG mindenféle régi 
dolgot vásárolok. Pl.: régi játékok (műanyag is), 
koffer, szódásüveg, képkeret, festmény, porcelán, 
üvegpohár, bútor, ruhák, hangszer. Szellő János. 
291-3101, 06/30-347-7713.

ARANY ÉKSZEREK felvásárlása. Tört arany 
ékszer: 7000–11 000 Ft, fazonarany: 8000–11 000 
Ft. Továbbá régi bizsuk, borostyán ékszerek: 10 000 
Ft–akár 300 000 Ft. Ezüsttárgyak: 150 Ft–600 
Ft/g. Porcelánok, festmények, teljes hagyaték. In-
gyenes kiszállással. Nyitvatartás: H–P: 10–17h. Al-
kotás utca 5., Lego üzlet mellett. 06/70-513-8381.

MEGNYITOTTUNK!
Böszörményi Aranyház.

Tört, fazonarany, ezüst- és 
mindenféle antik tárgyak,

hagyatékok kp.-es felvásárlása.
Böszörményi út 16/b.

06/70-407-3898.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebb-nagyobb festményeket, 
bronzszobrokat, porcelánokat, régi álló-, fali-, 
asztali, díszórákat (hibásakat is), ezüstöket, régi 
katonai kitüntetések tárgyait stb. Teljes hagya-
tékot. Első vevőként a legmagasabb árat fizetem. 
06/20-280-0151. herendi77@gmail.com

19–20. SZÁZADI magyar és külföldi művé-
szek festményeit keressük megvételre készpén-
zért gyűjtők, befektetők részére. Nemes Galéria, 
1024 Szilágyi Erzsébet fasor 3. Tel.: 302-8696. 
Mobil: 06/30-949-2900. E-mail: nemes.gyula@
nemesgaleria.hu

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásárol búto-
rokat, festményeket, órákat, dísztárgyakat, porce-
lánokat, varrógépet, szőrmét, könyveket, csipkét, 
bizsukat, kitüntetést, régi pénzt, tejes hagyatékot 
díjtalan kiszállással. 06/30-308-9148.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGYBECSÜS 
vásárol régi keleti szőnyegeket és műtárgyakat sérült 
állapotban is. Készpénzfizetéssel. Kiszállás díjtalan. 
Tel.: 06/30-456-3938.

NÉMET CÉG készpénzért vásárol hagyatékból 
megmaradt régi bútorokat, festményeket, órákat, 
porcelánt, arany, ezüst ékszert, illetve tárgyakat. 
Ha ezt a hirdetést bemutatja, + 10 000 Ft jár. 
06/70-249-6430.

ÉRTÉKES festményt venne magánszemély befek-
tetési célból. 06/30-822-8050.

KÉSZPÉNZÉRT vásárolunk tört és fazonaranyat, 
ezüstöt, brilles ékszereket, kar-, zsebórákat, borostyánt, 
herendi porcelánt, festményt, antik bútort, hagyatékot. 
Forduljon hozzánk bizalommal! Margit krt. 51–53. 
Üzlettelefon: 1-316-3651. 06/30-944-7935. www.
louisgaleria.hu. Gyűjtők gyűjteményét vásárolom.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, 
fogyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csontrit-
kulás, csípő- és térdkopás kezelése, fejfájásellá-
tás, lumbágóügyelet, üzemorvosi vizsgálatok. 
Arcrevitalizálás biomasszázzsal. teledoktor.hu, 
lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06/20-968-6886.

GYÓGYMASSZÁZS: 06/20-515-3370.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Erzsé-
bet fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blok-
kok, lumbágó-isiász megszüntetése. Térdblokkok, 
gerincsérvek, szédülések műtét nélküli, eredményes 
gyógyítása. Fülakupunktúrás fogyókúra. Dr. Garzó 
Péter természetgyógyász, 06/30-945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, MANIKŰR, KOZMETIKA 
(szempilla-, szemöldökfestés, gyantázás, arcmasz-
százs) otthonában. Házaspároknak kedvezmény! 
Tel.: 06/30-206-4801.

KÉPZETT ayurvédikus terapeutaként várom 
kedves vendégeimet olajos masszázsra a II. kerület, 
Völgy utcában. Elérhetőség: Horváth Tünde, 06/20-
265-7762.

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Fodrászat, 
manikűr, műköröm, gyógypedikűr, testmasz-
százs, kozmetika, 3D szempilla, sminktetoválás 
és flabélos. 1126 Budapest, Beethoven utca 7. – az 
udvarban. Tel.: 06/30-372-4665, facebook.hu/
malibuszalon.

Á L L Á S /
G Y E R M E K F E L Ü G Y E L E T

SZÓRAKOZTATÓ gyermekfelügyeletet vállalok 
6–12 éves gyermekek részére „KÉP MÁSKÉNT” 
kreatív foglalkozással. Info: www.eltetoforras.hu; 
+36/70-776-0332; kepmaskent@gmail.com

KERTÉSZT keresek Normafához. 06/30-519-
5640.

BUDAI, 45 nm-es lakás takarítására keresünk 
precíz, megbízható hölgyet, havi két alkalomra, 
egész napi elfoglaltsággal, hosszú távra. Tel.: +36/30-
350-4172.

Á P O L Á S

IDŐSÁPOLÁS. Szakképzett nővér többéves 
gyakorlattal a hét minden napján ápolást vállal. 
06/20-365-2455.

TÁ R S K E R E S Ő

FEHÉR ORCHIDEA TÁRSKÖZVETÍTŐ várja 
hívását! 2040 Budaörs, Templom tér 19. 06/30-974-
1056, 06/20-487-6047.

CRONOS, sikeres, megbízható, személyiségköz-
pontú társkereső már 20 éve, személyre szabott. Segít-
ségünkkel Ön is megtalálja párját. Mándoki Gyöngyi, 
06/30-630-1136.

K Ö N Y V

ANTIKVÁRIUMUNK vásárol régi és új köny-
veket, teljes könyvtárakat, zenei gyűjteményeket 
(hanglemez, CD, DVD), papírrégiségeket (plakát, 
képeslap, grafika), kisebb dísztárgyakat (kerámia, 
porcelán stb.). Tel.: 06/20-922-0001, 06/1-266-
3277.

KÖNYVFELVÁSÁRLÁS készpénzért könyvtáros 
diplomával, belvárosi üzlettel, 20 év szakmai tapaszta-
lattal. Atticus Antikvárium, 06/20-931-3773.

HEGYVIDÉK TELEVÍZIÓ
„A helyi érték”
Már teljes Budapesten látható a Hegyvidék 
Televízió 24 órás adása a DIGI Tv hálózatának 
410-es csatornahelyén. Továbbá Budapest I., 
II. és XII. kerületében a UPC digitális kábelének 
505-ös csatornáján, analóg kábelének UHF 
210,25 MHz-én, a TELEKOM IPTV-s hálózatá-
nak 226-os csatornáján, valamint az Invitel Zrt. 
kábelszolgáltató UHF 189,25 MHz-én.

HETI MŰSORSTRUKTÚRÁNK:

HÉTFŐ KEDD SZERDA CSÜTÖRTÖK PÉNTEK SZOMBAT VASÁRNAP

7.00 ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS

10.00 ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS
15.00 KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG

19.00 BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

20.00
BUDAI 

MAGAZIN / 
PÉNZ-TÁRCA

MINŐSÉGI 
IDŐ KULTÚRPONT LÉLEKEMELŐ

KOMMENTÁR
NÉLKÜL/
ZICCER

DUETT/
HEGYLAKÓ
MAGAZIN

ALFA 
ÉS OMEGA

21.00 BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

23.00 BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

Kiemelt műsoraink:
Budai Híradóval mindennap 19 órakor jelentkezünk.
Hírek című műsorunkban mindennap óránként 3 percben tájékozódhatnak 
a kerület legfontosabb híreiről. 
Az összeállítás honlapunkon is elérhető.
Minőségi Idő: A gyermekkori dackorszak. Vendégünk: Vida Ágnes babapszichológus.
Ökopakk:  Szelektálj okosan! – Komposztáljunk, ágaprítási program a Hegyvidéken 

– Gyűjtsünk esővizet!

A műsorváltoztatás jogát fenntartjuk!

Cím: 1122 Budapest, Hajnóczy József utca 2.
Telefon: 781-1787, 06/20-501-98-28.
E-mail: htv@hegyvidektv.hu
Web: www.hegyvidektv.hu
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Arany-siker kézilabdában
Hagyományteremtő sportprog-
ramnak adott otthont a Sashegyi 
Arany János Általános Iskola és 
Gimnázium, ahol első alkalom-
mal rendeztek tankerületi kézilab-

dakupát. A házigazda mellett a 
második kerületi Szabó Lőrinc 
Két Tannyelvű Általános Iskola és 
Gimnázium, valamint a II. Rákó-
czi Ferenc Gimnázium IV. és V. 
korcsoportos diákokból álló csa-
pata vett részt.

A kerületi diák sport prog ra mo-
kat szervező Hegyvidéki Szabad-
idősport Nonprofit Kft. biztosítot-
ta a játékvezetőt, az asztalszemély-
zetet és a helyszínt, míg a II. kerü-

leti sportszervezők a díjakat. Vala-
mennyi csapat oklevelet és érmet 
kapott, míg a győztesnek járó ku-
pát az összes mérkőzését megnyerő 
Arany János iskola vehette át.

A jó hangulatú mi ni baj nok ság-
gal nincs vége a sorozatnak, a ter-
vek szerint a jövőben más sport-
ágakban is rendeznek tankerületi 
versenyeket. Szóba került a street-
ball, de minden olyan sportág és 
korosztály is lehetőséget kaphat, 
amelyikben kerületi szinten nincs 
elegendő induló, közösen viszont 
színvonalas bajnokságokat lehetne 
lebonyolítani.

(sm.)

Speciális sportnap
Első alkalommal rendez sportna-
pot a Hegyvidéki Szabadidősport 
Nonprofit Kft. sajátos nevelési 
igényű, valamint beilleszkedési, 
tanulási és magatartási nehézség-
gel küzdő gyerekeknek. A cél az, 
hogy minél több diák aktív része-
se legyen a XII. kerület sokszínű 
sportéletének.

A Városmajor utcai sportköz-
pont tornatermében április 14-én 

négy hegyvidéki iskola és – az 
integráció jegyében – nem gyógy-
pedagógiai intézmények diákjai 
mérhetik össze tudásukat. A 
résztvevők a változatos verseny-
feladatok teljesítésén túl egy-egy 
parasportágat is megismerhetnek 
a rendezvényre meghívott pro-
fesszionális sportolók segítségé-
vel.

M.

Az Arany János iskola csapata az összes meccsét megnyerte

UEFA-kampányban a magyar vakfocicsapat
Minden idők legnagyobb hazai 
vakfocirendezvényének adott ott-
hont a MOM Sport. A Közép-Eu-
rópai Vakfoci Liga negyedik for-
dulójában a házigazda LÁSS 
Egyesület két-két lengyel és cseh 
élcsapattal mérte össze az erejét.

Felemásan indult a kétnapos 
torna a hazaiak számára, hiszen az 
első meccsen a bajnokság favorit-
jának számító Avoy MU Brno 
ellen ugyan a játékkal nem volt 
nagyobb gond, mégis a csehek 
nyertek kettő nullá-
ra. A második kör-
ben a liga második 
helyén álló, a ma-
gyarok előtt 12 
ponttal vezető, a 
lengyel válogatott 
gerincét adó Krak-
kóval elért gól nél-
küli döntetlen akár 
bravúrosnak is ne-
vezhető.

Sajnos a Wroclaw 
kettő nullára nyert, 
ami azért különösen 
fájó, mert a forduló 
előtt a LÁSS a tabel-
la harmadik helyén 
egy ponttal meg-
előzte a lengyeleket. 
Az utolsó meccsen 
hiába alakított ki 
számtalan helyzetet a magyar csa-
pat, a végig védekező Prága végül 
kihúzta nulla nullával. Mindez azt 
jelentette, hogy a ligafordulót, ez-
zel a Budapest Kupát a Brno nyer-
te, a LÁSS-nak pedig meg kellett 
elégednie a negyedik hellyel.

Ennek ellenére senki sem bán-
kódik, ahogyan Szeli Emília fo-
galmazott, a csapat valamennyi 
mérkőzésén kulturáltan, jól ját-
szott, látszik a folyamatos fejlődés. 
Persze, az eredmény sem másod-
lagos, éppen ezért az utolsó fordu-
lóban mindent megtesz annak 
érdekében, hogy lefaragja három-

pontos hátrányát, és odaérjen az 
előkelő harmadik helyre. Ezt si-
kerként könyvelnék el, már csak 
azért is, mert tavaly az akkor még 
háromcsapatos ligában harmadi-
kok lettek, az idén pedig a negye-
dik helyet tűzték ki célul – tette 
hozzá a LÁSS Egyesület elnökségi 
tagja, aki egyúttal köszönetet 
mondott az eseményt támogató 
Zwack unikumnak, az MLSZ 
UEFA Grassroots programjának, 
a Fogyatékkal Élők Budapesti 

Sportszövetségének, a heti edzés-
lehetőséget is biztosító MOM 
Sportnak és a csapatot ismét „fel-
öltöztető” Toti Sportnak.

A LÁSS elmúlt egy évét értéke-
lő Forgács Szabolcs szerint sokat 
jelent a csapat számára, hogy ré-
szese lehet a Közép-Európai Vak-
foci Ligának.

„Mivel Magyarországon még 
mindig a miénk az egyetlen 
vakfocicsapat, létfontosságú a fej-
lődéshez ez a bajnokság. Kell a 
játéklehetőség, a kihívás a focis-
táknak, ez motiválja őket igazán 
– szólt a liga nyújtotta előnyökről 

a LÁSS Egyesület elnöke, aki azt 
is elmondta, mi a sikerük titka. 
– Kimagasló a csapategység, ez a 
valódi erősségünk, és persze az is, 
hogy szívesen tanulunk, élvezzük 
a játékot. A csapatjáték együtt fej-
lődik a játékosokkal, próbálko-
zunk új felállásokkal, új taktikai 
elemekkel.”

Forgács Szabolcs arról is be-
szélt, hogy leginkább az éles hely-
zetekből tanulhatnak, ezért is 
igyekeznek minél több meccset 

játszani. Hogy jó az irány, azt mi 
sem bizonyítja jobban, mint a vá-
logatottak világranglistáján elfog-
lalt 35. hely, aminek értékét növe-
li, hogy a magyarok többnyire 
csak klubcsapatokkal mérkőznek.

Az elmúlt egy évben a LÁSS a 
kezdeményezője volt a Közép-Eu-
rópai Vakfoci Liga ötcsapatosra 
bővítésének, negyedik helyezést 
ért el a nyolc résztvevővel megren-
dezett Közép-Európai Városok 
Kupáján, amelyen az Európa-baj-
nok orosz, valamint az Eb-részt-
vevő olasz csapattal is összemér-
hette tudását. Pályára lépett német 

és cseh csapatok ellen, meghívást 
kapott a belga válogatott egyik 
felkészülési tornájára, valamint a 
Látássérültek Nemzetközi Sport-
szövetsége (IBSA) szervezésében 
megvalósuló Challenge Cup válo-
gatott-tornára.

Óriási megtiszteltetés, hogy 
tavaly tavasszal megkereste az 
egyesületet az UEFA, amely az 
új Respect kampányához ke-
resett vakfocista szereplőt. Az 
#equalgame lényege, hogy a foci 

mindenkié, így lett 
a LÁSS csapatkapi-
tánya, Szabó István 
az európai kam-
pány egyik arca. A 
2017–18-as szezon-
ban minden UE-
FA-eseményen ő és 
a magyar csapat is 
látható – Messi, 
Cristiano Ronaldo, 
Pogba és a többi vi-
lágsztár mellett.

Az egyesület fo-
lyamatosan várja 
azoknak a csapatok-
nak, baráti társasá-
goknak a jelentkezé-
sét, amelyek kipró-
bálnák a vakfocit, 
hiszen a LÁSS egyik 
kiemelt feladatának 

tekinti a sportág népszerűsítését. 
Szívesen fogadja támogatók, 
szponzorok jelentkezését, és köz-
hasznú szervezetként az adó 1 
százalékával is segíteni lehet a Lá-
tássérültek Szabadidős Sportegye-
sületét. Ehhez csupán a 18125232-
1-42 adószámot kell beírni a 
nyilatkozat megfelelő rovatába. 
Még több információ olvasható az 
egyesületről a www.lassegyesulet.
hu, a http://facebook.com/
lassegyesulet és a http://facebook.
com/vakfoci internetes oldala-
kon.

mm.

A LÁSS Egyesület csapata (pirosban) bravúros döntetlent ért el a Krakkó ellen
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HIRDETÉSFELVÉTEL:
H-SZ-CS 9.00–16.00, P 9.00–12.00.
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AKTÍV 
HEGYVIDÉK

TAVASZI 
PROGRAMOK

AEROBIK
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Hétfő 18.00–19.00 Jókai Mór iskola 
(Xii., Diana utca 4.). 19.30–20.30 Tamási 
Áron iskola (Xii., Mártonhegyi út 34.).
Kedd 18.00–19.00 Tamási Áron iskola 
(Xii., Mártonhegyi út 34.).
Szerda 18.00–19.00 és 19.00–20.00 
Jókai Mór iskola (Xii., Diana utca 4.). 
19.30–20.30 Tamási Áron iskola (Xii., 
Mártonhegyi út 34.).
Péntek 17.00–18.00 Sashegyi Arany 
Arany János iskola (Xii., Meredek utca 
1.).

KÍMÉLŐ TORNA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Hétfő 18.30–19.30 Tamási Áron iskola 
(Xii., Mártonhegyi út 34.). 19.00–20.00 
Jókai Mór iskola (Xii., Diana utca 4.).
Kedd 18.30–19.30 Zugligeti Általános 
Iskola (Xii., Zugligeti út 113.).
Szerda 18.30–19.30 Tamási Áron iskola 
(Xii., Mártonhegyi út 34.).
Péntek 16.00–17.00 Sashegyi Arany 
János iskola (Xii., Meredek utca 1.).

NIA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Csütörtök 17.30–18.30.
Németvölgyi Általános Iskola (Xii., Né-
metvölgyi út 42–46.). 
A Nia egy sajátos, keleti filozófiával átita-
tott, nyugatias stílusú tánc. A módszert 
kilenc mozgásformából gyúrták össze.

ZUMBA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Hétfő 18.30–19.30.
XII., Városmajor utca 29., tornaterem.

ÚSZÁS
Vasárnap 8.00–12.30.
(Kivéve: április 29. és május 20.)
Testnevelési Egyetem – uszoda (Xii., 
Alkotás utca 44.).
Belépés: 12.30-ig, csak Xii. kerületi lakcím-
kártyával! Négy év alatti gyerekek ebben 
az időpontban nem használhatják az 
uszodát!

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Április 21.: Pilis-hegység. Túravezető: 
dr. Arday lajosné. Találkozó: 7.45 Bat-
thyány tér, HÉV-pénztár. Indulás: 7.58-kor 
szentendrére (jegyet Pomázig kell venni, 
onnan autóbusz). Útvonal: Kétbükkfa-
nyereg–Fekete-kő–Pilis-nyereg–Vörös 
út–leány-legény-barlang–Csévi-nyereg–
Táloki-erdő–iluska-forrás–Klotild-liget, 
végállomás. Táv–szint: 16 km, + 250 m, 
– 300 m. Érkezés Budapestre: kb. 18.00 
órakor. Költség: 1300 Ft.
A menetrendek változhatnak, ennek 
megfelelően az utazások időpontjai mó-
dosulhatnak!
Túravezetők: sütő-Nagy istván (202-7849, 
06/30-934-6968), dr. Arday lajosné (356-
0073).

NORDIC WALKING A VÁROSMAJO-
RI PARKBAN

Szerda 16.30–17.30.
Péntek 15.00–16.00.
szükséges felszerelés: időjárásnak meg-
felelő sportruházat, gyalogláshoz kényel-
mes sportcipő. A botokat a szervezők 
biztosítják. További információk: schwarz 
Mária, 06/30-961-7731.

HEGYVIDÉKI SPORTMIX
Játékos sportdélután alsó tagozatos diá-
koknak.
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Péntek 15.30–16.30.
XII., Városmajor utca 29. (tornaterem).

MOZGÁS EGYETEME
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – barakképület 
(Xii., Alkotás utca 44.).

INTEGRAL YOGA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Csütörtök 20.00–21.00.
XII., Kiss János altábornagy utca 31–33.

MUDITAYOGA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Kedd 17.30–19.00.
Péntek 16.30–18.00.
XII., Győri út 2/b.
Előzetes bejelentkezés szükséges: info@
muditayoga.hu.

A programok – a többnapos túrák (szállás, 
étkezés, utazási díjak) kivételével – a hegy-
vidéki polgárok számára ingyenesek!
Hegyvidéki szabadidősport Nonprofit 
Kft., 1122 Budapest, Városmajor utca 29.
lohn Angéla sportszervező: lohn.
angela@hegyvideksport.hu, 06/70-442-
2135.

Futás erdőben, tónál, kilátóban
A Városmajori Futóklub után áp-
rilistól annak „kihelyezett tagoza-
tán”, a Normafa Futóklubban is 
megkezdődtek a rendszeres edzé-
sek. A klub a szokásoknak megfe-
lelően csütörtökönként várja a 
mozogni vágyókat. Gyülekező hat 
órakor a Normafa-parkoló mel-
lett, a bemelegítés után onnan 
indul a csapat a megbeszélt edzést 
teljesíteni.

„A városmajori parkban, első-
sorban a futókörön rövidebb rész-
távokat futunk, a Normafán már 
inkább a hosszabb távokon és a 
terepfutáson van a hangsúly, és ott 
is használjuk az új futópályát. A 
kilátói részen ráadásul a hegyi sza-
kaszokba is belekóstolhatnak a 
résztvevők” – foglalta össze a leg-
fontosabbakat Móczán Mónika, 
aki maga is aktív tagja a közösség-
nek. A szervező Hegyvidéki Sza-
badidősport Nonprofit Kft. veze-
tője elmondta, hogy novemberig 
minden héten összejönnek, nem 
tartanak nyári szünetet.

Továbbra is lehet tesztelni a 
Nike legújabb futócipőit, aki sze-
retné, az egyórás edzést a kiválasz-
tott modellben teljesítheti. 
Móczán Mónika szerint a kezdők-
nek sem kell megijedniük, akár-
csak a Városmajorban, a Norma-
fán is mindenki a képességeinek 
és a fizikai állapotának megfelelő, 
személyre szabott napi feladatot 
kap.

Érdemes rendszeresen járni a 
foglalkozásokra, ugyanis a futó-
klub két csapata elindul a májusi 
Ultrabalaton versenyen, sőt, a Ti-
sza-tó 111 maratonnal is kacér-

kodnak. A felkészülésbe bárki 
bekapcsolódhat, a csapattagokat 
az edzéseken mutatott teljesít-
mény alapján választják ki. Mind-
erről további információk a 
https://www.facebook.com/

varosmajorifutoklub oldalon ol-
vashatók.

Bizonyosan nem csak a rend-
szeresen futók számára jó hír, 
hogy a Hegyvidéki Szabadidő-
sport Nonprofit Kft. ismét – im-
már kilencedik alkalommal – 
megszervezi a „Fuss a csúcsra!” 
lépcsőfutóversenyt. A helyszín 
természetesen a János-hegyi Er-
zsébet-kilátó, a szabadidős rendez-
vényre kortól és nemtől függetle-
nül mindenkit várnak. Tavaly a 

kimondottan kellemetlen, hűvös 
idő ellenére 182-en álltak rajthoz, 
az idén eddig leadott nevezések 
alapján most könnyen elképzelhe-
tő a „telt ház”, ami 300 résztvevőt 
jelent. A feladat nem változott, a 

vállalkozó kedvűeknek a lehető 
leggyorsabban kell megbirkózniuk 
a 134 lépcsőfokkal, azaz felérni a 
kilátó tetejére.

A lebonyolítás a szokásos, min-
denkinek jár a verseny logójával 
ellátott póló és ajándékcsomag, 
5000 forintos vásárlási utalványt 
kapnak azok a versenyzők, akik 
megfutják a korcsoportjuknak 
megfelelő szintidőt. A 40 ezer fo-
rintos fődíjat a leggyorsabb viheti 
haza.

Egyelőre nem tudni, rajthoz 
áll-e a kilátófutás „koronázott ki-
rálya”, Hirling Márk, aki a verseny 
történetében még nem talált le-
győzőre. A 21,46 másodperces 
rekord is az ő nevéhez fűződik, 

legutóbb pedig úgy nyilatkozott, 
célba veszi a 20 másodperces 
álomhatárt.

Ezúttal sem hiányozhatnak a 
versenyről a színpadi programok, 
az Erzsébet-kilátó előtti téren tán-
cosok, énekesek, sportolók műso-
rai szórakoztatják a látogatókat. 
Nevezni online április 17-ig lehet 
a www.hegyvideksport.hu honla-
pon. Aki csak az utolsó pillanat-
ban dönt, a helyszínen is regiszt-
rálhat, 1 óráig. A rendezvény 

idején, a korábbi évekhez hason-
lóan, különbusz jár a Normafa-
parkoló és az Erzsébet-kilátó kö-
zött.

A Városmajor utcai sportköz-
pont november óta minden pén-
teken 15.30–16.30-ig ingyenes 
sportolási lehetőséget biztosít az 
alsó tagozatos XII. kerületi diá-
koknak. Az Aktív Hegyvidék 
programsorozat részeként meghir-
detett Hegyvidéki Sportmix kere-
tében szakképzett testnevelők és 
edzők foglalkoznak a gyerekekkel, 
akik hétről hétre más sportágakat 
ismerhetnek meg.

A szakemberek nem klasszikus 
edzéseket tartanak, sokkal inkább 
a speciális mozgásformákat mu-
tatják meg, méghozzá játékos mó-
don. A tapasztalatok szerint 
ugyanis ezzel lehet a legkönnyeb-
ben kedvet csinálni a mindenna-
pos mozgáshoz, megszerettetni a 
rendszeres sportolást.

Az elmúlt hónapokban a többi 
között a kézilabdát próbálhatták 
ki a gyerekek, míg április 20-án, 
majd egy hónappal később a tenisz 
alapjaival ismerkedhetnek meg. A 
Budai Tenisz Centrummal közö-
sen az 1–4. korosztálynak meghir-
detett játékos teniszórák helyszíne 
a városmajori parkban újonnan 
épült teniszcentrum.

A részvétel ingyenes, előzetes 
bejelentkezésre nincs szükség, az 
érdeklődőket mindkét alkalom-
mal 15.20-kor várják a Városma-
jor utca 29. alatt. További infor-
mációk: www.hegyvideksport.
hu.

sm.

A Városmajori Futóklub „kihelyezett tagozata” áprilistól a Normafán tartja edzéseit

Ösztönző sikerrel zárult az első Libegő-Trail
Huszonkét kilométer, 1420 méte-
res szintemelkedés – ezt kellett 
teljesíteniük azoknak, akik elin-
dultak az első alkalommal meg-
rendezett libegő-Trail elnevezésű 
versenyen, amelyen a résztvevők 
még a Budai-hegység sziklás 
akadályaival is megküzdöttek. A 
75 induló közül a hölgyek kate-
góriájában Tiricz irén háromgyer-
mekes anyuka nyert, aki két és fél 
évvel ezelőtt döntött úgy, hogy 
futócipőt húz.

Madártávlatból, a Zugligetet és a 
János-hegyet összekötő Libegőn 
utazva, üdítő élményt nyújt a fes-
tői szépségű Budai-hegység látvá-
nya. A drótvasút alatt elénk táruló 
táj azonban egészen más arcát 

mutatta meg mindazoknak, akik 
beneveztek az első alkalommal 
megrendezett Libegő-Trail terep-
futóversenyre.

A megméretés igazán meredek 
volt: a résztvevőknek a Zugligettől 

indulva a Libegő alatt a felső állo-
máshoz, majd egy hosszabb ösvé-
nyen kellett visszajutniuk a kiin-
dulási ponthoz. Ezt a 4400 méte-
res kört, a 3 óra 45 perces szintidőn 
belül, oda-vissza ötször kellett 
teljesíteniük.

„Szívügyem a terepfutás. A ver-
sennyel elsősorban azt szeretném 
megmutatni az embereknek, hogy 
mennyire jó a természetben futni. 
A pálya telis-tele van szintemelke-
désekkel, egyáltalán nem egyszerű 
a teljesítése. Nagyon jó visszajelzé-
seket kaptunk, bízunk benne, 
hogy jövőre még többen eljönnek 
majd!” – fogalmazott Kiss Miklós, 
a hegyfutas.hu alapítója, a Libegő-
Trail szervezője, aki maga is ver-
senyszerűen fut.

A félmaratoni, 22 kilométeres, 
1420 méteres szintemelkedéssel 
tarkított táv teljesítése valóban ne-
héz volt, de végül mindenki célba 

ért. „Az első négy kör könnyen 
ment, az utolsó már nem annyira. 
A lefelé menet technikás volt, ott 
oda kellett figyelni. Ismertem a 
pályát, tudtam, hogy végig tudok 
menni rajta. Az ellenfelek igen 

erősek voltak” – mondta Khoór 
Bence, aki 2 óra 36 perces idővel 
a férfiak között harmadik helye-
zést ért el. Az első Philipp Zewe (1 
óra 54 perc), a második pedig Né-
meth Csaba (2 óra 34 perc) lett.

A hölgyeknél a dobogó harma-
dik fokára Jenek Noémi (2 óra 36 
perc), a másodikra Vincze Zsófi (2 
óra 34 perc) állhatott fel. Tiricz 
Irén 2 óra 27 perc alatt futotta le 
a távot, így ő ért elsőként a célba. 
A helyezettek – a szponzoroknak 
köszönhetően – értékes tárgynye-
reményben részesültek. A női 
győztessel a díjkiosztó után beszél-
gettünk.

– Sokat készült a versenyre?
– Három pici lányom van, szü-

lés után, két és fél évvel ezelőtt 

kezdtem el futni. Külön nem ké-
szültem most. Ezelőtt is indultam 
már versenyeken, a legjobb ered-
ményem a tavalyi Piros 85-ön 
született, ahol pályacsúccsal nyer-
tem.

– Azt gondoltam, hogy egy ilyen 
nehéz pályát csak az tud teljesíteni, 
aki több éve versenyszerűen fut… 
Mi járt a fejében, miközben rótta a 
sziklás köröket?

– Nálam a visszaszámlálás vált 
be. Azt mondtam magamnak, 
hogy már csak négy kör, három, 
és így tovább. Nagyon nehéz a 
pálya, de abszolút élvezhető! A 
negyedik körnél már elfáradtam, 
de tartottam magam. Csak arra 
koncentráltam, hogy futnom kell. 
Mivel nem tömegrajt volt, nem 

tudtam, hogy a mezőnyön belül 
hányadik vagyok.

– Nagyon ösztönző lehet mások 
számára, hogy ilyen rövid idő alatt, 
három gyermek nevelése mellett si­
került figyelemre méltó eredménye­

ket elérnie. Mit tanácsol azoknak, 
akik úgy döntenek, hogy felhúzzák 
a futócipőt?

– Ebben a sportban az a leg-
jobb, hogy gyorsan lehet fejlődni. 
Sokféle verseny van, különböző 
távokkal és nehézségi fokokkal. 
Mindenki megtalálhatja azt a 
megméretést, amin sikerélményt 
szerezhet. Nem kell hozzá sport-
múlt, nekem sem volt. Nincs mi-
től félni – legyünk bátrak, vág-
junk bele!

Boussebaa Mimi

Rajt előtti pillanatok

A pálya tele volt szintemelkedésekkel


