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Fórum a Csörsz park zajvédő faláról
A Csörsz park Hegyalja út felőli 
oldalán borostyánnal befuttatott 
„fabeton” fal kialakítását támo-
gatják a környéken élők – derült ki 
azon a lakossági fórumon, amit a 
Hegyvidéki Önkormányzat szer-
vezett a parkfejlesztéshez kap-
csolódó zajvédő zöldfal terveinek 
megvitatására.

„Eddig két alkalommal kérdeztük 
meg a környékbelieket a Csörsz 
park fejlesztéséről, aminek az első 
üteme tavaly kezdődött meg” – 
mondta el Kovács Lajos alpolgár­
mester a polgármesteri hivatalban 
megrendezett lakos­
sági fórumon. A sza­
vazások eredménye­
inek figyelembevéte­
lével készített tervek 
alapján már meg­
újult a gyalogossé­
tány, közművek 
épültek, és faültetés 
is történt. Az idén az 
újabb faültetések 
mellett a játszótér 
korszerűsítése, a ku­
tyafuttató rendezése 
és a közvilágítás ki­
építése következik, 
továbbá egy zajvédő 
zöldfal kerül a park 
Hegyalja út felőli 
oldalára.

A fal tervezésével 
megbízott szakértő, dr. Sallay 
Ágnes arról beszélt, hogy tavaly 
augusztusban zajmérést végeztek 
a szakemberek, és a terület több 
pontján is a határérték túllépését 
tapasztalták a jelentős gépjármű­
forgalom miatt. A számítások 
szerint a Hegyalja út mellé terve­
zett, legalább két méter magas 
fallal a határérték alá lehetne 
csökkenteni a zajterhelést.

A tervező kiemelte, hogy a zaj­
védő fal vonalvezetését elsősorban 

a meglévő fák védelme és a köz­
művek nyomvonala határozza 
meg, ezek alapján a járda út felőli 
oldalára helyeznék az építményt. 
Ennek előnye, hogy a forgalmas 
út melletti járda – amelynek szé­
lességét 3,1 méterről 1,8 méterre 
csökkentenék a zöldsáv területé­
nek növelése érdekében – a köz­
park szerves részévé válna.

Dr. Sallay Ágnes három variá­
ciót mutatott be a fal anyagával 
kapcsolatban. Egyik lehetőségként 
„fabetont”, pontosabban fa ap rí té­
kot tartalmazó betonelemeket al­
kalmaznának, amiket borostyán­
nal futtatnának be. Átlátszó plexi­
elemeket is használhatnak, vagy 
olyan fémhálós szerkezetet, amibe 

növények ültethetők. Ez utóbbi 
megoldás a növények szempontjá­
ból problémás, amelyek gondozá­
sa sokkal körülményesebb, mint a 
betonra futtatott borostyáné. A 
tervező arra tett javaslatot, hogy a 
bemutatott anyagokat kombinál­
tan alkalmazzák, azaz a Csörsz 
park déli oldalán legyen „fabeton” 
zajvédő fal, amit egy­egy rövid 
szakaszon plexifallal, valamint 
fémhálós zöldfallal lehetne moz­
galmasabbá tenni.

A lakók kérdésére dr. Sallay 
Ágnes elmondta, hogy a bemuta­
tott falfajták hanggátló képessége 
nagyjából megegyező, és a kivite­
lezési költségeik közt sincs komoly 
különbség. Telepítésükhöz pont­
alapra helyezett oszlopokra van 
szükség, azaz nem kell beton sáv­
alapot építeni, amely a jelentősebb 
mértékű vízelnyelő hatása miatt 
esetleg károsíthatná a környezeté­
ben lévő növényeket.

A fórum végén megtartott sza­
vazáson a résztvevők túlnyomó 
többsége azt kérte, hogy boros­
tyánnal befuttatott, 2,5 méter 
magas „fabeton” zajvédő fal épül­
jön, plexiből vagy fémhálóból 
készült szakaszok nélkül. Az ön­

kormányzatnak azzal az elképze­
lésével, hogy a fal a Hegyalja út és 
az Avar utca sarkánál egy növé­
nyekkel díszített kapumotívum­
mal érjen véget, egyetértettek a 
jelenlévők.

Bár a találkozónak nem volt 
meghirdetett témája a Testnevelé­
si Egyetem fejlesztése, sokan meg­
fogalmazták kritikáikat ezzel 
kapcsolatban. Többen is feltették 
azt a kezdetektől hangoztatott 
alapkérdést, hogy miért éppen a 

jelenlegi, sűrűn beépített környé­
ket terhelik további építkezések­
kel, holott máshová is költözhetne 
az intézmény.

Kovács Lajos alpolgármester 
elmondta, hogy az önkormányzat 
az egyetem Csillebércre költözését 
javasolta, ám az a döntés született, 
hogy az intézmény a jelenlegi he­
lyén marad. Mivel nemzetgazda­
sági szempontból kiemelt jelentő­
ségűnek minősített beruházásról 
van szó, az építési szabályok kere­
teit is a kormány határozta meg, a 
XII. kerület azonban a lehetősé­
geihez mérten több szigorítással 
élt a környéken élők védelmében.

Ezek közé tartozik, hogy a 
nemrégiben elfogadott Kerületi 
Építési Szabályzat alapján az egye­
temnek plusz parkolóhelyeket kell 
építenie a saját területén, hogy az 
idelátogatók ne a környező utcák­
ban álljanak meg járműveikkel. A 
Csörsz utcai sporttelep leendő 
mélygarázsának megközelítését 
szintén a lakók szempontjai alap­
ján szabályozták azzal, hogy elő­
írták: a területen belüli parkolás 
számára nem létesíthető behajtó 
a Csörsz utca lakóövezettel hatá­
ros szakaszán, valamint egyedüli 
bejáratként a Hegyalja út irányá­
ból.

A környéken élők amiatt is fel­
háborodásuknak adtak hangot, 
hogy az egyetem területén, a Győ­
ri út mellett számos idős fát kivág­
tak, és állításuk szerint ezek közül 
a legtöbb teljesen egészséges volt. 
Fonti Krisztina alpolgármester 
elmondta, hogy az egyetem nem 
értesítette az önkormányzatot a 
tervezett fakivágásokról, azokat 
– eljáró hatóságként – az V. kerü­
leti kormányhivatal engedélyezte. 
A beruházó utólag azt a tájékozta­
tást adta, hogy csak beteg vagy 
invazív fákat távolítottak el, az 
önkormányzat azonban felkérte 
az eljáró hatóságot, hogy ellenőriz­
ze ezeket az állításokat.

z.

Borostyánnal befuttatott fal védi majd a parkot a zajtól

Úthibák tavaszi javítása
Időjárási szempontból rendkívül 
változatos volt az idei tél, már no­
vemberben havazott, aztán egy 
szokatlanul meleg időszak követ­
kezett, majd februárban visszatért 
a nagy hideg. Mindez alaposan 
megviselte a XII. kerületi utakat 

is, hiszen a burkolat repedéseibe 
beszivárgó, nagy mennyiségű csa­
padék megfagyva szétfeszíti a ko­
póréteget, károsítja a pályaszerke­
zetet.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
útellenőrei az utóbbi hetekben 
összesen 545 kisebb felületű úthi­
bát találtak, ezek megszüntetését 
már megkezdte a közbeszerzésen 
kiválasztott kivitelező, amely két 
év garanciát vállal a munkájára. 
A javításokat műszaki ellenőr ve­
szi át.

A kátyúkat előzetesen feltűnő 
színű festékkel megjelölik a szak­
emberek, és szükség esetén elkerí­
tik, hogy ne okozzanak kárt a 
járművekben. Ezt követően kör­
bevágják, kibontják a sérült asz­
faltot, majd tisztítják. A hengerelt, 
meleg aszfalt a nedvesség bejutását 
gátló, bitumenes vízzáró rétegre 
kerül.

Télen ez a megoldás az aszfalt­
keverő telepek leállása miatt nem 
alkalmazható, ezért olyankor hi­

deg aszfalttal dolgoznak. Ennek 
hátránya, hogy bár simább felüle­
tet képez, a teherbírása gyengébb, 
így könnyebben megsüllyed. Ha 
ez megtörténik, vagy a javított 
burkolat repedezni kezd, a tömí­
tőanyagot meleg aszfaltra cserélik. 

Márciusban tehát, amennyiben 
állapotuk indokolja, ezeket is új­
raaszfaltozzák. Az utóbbi években 
elvégzett meleg aszfaltos kátyúzá­
sok jól vizsgáztak, nem igényelnek 
utólagos korrekciót.

A munkálatokkal párhuzamo­
san folyamatosan ellenőrzik az 
utak állapotát, jelenleg is zajlik a 
nagyobb felületű burkolathibák 
felmérése. Természetesen a bal­
esetveszélyes kátyúk továbbra is 
kiemelt figyelmet kapnak, a javí­
tási határidő ilyen esetekben az 
észlelést, bejelentést követően 72 
óra.

Az önkormányzat számít a la­
kossági bejelentésekre a www.
hegyvidek.hu honlapon vagy a 
mobiltelefonra ingyenesen letölt­
hető Hegyvidék­applikáción ke­
resztül. A fővárosi kezelésű utak 
(jellemzően idetartoznak a tömeg­
közlekedési út­ és főútvonalak) 
esetében a 301­7500­as telefonszá­
mot kell hívni.

M.

A Kodály-módszer nyomában – holland vendégek a Kósban
„Mit kellene tenni? Az iskolában 
úgy tanítani az éneket és zenét, 
hogy ne gyötrelem, hanem gyö-
nyörűség legyen a tanulónak, s 
egész életére beleoltsa a neme-
sebb zene szomját… Sokszor 
egyetlen élmény egész életére 
megnyitja a fiatal lelket a zené-
nek. Ezt az élményt nem lehet a 
véletlenre bízni: ezt megszerezni 
az iskola kötelessége” – mondta 
Kodály Zoltán 1929-ben.

Leendő és már pályán lévő hol­
land zenepedagógusok hegyvidé­
ki ének­zene órákon vettek részt 
március elején. A Hágai Királyi 
Konzervatórium hallgatóiból és 
tanáraiból álló, tizenöt fős mu­
zsikuscsapat a Zeneakadémia 
mintaiskolájaként működő Vá­
rosmajori Gimnázium és Kós 
Károly Általános Iskolába látoga­
tott.

„Magyarországon az éneklés 
sokkal inkább része az iskolai élet­
nek. Nálunk alig énekelnek a gye­
rekek, sőt vannak olyan intézmé­
nyek, ahol ének­zene foglalkozá­
sok sincsenek” – válaszolta Suzan­

ne Koning, a Hágai Királyi Kon­
zervatórium tanára arra a kérdé­
sünkre, miben látja a fő különb­
séget a magyar és a holland álta­

lános iskolások zenei nevelése te­
rén. Mint mondta, a hallgatókkal 
és kollégáival elsősorban azért 
érkezett hazánkba, hogy tanulmá­
nyozzák a Kodály­módszer alkal­

mazásának mai igényekhez igazo­
dó eszközeit. Ezzel a céllal látogat­
tak el több más helyszín mellett a 
Kós Károly iskolába is, ahol há­

rom korosztály foglalkozásait néz­
ték végig.

„Az alsósoknak tartott órán 
nagyon tetszett, ahogy éneklés 
közben labdákat adogatnak egy­

másnak a gyerekek, így játékos 
módon, a mozgással összekapcsol­
va fejlesztik zenei képességeiket. A 
nagyobbak esetében az alapos 

összhangzattan­ismeret nyűgözött 
le bennünket, továbbá az is, hogy 
a diákok milyen kiválóan tudnak 
két­három szólamban együtt éne­
kelni” – ragadott ki példákat a 

Kósban szerzett pozitív élménye­
ikből a holland zenepedagógus.

A vendégek az Európai Unió 
által támogatott Erasmus+ prog­
ram keretében, a Liszt Ferenc 
Zeneművészeti Egyetem, a Hágai 
Királyi Konzervatórium és a Na­
tional Youth Choir of Scotland 
skót partnerintézmény közös pro­
jektjéhez kapcsolódva érkeztek a 
Hegyvidékre. A nemzetközi 
együttműködés azzal a szándék­
kal jött létre, hogy a leendő zene­
tanárok Európa­szerte hasonló 
módon sajátíthassák el a Kodály­
pedagógiát, továbbá KodályHUB 
néven létrejöjjön egy sok száz 
dalból és dallamból álló interne­
tes adatbázis, valamint egy énekes 
játékgyűjtemény, ami az ének­ze­
ne tanításhoz nyújt majd segítsé­
get.

„A KodályHUB weboldalra 
első körben a magyar, a holland és 
a skót hallgatók által gyűjtött ki­
lencszáz dallam és az ezekhez tár­
sított, mozgásos feladatokkal 
kombinált zenei játék kerül fel. 
Ám mielőtt a zenetanárok számá­
ra közkinccsé tennénk a gyűjte­
ményt, a játékok gyakorlati alkal­
mazhatóságát kipróbáljuk az álta­
lános iskolás diákokkal” – szólt a 
nemzetközi projekt részleteiről 

Szirányi Borbála, a Liszt Ferenc 
Zeneművészeti Egyetem művész­
tanára, aki kollégájával, Barabás 
Edina karnaggyal együtt rendsze­
resen tart foglalkozásokat a Kós 
Károly iskolában.

A Kós Károly Általános Iskola 
vezetője, Osváth Emese elmondta, 
hogy tagintézményük, a Városma­
jori Gimnáziummal és a Városma­
jori Óvodával közösen, már több 
mint négy éve a Zeneakadémia 
mintatagozataként működik. A fő 
cél a Kodály­módszer gyakorlati 
megújítása, hogy a zenetanítás 
lépést tartson a korral.

A tagintézmény­vezető kiemel­
te, hogy mintaiskolaként nemcsak 
az ének­zene órák pedagógiai tar­
talmát újíthatják meg. Az Eras­
mus+ program keretében összesen 
mintegy 14 ezer euró támogatást 
kaptak eszközfejlesztésre, aminek 
köszönhetően új bútorzatot vásá­
rolhattak az énekterembe, vala­
mint egy digitális táblát kaptak a 
Zeneakadémiától. Ez utóbbi esz­
köz segítségével lehetőség nyílik 
arra, hogy tanulóik elsőként talál­
kozhassanak a zeneoktatás korsze­
rűsítéséhez kapcsolódó, nemrégi­
ben megkezdett szoftverfejlesztő 
munka eredményeivel.

d.

A vendégek nemcsak megnézték a foglalkozásokat, hanem együtt is szolmizáltak a gyerekekkel

A télen meghibásodott utak javítása folyamatosan zajlik
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Suzukik a XII. kerületi rendőrkapitányságnak
Különösen a nehezebben megkö­
zelíthető hegyvidéki területeken 
tesz majd jó szolgálatot az a két 
vadonatúj, összke­
rékhajtású Suzuki 
Vitara, amit a helyi 
önkormányzat ado­
mányozott a XII. 
kerületi rendőrkapi­
tányságnak. Mind­
két autót a bűnügyi 
osztály munkatársai 
veszik használatba, a 
tervek szerint a te­
repjárók elsősorban a 
bűnmegelőzési és 
nyomozati munkát 
segítik.

Erről is beszélt a 
hivatalos átadáson Pokorni Zoltán 
polgármester, aki elmondta, hogy 
az idén húszéves Hegyvidék Köz­
rendvédelmi Közalapítványon ke­

resztül az önkormányzat nemcsak 
eszközökkel, hanem szolgálati la­
kásokkal, lakbértámogatással és 

jutalmazással is támogatja a kerü­
leti rendőröket. Kitért a bűnüldöző 
szervek közterületi jelenlétének 
fontosságára, amit tovább erősít a 

két új terepjáró szolgálatba állítása. 
Ugyancsak ezt segíti a Hegyvidéki 
Rendészet és a kapitányság együtt­

működésének része­
ként megvalósuló 
közös járőrözés és a 
folyamatosan bővülő 
kerületi tér fi gye lő ka­
me ra­rend szer.

„Az első eszközö­
ket még 2013­ban 
telepítettük a Város­
majorba, ma már 
közel hetven kamera 
figyeli az utcákat, te­
reket. Minden eset­
ben a lakossági kéré­
seket figyelembe 
véve, a rendőrség 

szakembereinek javaslatai alapján 
történik a bővítés. A kamerák első­
sorban a bűnüldözési és bűnmeg­
előzési szempontból kiemelt terü­

letekre kerülnek, ennek is köszön­
hető, hogy évek óta csökken a 
bűncselekmények száma a kerület­
ben” – szólt az eredményekről Po­
korni Zoltán.

Az egyenként ötmillió forint 
értékű autókat már jól ismerték a 
szakemberek, hiszen a Hegyvidéki 
Rendészet korábban szintén Suzu­
ki Vitarát kapott. A kedvező ta­
pasztalatok birtokában döntöttek 
ismét e típus megvásárlása mellett.

A két új, mobil megkülönbözte­
tő jelzéssel ellátott terepjáró a bűn­
ügyi osztályhoz kerül. Jó hasznukat 
veszik majd a különböző intézke­
dések, forró nyomos akciók során 
is – hangsúlyozta Szta nyó István 
XII. kerületi rendőrkapitány, aki 
köszönetet mondott az adományért 
és minden egyéb támogatásért, ami 
hozzájárul az állomány megtartá­
sához. mm.

Elsősorban a bűnmegelőzési és a nyomozati munkát segíti

Nyílt nap az energiamegtakarításról
Az épületek energiafogyasztását 
nemcsak jelentős beruházások­
kal, hanem az energiafelhasználás 
pontos mérésével és kiértékelésé­
vel, valamint a felhasználói szo­
kások befolyásolásával is számot­
tevően csökkenteni lehet. Ezen a 
felismerésen alapul az Európai 
Unió által támogatott Together 
projekt, amelyben hét közép­eu­
rópai ország nyolcvanöt középü­
lete, köztük a Hegyvidéki Ön­
kormányzat kilenc épülete vesz 
részt kísérleti jelleggel.

A Together keretében vala­
mennyi közreműködő országban 
Energia Nyílt Napokat rendez­
tek, hogy bemutassák az érdeklő­
dőknek az eddig elért eredménye­
ket. A Hegyvidéken a polgármes­
teri hivatal nyitotta meg kapuit, 
ahol a látogatók dr. Horváth 
Miklós, a Budapesti Műszaki 
Egyetem munkatársának szak­
mai vezetésével tekinthették meg 
az épületben felszerelt „okos mé­
rő ket”, amik folyamatosan rögzí­
tik egy­egy terület energiafo­
gyasztását, valamint a tetőn mű­
ködő nap elem rend szer áramter­
melését. A földszinti információs 
pult mellett kihelyezett monito­
ron pedig egy nap fogyasztási 

grafikonja követhető nyomon, 
amely jól szemlélteti, hogyan ug­
rik meg, vagy épp csökken az 
energiafelhasználás az egyes nap­
szakokban.

Az épületenergetikával foglal­
kozó szakember elmondta, hogy 
a fogyasztói magatartás befolyáso­
lásával átlagosan 10%­os ener gia­
meg ta ka rí tást lehet elérni – ilyen 
arányú fogyasztáscsökkentést 
tűztek ki célul a Together projekt­
ben részt vevő önkormányzati 
épületekben is. Az internetes kap­

csolattal is rendelkező „okos mé­
rők” már hónapok óta adatokat 
szolgáltatnak a polgármesteri hi­
vatalban, és ezek elemzésével sike­
rült feltárni néhány problémát.

A ház bizonyos részeit időnként 
túlfűtik, míg az irodák egy részé­
ben a résnyire nyitott ablakokon 
keresztül hosszú ideig áramlik be 
a friss levegő, ahelyett, hogy – az 
energiafogyasztás szempontjából 
előnyösebb módon – rövid, de 
intenzív szellőztetés történne. Elő­
fordul, hogy azokban a helyisé­

gekben is ég a villany, ahol épp 
nem tartózkodik senki, és az sem 
ritka, hogy a munkatársak nem 
kapcsolják ki az irodagépeket, ha­
nem készenléti üzemmódban 

hagyják, így azok 
szükségtelenül fo­
gyasztják az áramot.

Az önkormány­
zatot képviselő 
Hamza Zsófia pro­
jektmenedzser el­
mondta, hogy a 
programban részt 
vevő összes épület­
ben a munkahelyi 
közösségekből ala­
kult „ener gia kom­
man dók” szakértők 
közreműködésével 
tárják fel az energe­
tikai problémákat, 
és megoldási javasla­
tokat dolgoznak ki a 

felesleges energiafogyasztás visz­
szaszorítására. A dolgozók moti­
válását játékos verseny segíti: ta­
vasztól várhatóan őszig tart az 
épületek közti megméretés, ami­
nek végén az energiával legjobban 
takarékoskodó közösségek jutal­
mat kapnak.

sz.

Az önkormányzat tetején működő napelemes rendszert is megnézhették az érdeklődők

Választásokkal kapcsolatos 
ügyeleti rend

A 2018. április 8­i országgyűlési választásokra tekintettel április 
6-án (pénteken), április 7-én (szombaton) és április 8-án (va-
sárnap) valamennyi budapesti kormányablak és a XIII. Kerületi 
Hivatal Központi Okmányirodai Főosztály (XIII., Visegrádi utca 
110.) hosszított ügyeleti rendben tart nyitva, 7.00–19.00 óráig.

A választások zavartalan lebonyolítása, a választójog gyakorlá­
sa érdekében a kormányablakok az ügyeleti rendben kiemelten 
kezelik az igénylő választópolgárok számára az ideiglenes személyi 
azonosító igazolvány kiállításának, valamint a lakcímkártya pót­
lásának ügyintézését. Ehhez tartozik az elkészült és szavazásra 
jogosító okmányok szükség szerinti kiadása, valamint a személy­
azonosításra alkalmas okmányok megújítása, kiváltása, cseréje és 
pótlása.

XII. kerületi kormányablakok:
– XII., Apor Vilmos tér 11–12.
– XII., Kiss János altábornagy utca 31–33/a

Pályázati felhívás
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a tu­
lajdonában álló, nem lakás céljára szolgáló helyiségek 5 éves (1–12. 
sz. helyiségek), valamint 5 + 5 éves (13. sz. helyiség) időtar-
tamra szóló bérbeadására pályázatot hirdet a 2018. március 13. 
napjától 2018. március 27. napjáig terjedő időszakban.

A pályázható ingatlanok címei:
 1.  Bp. XII., Krisztina körút 27. szám alatti, földszinti, 25 m2 

alapterületű irodahelyiség
 2.  Bp. XII., Tartsay Vilmos utca 16. as. 1. és as. 3. szám alatti, 

földszinti, 36 és 32 m2 alapterületű helyiségek
 3.  Bp. XII., Maros utca 15. szám alatti, alagsori, 36 m2 alapte­

rületű műhely
 4.  Bp. XII., Kék Golyó utca 2/c szám alatti, földszinti, 22 m2 

alapterületű garázs 
 5.  Bp. XII., Németvölgyi út 79. szám alatti, 36 m2 alapterületű 

raktár
 6.  Bp. XII., Böszörményi út 2/a szám alatti, 86 m2 alapterületű 

egyéb helyiség és 50 m2 alapterületű üzlethelyiség
 7.  Bp. XII., Városmajor utca 16. fszt. 1. szám alatti, 203 m2 

alapterületű egyéb helyiség

 8.  Bp. XII., Greguss utca 12. szám alatti, 27 m2 alapterületű 
üzlethelyiség

 9.  Bp. XII., Beethoven utca 4. szám alatti, 19 m2 alapterületű 
garázshelyiség

10.  Bp. XII., Maros utca 22. szám alatti, 21 m2 alapterületű 
üzlethelyiség

11.  Bp. XII., Városmajor utca 33. szám alatti, utcai, földszinti és 
pinceszinti, 104 m2 alapterületű üzlethelyiség

12.  Bp. XII., Városmajor utca 42. szám alatti, 160 m2 alapterü­
letű egyéb helyiség

13.  Bp. XII., Márvány utca 48. szám alatti, földszinti, 92 m2 
alapterületű helyiség

A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza a helyisé­
gek további adatait és a pályázati feltételeket, a pályázat időtartama 
alatt a polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, valamint a www.
hegyvidek.hu internetes oldalon tekinthető meg.

A pályázati ajánlatok 2018. március 27. napján 
16.00 óráig nyújthatók be.

Az érdeklődők kérdéseire a polgármesteri hivatal vagyongazdál­
kodási irodájának dolgozói készséggel adnak felvilágosítást ügyfél­
fogadási időben vagy a 224­5924­es telefonszámon.

Pokorni Zoltán polgármester

Adófizetési határidő közeledik
A kommunális, a telek­, az épít­
mény­ és a gépjárműadó első fél­
éves összegét az idén március 19­ig 
kell befizetnünk. Fizetési kötele­
zettségünket bankkártyával is 
teljesíthetjük a www.eugyintezes.
hegyvidek.hu elektronikus ügyin­
tézési felületen, amennyiben egy­
szer már megtörtént a személyes 
azonosítással járó regisztrációnk, 
vagy rendelkezünk a központi 
Ügyfélkapu­rendszer használatá­
hoz szükséges felhasználónévvel 
és jelszóval. A hegyvidéki E­ügy­
intézés rendszerében az adóbeval­

lásra, valamint az adóegyenleg 
lekérdezésére is lehetőség nyílik.

Az építményadó és a telekadó 
esetében a Hegyvidéki Önkor­
mányzat 2018. január 1­jétől né­
hány új kedvezményt léptetett 
életbe. Azok a nyugdíjasok, akik 
2017. december 31­ig életjáradéki 
szerződést kötöttek egy céggel, és 
emiatt a magánszemélyek kom­
munális adója helyett a magasabb 
összegű építményadót kell fizetni­
ük az általuk használt lakás után, 
a mostani évtől 90%­os adóked­
vezményt vehetnek igénybe.

A telekadóról szóló rendeletben 
két újabb elemmel bővült a ked­
vezmények köre. Már nemcsak az 
építési tilalom alatt álló, hanem a 
0%­os beépítési mértékű övezetbe 
tartozó telkek esetében is 50%­os 
adókedvezményre jogosultak a ma­
gánszemély adóalanyok. További 
újdonság, hogy a víz­ és csatorna­
hálózat, valamint közút építésére 
fordított összegeket a befizetés 
évében, valamint az azt követő öt 
naptári évben – maximum 500 
ezer forint erejéig – levonhatják a 
magánszemélyek a telekadóból.

Ez utóbbi szabályozással legin­
kább a csillebérci üdülőterületen 
élők számára teremtett az önkor­
mányzat kedvező lehetőséget arra, 
hogy egymással összefogva meg­
kezdjék a szükséges közműfejlesz­
téseket. A telekadó­kedvezmény 
adatbejelentés alapján vehető 
igénybe, amelynek során csatolni 
kell a kivitelezővel kötött szerződés 
és a közműfejlesztésre létrehozott 
társulás alapító okiratának máso­
latát, továbbá a tárgyévben történt 
befizetést igazoló bizonylatokat.

z.

Tájékoztató 
a választásról

Tisztelt Hegyvidéki Választópolgár!
A 2018. április 8. napjára kitűzött országgyűlési képviselők 

választásán az Országgyűlés 199 képviselőjének megválasztására 
kerül sor. A képviselők közül 106 fő egyéni választókerületben, 
míg 93 képviselő országos listáról szerez mandátumot.

A választással kapcsolatban az alábbiakról tájékoztatom.

ÁTJELENTKEZÉSSEL TÖRTÉNŐ SZAVAZÁS
Abban az esetben, ha a szavazás napján Magyarországon, de 

nem az állandó lakcíme szerinti településen tartózkodik, lehetőség 
van átjelentkezésre. Átjelentkezni bármelyik magyarországi tele­
pülésre vagy budapesti kerületbe lehet.

Ehhez papíralapon, postai úton vagy személyesen kell benyúj­
tania kérelmét az állandó lakóhelye szerinti választási iroda címé­
re, illetve lehetőség van a kérelem online történő benyújtására is 
a www.valasztas.hu honlapon keresztül. Az online benyújtott 
kérelem automatikusan az illetékes választási irodához érkezik, 
Önnek további teendője nincs.

A kérelem benyújtásán kívül további dokumentumok megkül­
dése sem postai, sem elektronikus úton nem szükséges.

A kérelem benyújtásának határideje: 2018. április 6. 16.00 
óra.

A kérelemben feltüntetett személyes adatainak meg kell egyez­
niük az Ön lakcímkártyáján feltüntetett adatokkal, ellenkező 
esetben a választási iroda a kérelmet elutasítja.

KÜLKÉPVISELETEN TÖRTÉNŐ SZAVAZÁS
Amennyiben Ön magyarországi bejelentett állandó lakcímmel 

rendelkezik, és a szavazás napján külföldön tartózkodik, lehető­
sége van arra, hogy valamelyik külképviseleten (nagykövetségen 
vagy konzulátuson) adja le szavazatát.

Ehhez papíralapon, postai úton vagy személyesen kell benyúj­
tania kérelmét az állandó lakóhelye szerinti választási iroda címé­
re, illetve lehetőség van a kérelem online történő benyújtására is 
a www.valasztas.hu honlapon keresztül. Az online benyújtott 
kérelem automatikusan az illetékes választási irodához érkezik, 
Önnek további teendője nincs.

A kérelem benyújtásán kívül további dokumentumok megkül­
dése sem postai, sem elektronikus úton nem szükséges.

A kérelem benyújtására 2018. március 31-én 16.00 óráig van 
lehetőség.

A kérelemben feltüntetett személyes adatainak meg kell egyez­
niük az Ön lakcímkártyáján feltüntetett adatokkal, ellenkező 
esetben a választási iroda a kérelmet elutasítja.

SZAVAZÓKÖRÖK ÁTHELYEZÉSE
A 42., 43. és 50. szavazóköröknek korábban helyet adó Kútvöl­

gyi út 16. szám (Nővérszállás) alatti épületben jelenleg építkezés 
folyik, ezért az a 2018. április 8. napjára kitűzött országgyűlési 
képviselők választásán szavazókörként nem vehető igénybe. Az 
érintett szavazókörök áthelyezésre kerültek az önkormányzat tu­
lajdonában lévő Hegyvidéki Mesevár Óvodába (1125 Budapest, 
Alsó Svábhegyi út 2.).

AKADÁLYMENTES SZAVAZÓKÖR IGÉNYBEVÉTELE
A választási eljárásról szóló törvény alapján lehetőség van arra, 

hogy Ön a választójogát a szavazás napján akadálymentes szava­
zóhelyiségben gyakorolja, amennyiben a lakcíme szerinti szavazó­
kör nem akadálymentes.

Az erre irányuló kérelmet legkésőbb 2018. április 6-án 16.00 
óráig nyújthatja be a választási irodához.

A kérelem benyújtható papíralapon, postai úton vagy szemé­
lyesen, illetve online a www.valasztas.hu honlapon keresztül.

TOVÁBBI INFORMÁCIÓ
A választással kapcsolatos további kérdések esetén munkatár­

saimmal készséggel állunk rendelkezésre telefonon a 224­5920­as 
telefonszámon, e­mailben a valasztasiiroda@hegyvidek.hu címen, 
valamint személyesen a polgármesteri hivatal székhelyén, a 1126 
Budapest, Böszörményi út 23–25. szám alatt.

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella
a választási iroda vezetője
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Virányosi Ádámok és Évák
Évek óta résztvevői a József Attila 
Színház Ádámok és Évák című 
gyermekszínjátszó­találkozóinak 
a Virányos Általános Iskola diák­
jai, akik immár negyedszer szere­
peltek ezen a rendezvényen. Az 
előadandó darab témáját, mint 
mindig, most is a színház jelölte 

ki – az idén a balladák közül vá­
laszthattak a felhívásra jelentke­
zők.

„Hosszas töprengés után a Kő­
műves Kelemen című népballadát 
választottuk. Sokat beszélgettünk 
a mondanivalójáról, a bűnről, az 
áldozatvállalásról. Hiszen nagyon 
fontos, hogy a gyerekek értsék és 
megszeressék azt a darabot, amit 
játszanak, azonosulni tudjanak 
vele. Különösen azért, mert a hu­
moros előadások után egy tragi­
kus, megrázó történetet akartunk 
hatásosan előadni” – mesélt az 
első lépésekről Garamszegi Judit, 
aki Móring Endréné segítségével 
állította színpadra a művet.

A próbákat novemberben kezd­
ték el összesen huszonhatan. Ele­
inte nyolcan­tízen osztoztak a 

három főszerepen, csak az utolsó 
két hétben dőlt el, végül ki játssza 
az adott karaktert. Összesen ötven 
próba volt, amit Fila Balázs fel­
ügyelt. A színházi mentor már 
tavaly is segítette a munkát, aho­
gyan akkor, most is tanácsokat 
adott, elbeszélgetett a gyerekekkel 

a többi között arról, hogyan látja 
a néző a színészeket játék közben.

Mint Garamszegi Judit el­
mondta, már a darabválasztáskor 
eldöntötték, hogy szimbolikus 
mozgásokat is használnak az egyes 
történések megjelenítésekor, nagy 
hangsúlyt helyeznek a színpadi 
látványra, a jelképes hangzásvilág­
ra. Ebben az ének, a hangszerek is 
fontos szerepet kaptak, a végleges 
forgatókönyvbe a gyerekek ötletei 
is belekerültek. Így állt össze az 
előadás, ami mindenben a csapat 
közös munkájának eredménye.

A tapasztalatok szerint az isko­
lai színjátszásnak köszönhetően a 
gyerekek magabiztosabbá válnak, 
szóbeli megméretések során sok­
kal bátrabban állnak a felnőttek 
elé, javul a mozgáskoordinációjuk, 

a beszédkészségük, a szociális gon­
dolkodásuk és legfőképpen az 
önismeretük. Ezt szolgálják a pró­
bák alatti improvizációs, szerep­ és 
helyzetgyakorlatok, a szoborjáté­
kok, a bizalmat építő feladatok. A 
gyerekek azokat az oldalaikat is 
megismerik, amik addig még előt­

tük is rejtve maradtak.
„A bemutató előtt volt ben­

nünk némi drukk, hiszen nem 
lehetett előre tudni, hogyan fo­
gadja a közönség azt az egyedi 
látásmódot, ahogyan megpróbál­
tuk színre vinni a darabot. Játék 
közben azonban mindez elmúlt, a 
gyerekek önfeledten, nagy átélés­
sel játszottak” – vette át a szót 
Móring Endréné, aki elmondta, 
hogy a tapsból már tudták, sike­
rült átadni az üzenetet.

Ezt a zsűri is így gondolta, hi­
szen a Virányos Általános Iskola 
társulata aranydiplomát kapott, 
míg a Kőműves Kelemen feleségét 
alakító Peszlen Dóra a 264 gye­
rekszínész közül a legjobb alakítá­
sért járó fődíjat vihette haza. A 
hatodikos diák régóta szerette 

volna kipróbálni a színészetet, és 
most azonnal főszereppel debü­
tált.

„Talán egy kicsit könnyebb a 
színészkedés, mint korábban hit­
tem, egyedül a dobogórendszer és 
a magas színpad volt furcsa. Mivel 
a főpróbán nem vettem részt, 
ezekkel az előadáson találkoztam 
először, mégis minden jól sikerült, 
a közel hatszáz néző pedig csak 
még jobban felvillanyozott” – em­
lékezett vissza a fődíjas, hozzátéve, 
hogy a felkészülés során nem a 
szereplés, vagy a szöveg megtanu­
lása jelentette az igazi nehézséget, 
hanem a rengeteg összehangolt 
mozgás, amit a színpadon kellett 
bemutatni.

Ez utóbbi nem volt újdonság a 
másik főszereplő számára, hiszen 
a Kőműves Kelement megformáló 
Urbán Gergely sokadik alkalom­
mal állt színpadon. Rendszeresen 
fellép az iskolai színielőadásokon, 
állandó résztvevője a mindig nagy 
sikert arató betlehemezésnek. A 
színjátszóversenyen harmadszor 
szerepelt, eddig inkább humoros 
mellékszerepekben.

„Szerettem volna végre na­
gyobb feladatot, ezért is örültem 
annyira a főszerepnek! Begyako­
roltuk a tapsrendet is, amit aztán 
alaposan kiélveztünk, egyszer 
visszatapsoltak, ami nagyszerű 
érzés volt. De talán annál is jobb, 
amikor átvettük az aranydiplo­
mát” – beszélt az élményeiről Ur­
bán Gergely, aki eltökélte, hogy 
jövőre övé lesz az egyéni különdíj.

Egy másik díj elnyerésére ennél 
hamarabb is esélye lehet, ugyanis 
a Virányos az idén is benevez a 
Weöres Sándor Országos Diák 
Színjátszófesztiválra. Tavalyelőtt 
sikerült továbbjutniuk a budapes­
ti fordulóból a területibe, a Kőmű­
ves Kelemennel viszont megcéloz­
zák az országos döntőt.

M.

Arany az Aranyban
Egy esztendeje a korabeli gasztro­
nómiát is bemutató, a földrajzra és 
a történelemre kitekintő, nagysza­
bású irodalmi projektnappal kez­
dődött meg az Arany János orszá­
gos bicentenáriumi emlékév a 
Sashegyi Arany János Általános 
Iskola és Gimnáziumban. Ennek 
zárásaként, a Petőfi Irodalmi Mú­

zeum pályázatához csatlakozva, 
izgalmas műfordító­, fotó­ és kép­
zőművészeti versenyt hirdettek az 
iskolában. Ez alkalmat adott a di­
ákoknak és vállalkozó kedvű szü­
leiknek is, hogy a legkülönbözőbb 
kontextusokba helyezzék a költő 
alakját.

Az „Arany az Aranyban” című 
kiállítás ünnepélyes eredményhir­
detéssel egybekötött megnyitóján 
a sokszínű megoldásokat méltatta 
Patkó Lajos igazgató. A montá­
zsok, fényképsorozatok, plakátter­
vek és grafikák a mai kor egyedi 
látásmódját tükrözik – mondta. 
Külön megemlítette az erre az al­
kalomra készült 50 ezer forintos 

bankjegyeket, amiken feltűnik 
Arany János portréja, továbbá a 
francia és angol nyelvű versfordí­
tásokat.

Mint elhangzott még, az okta­
tási intézményben található régi 
kápolnában állandó tárlat kap 
majd helyet később. Ennek össze­
állításában az iskola számít a Pető­

fi Irodalmi Múzeum segítségére. A 
köszöntőt követően Kovács Krisz­
ta Arany János­balladákat adott 
elő, majd az iskola volt diákja, Ko­
vács Annamária egy Bartók­zon­
goraművel szórakoztatta a közön­
séget.

A pályázatot koordináló Marton 
Éva arra hívta fel a figyelmet, hogy 
az iskola számára Arany János több, 
mint névadó, több, mint egy 
„logó”. Kifejezi az összetartozást, 
amit minden egykori és mai diák 
átérez. Ezt bizonyítja a kicsiket, 
nagyokat, diákokat, szülőket egy­
aránt megmozgató kiállítás, amely 
híd a múlt, a jelen és a jövő között.

sm.

Egyedi módon adták elő a diákok a Kőműves Kelement – az aranydiploma is bizonyítja, hogy sikerrel

Síelni tanulnak az óvodások
Nemcsak a sízés alapjait, hanem a 
pályaetikettet, a viselkedési szabá­
lyokat is elsajátíthatták azok az 
óvodások, akik a Hegyvidéki Ön­
kormányzat jóvoltából részt vettek 
a Nanook Síiskola tanfolyamán. A 
több mint kétszázhúsz nagycso­
portos teljesen biztonságos, sífel­
vonóval ellátott, műanyag borítású 
pályán gyakorolt.

„Az idén az Orbánhegyi, a Tál­
tos, a Mackós és a Süni Óvoda 
csatlakozott a négy éve indult 
programhoz, amely mindig január 
közepétől március végéig tart. Az 
oktatás és a pályahasználat ingye­
nes a gyerekeknek, egyedül az 
eszközök bérlése kerül pénzbe, de 
a rászorulók esetében ezt is átvál­
lalja az önkormányzat. Így azok is 
megismerkedhetnek a sportággal, 

akiknek egyébként erre nem lenne 
módja” – beszélt az előzményekről 
Pásztor Zsófia oktató.

A tíz alkalom, bár nem tűnik 
soknak, bőven elegendő az alapok 
megszerzéséhez. A kezdők megta­
nulnak kanyarodni, biztos lábbal 

lecsúszni egy kisebb lejtőn, meg­
állni, és azt is elsajátítják, hogyan 
kell használni a felvonót, ami nél­
kül síelni sem lehet. A haladók 
pedig felfrissíthetik a tudásukat.

A foglalkozások nagyszerűen 
illeszkednek az óvodai fejlesztés­
hez, hiszen javítják az egyensúly­
érzéket, a mozgáskoordinációt, 
azokat a speciális mozgásokat, 
amiket „hagyományos” körülmé­
nyek között nehezebb csiszolni. 
Mivel nagycsoportosokról van szó, 
ezek a készségek, képességek ko­
moly mértékben hozzájárulnak az 
iskolaérettség eléréséhez, és kisis­
kolásként a beilleszkedés során, 
vagy például az írásórákon is hasz­
nukat vehetik.

Az oktatók külön figyelmet for­
dítanak a szabályok átadására, a 

cél az, hogy a gyerekek a lehető 
legnagyobb biztonságban legyenek 
a pályán. Pásztor Zsófia hangsú­
lyozta: a sízés örömeit igyekeznek 
megmutatni a kicsiknek, akik így 
kedvet kaphatnak ehhez a sport­
ághoz, és felnőve természetesnek 

veszik majd a mindennapos moz­
gást.

Hogy ez mennyire így van, azt 
Réka néni, az Orbánhegyi Óvo­
dák nevelője is megerősítette. Mint 

mondta, mindenki 
nagyon várja az órá­
kat, a középsősök 
már arról beszélnek, 
hogy jövőre ők is jö­
hetnek. Kedvező 
visszajelzések érkez­
nek, a szülők szerint 
a tanfolyamnak kö­
szönhetően valóban 
magabiztosabban, 
félelem nélkül síel­
nek a gyerekek.

Ezzel az ott jár­
tunkkor éppen gya­
korló óvodások is 
egyetértettek. Nóra 
büszkén mesélte, 
hogy le mer csúszni 
a lejtő legmagasabb 
pontjáról, Mátyás­

nak a sebesség, míg Zsombornak 
a sasmadár­pozíció tetszett a leg­
jobban. A legbátrabbnak pedig 
Benedek bizonyult, aki kijelentet­
te, hogy a sízés után a síugrást is 
megtanulja.

(-os)

Ha tél, akkor zugligeti jégpálya!
Egyetlen tél sem múlt el 1986 óta 
úgy, hogy az egykori zugligeti vil­
lamos­végállomás területén ne lett 
volna természetes jégpálya. A szél­
sőségessé váló időjárás miatt azon­
ban, sajnos, egyre nehezebb meg­
teremteni a feltételeket.

Az idén, miközben más orszá­
gokban tombolt a tél, nálunk 
olyan tavaszias idő volt, hogy úgy 
tűnt, most először nem lesz pálya 
a Zugligetben. Február végén 
megérkeztek ugyan a nagyobb 
fagyok, de az előrejelzések szerint 
nem lehetett hosszabb szezonra 
számítani. Ennek ellenére az üze­
meltetők, nem kis részben a törzs­
közönség unszolására, megcsinál­
ták a pályát.

Mi teszi annyira vonzóvá ezt a 
helyet a műjégpályák korában is? 
Nos, először is a fekvése (a havas 
dombok és a rusztikus épület), a 
családias légkör (az itt korcsolyázó 

gyerekek szülei is többnyire itt 
tanultak korcsolyázni), az étte­
remben kapható finomságok (pa­
lacsinta, forralt bor stb.), a kedve­
ző árak (az iskolásoknak a korizás 
és a korcsolyakölcsönzés is fél áron 
van). Mindemellett a közelsége is 
vonzó a környéken lakók, tanulók 

számára. Ezt használja ki a Zugli­
geti Általános Iskola is, ahonnan 
– az előző évekhez hasonlóan – 
ezúttal is átmentek a pályára a 
gyerekek a testnevelésórákon.

Annus László testnevelő tanár 
elmondta, hogy valamennyi felső 
tagozatos osztálynak és a negyedi­

keseknek is tartott „jeges” órát, 
némelyiknek többször is. „Ezek­
ben az osztályokban mindenki 
tud korcsolyázni, vannak, akik itt 
tanultak meg – tette hozzá. – 
Amikor meghallottam, hogy még­
is lesz jégpálya, teremhokival ala­
poztunk a jéghokihoz.”

A fiúkat nehéz volt elvonni a 
jégkorongtól, de néhány lánnyal 
sikerült szóba elegyedni. A hato­
dikos Hadi Zsófi elmesélte, hogy 
már harmadszor van itt, mert va­
sárnap az anyukájával is eljött. 
Szilágyi Deni is itt tanult meg 
korcsolyázni 8­9 éves korában. A 
kakaós palacsintát egyikőjük sem 
mulasztotta el megemlíteni… Vi­
ola Laurának három lánytestvére 
van, mind a négyen tudnak kor­
csolyázni, ami annak is köszönhe­
tő, hogy a közelben laknak.

Bretz Lilla a húzódozó barátnő­
jével lépett oda hozzám, mondván, 
ő is „szívesen adna interjút”, mert 
popénekesnek készül. „Hat testvé­
rem van: három lány és három fiú 
– mondta. – Négyen a zugligeti 
iskolába járnak. Mindegyikük tud 
korcsolyázni, csak a legkisebb 
nem. Szeretünk ide járni, mert 
barátságos, családias hely.” Barát­
nője, Kuttner Emma is dicsérte a 
környezetet: „Közel van, jó nagy a 
pálya, és nincs lefedve! A faház is 
nagyon hangulatos.”

Végül azért egy fiút, Láng Mik­
sát is sikerült szóra bírni: „Nyolc­
éves korom óta járok ide korizni. 
Mindig szomorú vagyok, ha nincs 
még jég.” (Kérész)

Az ötödikesek eligazítása
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Az Arany diákjai magukénak érezték az Arany János-emlékévet
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Szelektáljunk kreatívan!
Az utcán szemetelni ciki – állítják 
azok a hegyvidéki fiatalok, akik 
részt vettek a „Szelektálj kreatí-
van!” elnevezésű interaktív vetél-
kedőn a MOM Kulturális Központ-
ban. A versenyen a diákok nem-
csak tudásukról adtak számot, de 
az is kiderült róluk, hogy bolygónk 
védelmét valóban szívügyüknek 
tekintik.

Magyarországon a hulladék hány 
százaléka kerül lerakókra? Hány 
darab PET­palackot lehet átlago­
san kiváltani a betétdíjas üveg 
használatával? Éves szinten hány 
tonna papírhulladék keletkezik 
hazánkban? Egy átlag magyar 
lakos egy nap alatt hány gramm 
háztartási hulladékot termel? A 
legtöbb felnőtt minden bizonnyal 
hosszas gondolkodás után sem 
tudna olyan jól válaszolni ezekre 
a kérdésekre, mint ahogy azt a 
XII. kerületi iskolások tették a 
Hegyvidéki Önkormányzat zöld 
irodája, a Fővárosi Közterület­
fenntartó Zrt. (FKF) és a Humusz 
Szövetség által szervezett „Szelek­
tálj kreatívan!” elnevezésű szem­
léletformáló vetélkedőn.

„A kvízjátékot úgy állítottuk 
össze, hogy a gyerekek számára 
érdekes legyen. Az a tapasztalat, 
hogy ha valamelyik kérdésre nem 
tudják a választ, akkor utánanéz­
nek, megjegyzik. A legfontosabb 
ugyanakkor az, hogy a kicsik szá­
mára mindez ne tanulás, hanem 
élmény legyen” – avatta be lapun­
kat a részletekbe Rózsa Zoltán, a 
zöld iroda vezetője.

A fiatalok nemcsak naprakész 
tudásukról, de a környezetvéde­

lem iránti elköteleződésükről is 
tanúbizonyságot tettek. Attilával, 
Balázzsal és Hangával a verseny 
közben beszélgettünk – éppen egy 
hatalmas rajzon dolgoztak.

– Mi készül? – kérdeztem a 
Zugligeti Általános Iskola negye­
dikes diákjait.

– Az a feladat, hogy tervez­
zünk egy bevásárlószatyrot vá­
szonból. Úgy döntöttünk, répa­
táskát készítünk – mondta Balázs, 
aki beszéd közben követhetetlen 
sebességgel színezte a rajzot.

– Nehezek voltak a kérdések… 
Szerintetek is? – érdeklődtem.

– Nem annyira, nagyjából 
tudtuk a válaszokat. Igyekszünk 
odafigyelni arra, hogy védjük a 
bolygónkat. Az ózonréteg már 
eléggé ki van lyukadva, ezért ten­
ni kell valamit! – szögezte le ha­
tározottan Balázs.

– Mit gondoltok azokról, akik 
az utcán eldobálják a szemetet?

– Elég cikisek szerintem! Azt 
hiszik, hogy menők, de egyálta­
lán nem azok. Én általában rá­
szólok azokra, akiket szemetelni 
látok. Próbálom kedvesen elmon­
dani nekik, hogy fontos vigyáz­
nunk a környezetünkre. Persze, 
ha nagy és erős emberről van szó, 

akkor inkább csendben mara­
dok, és felveszem utána a hulla­
dékot – válaszolta Hanga.

A versenyen tizenhárom hegy­
vidéki iskola indult. A Virányos 
Általános Iskola csapata szerepelt 
a legügyesebben, de minden 
résztvevő értékes ajándékot ka­
pott. A csomagokban napelemes 
robot, gumibelsőből készült 
pénztárca és elhasznált farmerből 
újragondolt papucs is rejtőzött.

„Az óvodákban és az iskolák­
ban rendszeresen interaktív, az 
életkori sajátosságoknak megfe­
lelő órákat tartunk. Nem titkolt 
szándékunk, hogy a gyerekeken 

keresztül a szülőket is elérjük. A 
kicsiknél sokkal könnyebb lefek­
tetni az alapokat, amik aztán a 
mindennapjaik részévé válnak. 
Öröm látni a fiatalok nyitottsá­
gát, és azt, hogy igen nagy tudás­
sal rendelkeznek” – mondta 
Orendi Éva, az FKF edukációs 

csoportvezetője.
A Földművelés­

ügyi Minisztérium 
által támogatott 
projektet a MOM­
kult emeleti galéri­
áján felsorakozta­
tott plakátok egé­
szítették ki. A kiál­
lított művek a zöld 
iroda „Pályázz kre­
atívan!” elnevezésű 
rajzversenyére ké­
szültek. A 10–14 
éves művészpalán­
táknak a szelektív 
hul ladékgyűjtés 
fontosságát kellett 
ábrázolniuk. A leg­
jobban sikerült al­
kotások reproduk­
ciói a XII. kerületi 

társasházakban is láthatók lesz­
nek.

„Ezzel is szeretnénk felhívni a 
hegyvidékiek figyelmét a szelek­
tív hulladékgyűjtő használatára. 
Nagyon érdekes budapesti sta­
tisztika, hogy a szelektív gyűjtők 
felében kommunális hulladék 
van. Jó lenne ezen változtatni!” 
– hangsúlyozta Rózsa Zoltán.

A látványos műveken szloge­
nek is szerepeltek. Volt köztük 
vicces – „Itt állok és szelektálok” 
– meg elgondolkodtató is: „Ve­
gyétek már észre, hogy beteg a 
Föld! A betegség neve civilizáció.”

BM

Felhívás
a tankötelessé váló gyermekek iskolai beíratására

A nemzeti köznevelésről szóló 2011. évi CXC. törvény 45. § (1) bekez­
dése értelmében Magyarországon minden gyermek köteles az intézmé­
nyes nevelés­oktatásban részt venni, tankötelezettségét teljesíteni. A 
gyermek abban az évben, amelynek augusztus 31. napjáig a hatodik 
életévét betölti – de legkésőbb az azt követő évben – tankötelessé válik. 
Az a gyermek, akinek esetében azt a szakértői bizottság javasolja, to­
vábbi egy nevelési évig az óvodában részesül ellátásban, ezt követően 
válik tankötelessé.

Amennyiben a gyermek elérte az iskolába lépéshez szükséges fejlett­
séget, az óvoda ezt igazolja. Ha a gyermek nem járt óvodába, vagy a 
gyermek iskolába lépéshez szükséges fejlettsége egyértelműen nem 
dönthető el, illetve ha a szülő nem ért egyet a kiállított óvodai igazo­
lással, az óvoda szakértői bizottsági vizsgálatot kezdeményez.

A rendelet 22. § (2) bekezdése értelmében az adott évben tanköteles 
korba lépő gyermeket a szülő köteles beíratni a lakóhelye szerint 
illetékes vagy a választott iskola első évfolyamára.

A beiratkozás időpontja:
2018. április 12. (csütörtök) 8–19 óra.

2018. április 13. (péntek) 8-19 óra.
Az a szülő vagy törvényes képviselő, aki a szülői felügyelete vagy 

gyámsága alatt álló gyermeket nem íratja be kellő időben az iskolába, 
szabálysértést követ el.

Budapest Főváros Kormányhivatala
V. Kerületi Hivatala

Hatósági Főosztály Köznevelési Osztály
(A részletes, teljes felhívás következő lapszámunkban és a www.

hegyvidek.hu weboldalon olvasható.)

A vetélkedőn részt vevő diákok valóban szívügyüknek tekintik bolygónk védelmét

Folyamatosan tisztítják 
a Zugligeti utat

Közép­Európa egyik legszebb és 
legmodernebb kampusza jön létre 
a Zugligeti út mentén a Moholy­
Nagy Művészeti Egyetem terüle­
tén zajló fejlesztésnek köszönhető­
en. A nagyszabású építkezés – leg­
inkább a földmunkákkal járó pi­
szok miatt – az utóbbi időben 
próbára tette a környéken élők 
türelmét. A lakók bejelentései 
alapján a Hegyvidéki Önkor­
mányzat egyeztetést kezdeménye­
zett az intézmény képviselőivel, 
aminek eredményeképpen több 
intézkedés is történt, hogy tisz­
tább legyen a környék.

Ambrus György, az egyetem 
beruházási irodájának vezetője 

lapunknak elmondta, hogy a ki­
emelt állami beruházás keretében 
a teljes kampusz átépül. A fejlesz­
tés első és második üteme a tech­
nológiai park két egysége, a mű­
helyház, valamint a média­ és 
műteremház kialakításával véget 
ért, jelenleg a legnagyobb építési 
fázisnál, a harmadik ütemnél tar­
tanak.

Ebben a szakaszban újul meg a 
helyileg védett „A” épület, a régi 
„B” épület elbontásával új oktatá­
si tömb, a kollégium helyén pedig 
a kutatásnak, fejlesztésnek, inno­
vációnak teret adó tudásközpont 
jön létre. Az egyetem területén 
található, országos védettségű 
Gondűző­villa műemléki rekonst­
rukciója is megtörténik, míg az 
épületeket körülölelő hatalmas, 
ősfás kert nyitottá válik mindenki, 
így a környéken élők számára is.

„Jelenleg a földmunkák zajla­
nak nagy intenzitással, amelyek­

nél a lehető legkisebb mértékűre 
és a legrövidebb idejűre igyek­
szünk visszaszorítani a környezet­
terhelést” – magyarázta Ambrus 
György. Hozzátette, hogy folya­
matosan tájékoztatják a szomszé­
dos ingatlanokon élőket, és külön 
e­mail­címet hoztak létre a lakos­
sági bejelentéseknek.

A beruházási iroda vezetője el­
mondta, hogy több intézkedést is 
életbe léptettek a lakók érdekében. 
Az egyetem és a szomszédos ingat­
lanok, azaz a Zugligeti út 5. és 7. 
szám alatti társasház, valamint az 
algériai nagykövetség telekhatára­
in megemelt, pluszvédelmet jelen­
tő zaj­ és porvédő kerítést építet­

tek, továbbá a földmunkákkal 
összefüggésben mosóterületeket 
alakítottak ki a teherkapuknál, 
ahol nagy nyomású vízfecsken­
dőkkel tisztítják meg a sártól a 
közútra kihajtó teherautók kere­
keit.

Mivel a nyirkos, esős időben a 
kerékmosással sem akadályozható 
meg teljes mértékben, hogy a gép­
kocsik sarat hordjanak ki a Zugli­
geti útra, ezért napi nyolc órában 
rendelkezésre áll és takarít két 
vizes­seprűs jármű, továbbá hat­
nyolc munkás dolgozik azon, 
hogy tisztán tartsa az építési terü­
let környezetét. Ambrus György 
– aki a még hátralévő munkák 
idejére a lakók türelmét kérte – 
elmondta, hogy a jelentős föld­
munkák március végére befeje­
ződnek, az épületek átadásának 
várható időpontja pedig 2018 
vége, 2019 eleje.

sz.

Vízfecskendőkkel tisztítják az építkezésről kihajtó járművek kerekeit

Tantermet neveztek el a zenetagozat alapítójáról
Határozott, ám végtelenül kedves 
volt – kollégái és diákjai is így em-
lékeznek Pálfay Ferencné Vaskuti 
Erzsébetre, a Kós Károly Emelt-
szintű Ének-zene általános iskola 
egykori tanárára, a zenetagozat 
megalapítójára, aki kilencvennégy 
esztendősen hunyt el tavaly. A 
pedagógus huszonkét esztendőn 
át tanított az iskola ii. emelet 49-
es tantermében, amely immár az 
ő nevét viseli.

„Nagyon sajnálom, hogy nem 
ismerhettem a tanárnőt. Minden­
ki szerette, rengeteget köszönhe­
tünk neki, hiszen sok jót tett az 
iskolánkért. Az egész életét itt 
töltötte…” – mondta a nyolcadi­
kos Sára, akivel a Kós Károly is­
kola II. emeletének 49­es tanter­
me ajtaja előtt találkoztunk. Ez 
volt az a helyiség, ahol huszonkét 
éven át tanított Pálfay Ferencné 
Vaskuti Erzsébet.

A tanárnő már gyermekkorá­
ban kitűnően zongorázott, érdek­
lődése hamar a muzsikusi pálya 
felé fordult. A Zenakadémián a 
legnagyobbaktól tanult: előbb Vá­
sárhelyi Zoltán asszisztenseként 
dolgozott, majd Kodály Zoltán 
kérésére megalapította a Kós Ká­
roly iskola zenetagozatát. Növen­
dékeivel sorra nyerte a nívós isko­
lai hangversenyeket. Tanítványai 
közül ma már többen ismert és 
elismert zenészek: sokak mellett 
Horgas Eszter fuvolaművész, 
Nagy Enikő brácsaművész és 
Almásy László Attila is tőle tanul­
ták a dallamformálás mesterségét.

Pálfay Ferencné Vaskuti Erzsé­
bet tavaly, kilencvennégy eszten­
dősen hunyt el. Halála után az 
iskola vezetősége úgy döntött, 
hogy a tantermet, ahol legendás 
zeneóráit tartotta, róla nevezik el.

„Nyugdíjba vonulása után én 
vettem át a helyét. Az első emlé­
kem épp ehhez a tanteremhez 
kötődik. Itt álltam a folyosón, 
amikor kicsöngettek, és kijött Er­
zsi. Ismeretlenek voltunk egymás­

nak, mégis rendkívül nyitott és 
kedves volt velem. Néhány évvel 
később az iskola első évkönyvéhez 

kértem tőle segítséget. Akkor az 
egyik kollégámmal látogattuk 
meg. Felemelő érzés volt hallgatni, 
ahogyan anekdotázva mesélt az 
iskola múltbéli mindennapjairól 
– idézte fel a különleges pillanato­

kat Hraschek Katalin, a Kós emelt 
szintű képzésének vezetője és kar­
nagya, aki a tanárnő személyisé­

géről is beszélt nekünk. – Nagyon 
határozott, ám végtelenül jószívű 
volt. Becsülte a tehetséget és a tisz­
tességet. A gyerekek rajongtak 
érte, hiszen a tanítványait egyen­
rangú félnek tekintette. A diákok 
és a kollégák is a legnagyobb tisz­
telet hangján szólnak róla.”

A teremavatóval egybekötött 
megemlékezésen a zenetanár leg­
idősebb lánya is részt vett. „Amikor 
beléptem az iskolába, a növendékek 
a lépcsőn sorakozva, egyenruhában 
énekeltek. Nehezen tettem meg a 
második emeletig tartó utat, amit 
a zengő dallamok kísértek. Megha­
tódtam, hiszen felemelő érzés látni, 
hogy édesanyám emléke előtt tisz­
telegnek. De azt hiszem, mindez 
kijár neki. Nagyon erős és céltuda­
tos volt. Gyerekként is láttuk, hogy 
mennyi energiát, szaktudást és 
szeretetet ad az iskolának” – fogal­
mazott Pálfay Erzsébet, aki büsz­
kén lépett be a II. emelet 49­es 
tanterembe, amely immár Pálfay 
Ferencné Vaskuti Erzsébet nevét 
viseli, és ahol ő maga diákként is 
részese lehetett édesanyja feledhe­
tetlen zeneóráinak. B.

A 49-es terem immár Pálfay Ferencné Vaskuti Erzsébet nevét viseli

A tanterem, ahol a legendás ének-zene órák zajlottak
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Lomtalanítás a Hegyvidéken
Tisztelt Hegyvidéki Polgárok!
Tájékoztatjuk Önöket, hogy az FKF Nonprofit Zrt. 
Budapest XII. kerületében 2018 tavaszán végzi a 
szokásos évi lakossági lomtalanítást.

A kerületen belül az egyes körzetekben különbö­
ző időpontokban kerül sor a lomok elszállítására. A 

kihelyezésre vonatkozó időpontokról az FKF Nonprofit Zrt. tájékoz-
tató levelet küld a kerületi lakosoknak.

Fontos tudni, hogy az FKF Nonprofit Zrt. kizárólag a kiké-
szítésre biztosított időpontot követő napon szállítja el a ház-
tartásokban keletkező nagy darabos hulladékot (bútorok, 
háztartási gépek, ládák, dobozok stb.).

A lomtalanítás során tilos kihelyezni mindennapos háztartási hul-
ladékot, építési törmeléket, szénport, földet, autóroncsot, gumiabron-
csot, veszélyes hulladékot, zöldhulladékot. Veszélyes hulladékot csak 
és kizárólag az értesítőben megadott napon és helyszínen lehet leadni!

A lomokat csak az FKF Nonprofit Zrt. által hivatalosan 
közölt napokon szabad kihelyezni, 18 órától!

Ezen időpontoktól eltérő kihelyezés esetén a 2012. évi II. tör­
vény a szabálysértésekről, a szabálysértési eljárásról és a szabály­
sértési nyilvántartási rendszerről kimondja, hogy köztisztasági 
szabálysértés elkövetése miatt szabálysértési eljárás indítható.

A hulladékról szóló 2012. évi CLXXXV. törvény 43. §­a alap­
ján a lomtalanítás során közterületre helyezett hulladék a közszol­
gáltató tulajdonát képezi. Eltulajdonítása értékhatártól függően 
lehet tulajdon elleni szabálysértés vagy esetleg bűncselekmény.

Felhívjuk figyelmüket, hogy a lomtalanítás időszakában a bűncse-
lekmények (lopások, betörések, besurranó tolvajlások stb.) száma 
megnövekedhet, ezért fokozottan ügyeljenek értékeikre, lakásaik, 
házaik biztonságára. Így különösen fontos, hogy a lomok kihelyezése 
valóban csak az elszállítást megelőző napon, 18 óra után történjen 
meg. (Bűncselekmény észlelése esetén hívják a 112­es segélyhívó­
számot, illegális közterület­foglalás esetén pedig a Hegyvidéki 
Rendészet munkatársait a 225­0147­es telefonszámon.)

Amennyiben a lomtalanítást érintő szakaszon útfelújítás, egyéb 
forgalomakadályozó kivitelezési munka zajlik, a lomokat a legkö­
zelebbi, közúti közlekedésre alkalmas, a lomtalanító gépjármű 
által megközelíthető helyre kell kihelyezni.

Veszélyes hulladékok átadására kizárólag az FKF Nonprofit 
Zrt. tájékoztatójában megjelölt napokon és helyszíneken van le­
hetőség.

Tájékoztatjuk, hogy a lomok elszállítását követően a lomtala­
nítást igénybe vevő köteles a kikészítésre használt területet össze­
takarítani.

Óvjuk környezetünket, biztonságunkat, csak a kijelölt na-
pon helyezzék ki a lomokat!

Köszönjük együttműködésüket!

Hegyvidéki Önkormányzat
1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.

Telefon: 224­5900
www.hegyvidek.hu, www.facebook.com/Hegyvidek

Szelektálj kreatívan!
Felhívás társasházi közös képviselők részére

Örömteli tény, hogy a hulladékok keletkezésének megelőzésével kap­
csolatos ismeretek és a szelektív hulladékgyűjtési gyakorlatok egyre 
szélesebb körben terjednek el mind országos, mind pedig telepü­
lési szinten. Ugyanakkor a megelőzés terén még mindig tapasz­
talhatók hiányosságok, illetve a lakosságtól szelektíven begyűjtött 
hulladék tisztasága sokszor nem megfelelő, azaz az egyes külön 
gyűjtött hulladéktípusok közé rendszeresen oda nem való anyagok 
kerülnek. A fővárosi közszolgáltatás esetében pl. a külön gyűjtött 
műanyaghulladék szennyezettsége mintegy 40­50%­os.

Fentieket figyelembe véve a Hegyvidéki Önkormányzat a Föld­
művelésügyi Minisztérium által támogatott, „Szelektálj kreatívan!” 
elnevezésű pályázat keretében a kerület közös képviselőinek inter­
aktív tréninget szervez a Humusz Szövetség és az FKF szakértői­
nek közreműködésével.

Alapvető célunk egyfajta figyelemfelkeltés és ismeretterjesztés 
a megelőzés és a szakszerű szelektálás témakörében, úgy, hogy 
ebbe – a közös képviselők útján – minél több ingatlantulajdonost, 
lakóközösséget vonjunk be.

A tréning időpontja: 2018. március 21. 14.00.
A tréning helyszíne: XII. kerületi polgármesteri hivatal, alag-

sor.
A tréningre minden közös képviselőt szeretettel várunk!
Kérjük, hogy részvételi szándékukat a zoldpont@hegyvidek.hu 

e­mail­címen jelezzék, további információért a 224­5961­es tele­
fonszámon érdeklődhetnek.

Légtisztító szobanövények
Egy használati tárgyakkal jól fel-
szerelt városi lakásban, ahová a 
szellőztetéssel bejön a kipufogó-
gáz, elkél egy kis levegőtisztítás. 
Mi más lehetne a legideálisabb 
erre, ha nem egy gondosan össze-
válogatott, önmagában is tet-
szetős szobanövénycsoport?! De 
vajon melyek a legalkalmasabb 
növények ehhez?

Általában úgy tart­
juk, hogy a növé­
nyek tisztítják a le­
vegőt, ami bizonyos 
szempontból igaz is, 
hiszen az állatok ál­
tal – és a növények 
által éjszaka – kilé­
legzett szén­dioxi­
dot napközben meg­
kötik, szervezetük 
építésére használják, 
s közben oxigént bo­
csátanak ki. Ettől 
lesz friss a levegő 
még egy szellőzetlen szobában is.

Ám a növények ennél többre is 
képesek: megkötik a levegőben 
lévő szennyeződéseket és káros 
anyagokat. Ezen a ponton elgon­
dolkodhatunk, hogy vajon milyen 
szennyező anyagok lehetnek a 
látszólag tiszta levegőben.

Elsősorban is ott vannak a köz­
lekedés által hatalmas mennyi­
ségben termelt gázok és az apró 
koromrészecskék, aztán azok a 
kemikáliák, amikről tudomást 
sem szerzünk, de a használati tár­
gyaink, a műanyagok és a ragasz­
tóanyagok folyamatosan a leve­
gőbe juttatják. Egyes kutatások 
szerint egy lakás légtere ezektől 
az anyagoktól szennyezettebb le­
het, mint a város egyébként sokat 
kárhoztatott szabad levegője. 
Nem csoda, ha – különösen a téli 
hónapokban – látszólag ok nélkül 
a szemünk és a felső légútjaink 

tartós irritációnak vannak kitéve, 
köhögünk, vagy rosszabbul al­
szunk.

Már fél évszázada folynak ku­
tatások, hogy melyik szobanövé­
nyek a legalkalmasabbak a lakás 
levegőjének tisztántartására. 
Számtalan faj vizsgálata után ki­
alakult egy lista, ami mások mel­
lett tartalmazza a fikuszféléket, a 
vitorlavirágot, a szanzavérát, a 
zöldikét (vagy csokrosindát), a 
dracénát, a szobai futókát, a 

gyompálmát és az azáleát. Ha 
végignézzük az összes nevet, fel­
merülhet a jogos kérdés: vajon 
azért ezek a legjobb légtisztító 
növények, mert a leggyakoribb 
szobanövények, vagy azért ezek a 

leggyakoribb szobanövények, 
mert légtisztító hatásuk miatt 
minden lakásban szívesen tartjuk 
őket?

A felsorolt fajok szinte kivétel 
nélkül trópusi származásúak, 
igénytelenek, könnyen szaporítha­
tók és viszonylag gyors növekedé­
sűek. E tulajdonságok – amik 
miatt őshazájukban szinte gyom­
ként terjednek – egyébként is ide­
ális szobanövénnyé teszik őket.

A gyors növekedésnek is van 
haszna légtisztítás 
szempontjából, hi­
szen a kiszűrt anya­
gok így gyorsan be­
épülnek a növénybe. 
Persze, egy részük 
aztán a sok megkö­
tött szennyeződéstől 
mérgezővé válik, 
amit a szobában sem 
szabad elfelejteni!

Egyes kutatások 
szerint a növények 
nemcsak felveszik és 
megkötik a levegő­
ben található káros 

anyagokat, hanem a gyökerekbe 
továbbítják azokat, és ott külön­
féle mikroorganizmusok segítsé­
gével kémiailag lebontják. Ennek 
a már­már „tudományos­fantasz­
tikus” viselkedésnek valószínűleg 

nem a jótékony légtisztítás az el­
sődleges célja, hanem az, hogy a 
növény így tud hozzájutni saját 
maga számára hasznos anyagok­
hoz.

Az a kérdés azonban megvála­
szolatlan maradt, hogy a trópusi 
őserdőben honnan volt a levegő­
ben annyi formaldehid, triklór­
etilén, xilol, toluol vagy benzol, 
hogy evolúciós versenyelőnyt je­
lentett a hasznosításuk. Mindettől 
függetlenül nekünk jól jön ez a kis 
segítség a szobában.

Ha a kertészek által összeállí­
tott légtisztító növények névsorát 
összevetjük a hálószobába ajánlott 
növényekével, akkor – nem meg­
lepő módon – jelentős átfedéseket 
találunk. A hálószoba növényeit 
ugyanis két csoportra oszthatjuk: 
légtisztítókra és illatukkal nyug­
tató, stresszoldó fajokra, mint a 
jázmin, a levendula vagy a gardé­
nia.

A lakás levegőjének tisztítása 
tehát különösen az éjszakai pihe­
nésnek teret adó hálószobában 
fontos. A fenti szobanövények 
beszerzése az év egyetlen szakában 
sem okozhat problémát, gondozá­
suk szintén gyerekjáték Kellemes 
látványt nyújtanak, tiszta, egész­
séges környezetet teremtenek, ami 
korunk civilizációs ártalmai mel­
lett szinte megfizethetetlen!

(Barta)Szanzavéra

Dracéna

Azálea

HEGYVIDÉKI
ZÖLD IRODA

Hasznos tanácsok otthonápoláshoz
Egyre többen vállalják beteg csa-
ládtagjaik otthoni ápolását, még 
akkor is, ha nincsenek a megfelelő 
képzettség, tudás birtokában. 
Elsősorban nekik szól a Budapesti 
Szent Ferenc Kórház ingyenesen 
látogatható, Otthonápolás a gya-
korlatban című interaktív elő-
adása, amelyen az egészségügyi 
intézmény szakemberei a gyakor-
latban is bemutatják a legfonto-
sabb tudnivalókat.

Dr. Toldy­Schedel Emil főigazga­
tó kezdeményezésére 2016­ban 
indult el az Otthonápolás a gya­
korlatban című tanfolyam a Buda­
pesti Szent Ferenc Kórházban. Ez 
része az Egészségesen a Hegyvidé­
ken programnak – mondta el a 
februári összejövetelen Fábiánné 
Kiss Szilvia ápolási igazgató. Az 
érdeklődők egyebek mellett a be­
tegmozgatással, a tisztálkodással, 
a felfekvéses sebek kezelésével kap­
csolatban kapnak a mindennapok­
ban hasznosítható tanácsokat a 
kórházban dolgozó nővérektől, 
főnővérektől.

Az otthonápolás során fokozot­
tan ügyelni kell a szakszerűségre. 
Döntő az ágy elhelyezése és elérhe­
tősége, a legjobb, ha a fekhely kö­
rüljárható. Törekedni kell arra, 
hogy a beteget fekve se érhesse sé­
rülés, alapvető szükségleteit önál­
lóan vagy segítséggel elláthassa, a 
segédeszközöket (járókeretet, bo­
tot, hónalj­ és könyökmankót) 
helyesen és biztonsággal használja.

A mozgatást kíméletesen kell 
végezni, ehhez gyógytornász taná­
csát is érdemes kikérni. Amikor 

emelésre kerül sor, azt terpesz­ 
vagy támadóállásban, egyenes hát­
tal és a térdeinket behajlítva te­
gyük. Járáskor mindig legyen 
akadálymentes a padló, a beteg 
lábbelije pedig csúszásmentes. Ter­
vezzük meg a távolságot és a pihe­
nőket, mondjuk el, mennyi ideig 
tart, ügyeljünk a fokozatosságra és 
a terhelhetőségre.

Mozgásképes betegnél az aktív 
hátfekvés (a párnán kissé előrehaj­
lik, az alsó végtag térdben, a felső 
könyökben behajlított, az izomzat 
kissé elernyedt) és az oldalt váltó, 
aktív oldalfekvés (az alsó végtagok 
kissé felhúzva, a felsők könyökben 
meghajlítva, a fej kissé előrehajlik) 
javasolt. A beteg fektetésének mód­
ját mindig beszéljük meg az orvos­
sal, ápolóval, valamint használjunk 
gyógypárnákat, kapaszkodókat, 
szükség esetén oldalrácsot.

A felfekvéses sebek elkerülése 
érdekében az erre nem képes bete­
get kétóránként forgassuk, az ágy­
neműt tartsuk ráncmentesen, cse­
réljük gyakran, alkalmazzunk 
felfekvés elleni matracot, gyopár­
párnát, zselés párnát, Medi­fleur, 

Sudocream, Neogranormon kré­
meket. Ha a sebek megjelennek, 
mindenképpen konzultáljunk 
szakemberrel.

Gondoskodni kell a beteg mo­
bilizálásáról, erre szolgál a 
légzőtorna, a végtagok mozgatása, 
az ágyban felültetés, a járás, a szék­
be vagy az ágy szélére ültetés. Ez 
utóbbi menete, hogy a lábait kissé 

behajlítjuk, egyik kezünkkel meg­
támasztjuk a hátát, és másik ke­
zünkkel a térde alá nyúlva átfordít­
juk az ágy szélére. Bármilyen pa­
nasz esetén szüneteltessük a moz­
gásterápiát.

A kor előrehaladtával, vagy 
egyes betegségek következménye­
ként szükség lehet rendszeres pe­
lenkázásra, ehhez a termékeket a 
háziorvos írhatja fel, normatív tá­
mogatással. Lényeges a méret, a 
típus és a kapacitás meghatározása 
(az inkontinencia súlyosságától 
függően a szakorvos/patikus java­
solja). Az egyedi színkódolás a négy 
óra alatt elvesztett vizelet mennyi­
ségét mutatja.

A pelenkát, betétet akár napon­
ta többször is cserélni kell. Az al­

sónemű, pizsama, hálóing, ágyne­
mű legyen fehér és jól szellőző, 
természetes anyagból készülő, 
könnyen tisztítható, az alsó lepedő 
gumis. A bőrreakciók megelőzése 
érdekében használjunk hy po aller­
gén mosószert és öblítőt.

Branül (vénás kanül) vagy más 
infúzió alkalmazásakor az eszköz 
és a bemenet környezetének álla­
potát rendszeresen ellenőrizzük, 
vérzés, gyulladás észlelésekor kér­
jünk orvosi segítséget. Katéteres 
betegnél a katéterzsák mindig a 
húgyhólyag felett legyen; a beteg­
ápoló feladata a zárt rendszer fenn­
tartása, az elegendő folyadék biz­
tosítása, a nyálkahártya­fertőtlení­
tő alkalmazása, a fertőzés megelő­
zése. A vizelet megváltozása, fájda­
lom, láz esetén azonnal forduljunk 
szakemberhez.

A fürdetésnek is megvannak a 
maga szabályai. A legfontosabb, 
hogy a beteget tartsuk meleg és 
huzattól mentes helyen. Soha ne 
hagyjuk felügyelet nélkül, gon­
doskodjunk a csúszásmentes kör­
nyezetről, a víz állandó hőfokáról. 
Húsz percnél tovább ne tartson a 
fürdés, a lemosás az arccal kezdve 
lefelé haladva történjen, külön fi­
gyelmet fordítva a genitális tájék­
ra. Ne feledkezzünk meg a haj­ és 
körömápolásról sem, fürdetés 
után használjunk hintőport, test­
ápolót.

Nem szabad elhanyagolni a táp­
lálkozást: a beteg napjában egyen 
többször keveset, igyon minél töb­
bet. Mindenkinek ajánlottak a friss 
gyümölcsök és zöldségek (különö­
sen a hüvelyesek), a teljes kiőrlésű 
gabonatermékek, a tejtermékek, a 
sovány hús, a hal, a tojás, a tészta 
és a natúr rizs.

sm.

Az otthonápolás nagy szakértelmet igényel
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FIGYELEM!
2018. március 15-től új helyre költözik

a 24 órás háziorvosi ügyelet!

Felnőtt korúakat ellátó Budapest
I. és XII. kerület Háziorvosi Ügyelet

Megközelíthetőség tömegközlekedéssel:
a 128-as busszal a Barabás villa megállóig

(indul a Széll Kálmán térről)

Szolgáltató neve: Országos Orvosi Ügyelet Nonpro�t Kft.
Helye:                        1125 Budapest XII., Városmajor utca 33.
Telefonszám:         212-6636
Rendelési idő:       24 órás folyamatos

Budapest Hegyvidék, 2018. február 20.

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

Helyszín: Barabás Villa Rendezvényterem 
(1122 Budapest, Városmajor utca 44.)
Időpont: 2018. március 20. 18:00

Készüljünk fel a heves esőzésekre és a 
tikkasztó hőségben eltöltött napokra. 

Gazdálkodjunk okosan a csapadékvízzel.

Előadó: Dr. Buzás Kálmán címzetes egyetemi tanár, 
Budapesti Műszaki és Gazdaságtudományi Egyetem 
Vízi Közmű és Környezetmérnöki Tanszék

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

www.klimabarat.hu 
www.facebook.com/klimabarat 

INGYENES PROGRAM   Minden érdeklődőt szeretettel várunk!

MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
Xii., CSÖrSZ uTCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKuLT.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Kappadókia II. – Óvári árpád elő-

adás-sorozatának következő része már-
cius 19-én (kivételesen hétfőn) 17.30. A 
hallgatók folytatják ismerkedésüket a 
különös tájjal. A kalandozás csúcspont-
ja egy hőlégballon-utazás, majd egy 
föld alatti város megtekintése.

Lyukasóra klub – interaktív iro-
dalmi est március 20-án 19.00. A 
Lyukasóra költőkből, színészekből, 
irodalmárokból álló, összeszokott 
baráti társaság, amelynek tagjai 
egymást és a nézőket kalauzolják a 
költészet izgalmas világába. Lazítás, 
sztorizás, játék, beugratás és szaba-
don választott versek.

Aquila – március 24-én 18.00. A 14. 
századi magyar királyságban alkotó 
Aquila Jánosnak nem csupán a neve, 
de két önarcképe is ismert. Falképeit 
a 19. század közepe óta ismeri a mű-
vészettörténeti kutatás Gózon imre 
szentgyörgyvölgyi református kán-
tortanító felfedezéseinek köszönhe-
tően. Aquila olyan műveket alkotott, 
amik egyszerre közvetítették a meg-
váltás üzenetét, a 14. század második 
felének vallási irányultságát és a meg-
rendelők kívánságait. A freskóit be-
mutató album képanyaga 1977-ben 
elkészült, de kiadása meghiúsult. A 
most megjelent képzőművészeti al-
bum ismertetőanyaga Kovács József 
és rómer Flóris írásaiból állt össze, 
a képeket, az ábrázolt jelenetekhez 
és szentekhez kapcsolódó Szentírás-
részletekkel, Olasz Ferenc készítette. 
Laudátor: Jankovics Marcell. Fellépő: 
Török-ábrahám Brigitta népdaléne-
kes. Moderátor: Takács Bence. A prog-
ram végén dedikálás lesz. A belépés 
díjtalan, de regisztrációhoz kötött.

Nosztalgia Társastánc március 
25-én 16.00. Tánc nosztalgikus dal-
lamokra. Minden alkalommal tánc-

bemutató nyugdíjas, amatőr tánco-
sokkal. Standard táncok, latin táncok, 
swing, rock ‘n’ roll. Táncbemutatók 
között és után: össztánc. A belépés 
díjtalan.

Giovanni Guzzo & Anima 
Musicae Kamarazenekar március 
26-án 19.30. Világsztárok az Anima 
Musicae Kamarazenekarral. A ve-
nezuelai születésű hegedűművész, 
Giovanni Guzzo generációjának sok-
oldalú, varázsos kifejezőerővel bíró 
egyénisége. Egyedülálló és szenve-
délyes hozzáállása révén elragadja 
a közönséget a világ minden táján. 
Szólókarrierjét a londoni royal Fil-
harmonikus Zenekar élén kezdte, a 
kritikusok szerint előadása „delejes” 
és „tekintélyt parancsoló”. Műsoron: 
Fritz Kreisler: C-dúr versenymű Vivaldi 
stílusában. Arvo Pärt: Fratres. Franz 
Schubert: A-dúr rondó hegedűre és 
vonósokra D. 438. Antonin Dvořák: 
Vonósszerenád op. 22.

Kellemes húsvéti ünnepeket! 
– a Játékszín és a TG Production be-
mutatója március 27-én 19.00. Jean 
Poiret és Georges Lautner forgató-
könyvéből készült 1984-ben a fran-
cia filmgyártás egyik legnagyobb 
sikere Sophie Marceau és Jean-Paul 
Belmondo főszereplésével. A törté-
net a húsvéti szünetben játszódik. A 
Casanova életmódot folytató francia 
iparmágnás épp a feleségét vitte ki a 
reptérre. Hazafelé felvesz egy csinos 
stoppos lányt, aki éppen szakított a 
barátjával, és nincs hol laknia. A férfi 
felajánlja, töltse nála az éjszakát. A bo-
nyodalmak akkor kezdődnek, amikor 
a feleség váratlanul hazajön…

Szabadpolc március 28-án 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. 
Az állomány folyamatosan cserélődik, 
újul. A jó állapotban lévő, becserélhe-
tő kötetek száma maximum tíz darab. 
A belépés díjtalan.

„Nincsen apám, se anyám…” – 
március 28-án 18.00. Művészek a tör-
vény ellen – művészet és őrület – bo-

hémek, zsenik, tudósok. Művészek és 
szerepek. Párbeszédes előadásaikon 
Széchenyi ágnes irodalomtörténész 
és Bellák Gábor művészettörténész, a 
Magyar Nemzeti Galéria gyűjtemény-
vezetője a magyar és egyetemes kul-
túra történetéből villantanak fel jel-
lemző művészpályákat. Beszélgetés 
sok-sok képpel, idézetekkel, érdekes 
történetekkel. A belépés díjtalan, de 
regisztrációhoz kötött.

Babakoncert március 29-én 
10.30. A műsorban a klasszikus zene-
irodalom népszerű dallamai csendül-
nek fel. A Babakoncert előadói a Duo 
Clarino tagjai: Nagy Míra (zongora), 
Gudor Judit (klarinét).

Georg Friedrich Händel: Messiah 
(Messiás) – koncert március 29-én 
19.00. Előadják: Horti Lilla (szoprán), 
Kiss Judit Anna (alt), Kéringer László 
(tenor), Jekl László (basszus), Ars Nova 
Sacra Énekegyüttes (karigazgató: dr. 
répássy Dénes), Concerto Kamaraze-
nekar (művészeti vezető: Cser Miklós). 
Vezényel: Cser Miklós.

Barangolások. Víz és vízpart – 
kiállítás Gosztonyi Pál fotóiból. Meg-
tekinthető: április 4-ig. Gosztonyi Pál 
több mint harminc éve fotózik, képeit 
negyedik alkalommal mutatja be a 
nyilvánosság előtt. A most látható ki-
állításon három különböző kultúrájú 
területen – Olaszország, Portugália és 
Thaiföld – készült képei láthatók. A 
belépés díjtalan.

Anyatorna gyerekfelügyelettel 
hétfőn, kedden és csütörtökön 10.30. 
Alakformáló torna mamáknak, óvó-
női gyermekfelügyelet a babáknak. A 
foglalkozást vezeti: Balázs Mari tánc-
művész. információ: 06/30-973-2331, 
mari.maryss@gmail.com.

Beszélő Babakezek. Babajelbe-
széd-tanfolyam csütörtökön 9.30. A 
babajelbeszéd lehetővé teszi, hogy 
hatékonyan kommunikáljunk a ba-
bákkal jóval azelőtt, hogy ők beszélni 
tudnának. Célcsoport: 6–36 hóna-
posak. Jelentkezés: Zentai Katalin, 
06/20-479-2829, info@babakezek.hu.

Babamasszázs kedden 10.00. A 
foglalkozáson részt vevők mesterfo-
gásokat sajátíthatnak el ahhoz, ho-
gyan kerülhetnek egymással még 
közelebbi, még bensőségesebb vi-
szonyba a mamák és a babák. Célcso-
port: 1 éves kor alatt. Vezeti: Bajzáth 
Erzsébet iAiM csecsemőmasszázs-
oktató. Jelentkezés: 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. Fan-
tázia-, kreativitás-, készség- és képes-
ségfejlesztő kézművesfoglalkozás-
sorozat 2–7 éveseknek és kisiskolá-
soknak. Kisebbeknél a felnőtt kísérők 
is részt vesznek a foglalkozásokon. 
A készített darabokat a gyerekek ha-

zavihetik. 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. Játékos 
néptánctanítás folyamatos csatlako-
zási lehetőséggel, nép tánc pe da gó-
gus vezetésével. Az 1–4 év közötti 
gyerekek szüleikkel, kísérőikkel kö-
zösen kísérletezhetnek a tánclépések 
elsajátításával, miközben átitatódnak 
a népzene, a néptánc hangulatával. 
Jelentkezés: Gál Gabriella, 06/30-
999-4945, tucsok.zene@indamail.
hu. www.tucsok-zene.hu

Labdás Tücsöktorna szerdán 
10.00. Babás torna óriáslabdákon 
mozgás-masszázsterapeuta veze-
tésével. A szervezők minden gyer-
meknek külön nagy labdát biztosí-
tanak a sok-sok apró labda mellett. 
Célcsoport: 6 hónapos és 4 éves kor 
közötti gyerekek és szüleik. Folyama-
tos csatlakozási lehetőség. Jelentke-
zés: 06/30-999-4945, tucsok.zene@
indamail.hu.

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-előkészí-
tő a kis közösségbe való beilleszke-
déssel (szocializáció, tolerancia). Cél-
csoport: 7 éven aluliak, akik keresik a 
játszótársat, akik óvodába készülnek. 
Jelentkezés: Csiszér Jolán, 06/20-594-
4957, csiszer.jolan@gmail.com.

Rock and Magic hétfőn és szer-
dán 17.30. ismerkedés a tánc alapja-

ival, mozgáskoordináció- és ritmus-
érzék-fejlesztés. Esztétikus tánckép-
zés, modern és klasszikus táncok 
szabályainak elsajátítása, különböző 
koreográfiák, komplex táncok, ami-
ket a tanítványok fellépéseken, a 
legügyesebbek pedig versenyeken 
mutatnak be. Célcsoport: 6 éves kor-
tól. 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 egy-
aránt foglalkozik. A tanfolyami órá-
kon a szakemberek elsősorban az 
alapok elsajátítására és a sportág 
megszerettetésére koncentrálnak, 
de a zenére történő mozgással és a 
ritmikus gimnasztika kézi szereivel is 
megismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 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 hangu-
latban nevelnek egészséges élet-
módra, 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 ne-

A harmincadik!
Az 1848­as magyar polgári forradalom 170. évfordulóján is meg­
emlékezés lesz a jeles napról a Budavár ostrománál elesett honvéd, 
Kovács J. sírjelénél, a Pethényi út lépcsőjén március 15­én 15 
órakor.

A kissvábhegyiek, istenhegyiek és vendégeik előtt – az immár 
harmincéves hagyománynak megfelelően – az idén is fellépnek 
Földessy Margit tanítványai a Ráday Mihály és családja szerve­
zésében sorra kerülő ünnepségen. És még egy kerek évforduló: 
a Budavár bevételét kerületünkből irányító hadvezér, Görgey 
Artúr éppen 200 éve született.

Ami már biztos: a megemlékezésen beszédet mond Romsics 
Ignác történész és Pokorni Zoltán hegyvidéki polgármester, ver­
set mond Kovács István és Németh Kristóf, s az ünneplők együtt 
énekelhetik a Kossuth­nótákat a Kós Károly iskola gyerekeivel.
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GYERTEK VELEM A SVÁBHEGYRE … 
KOMMT MIT MIR AUF DEN SCHWABENBERG … 

„BÖJT ÉS HÚSVÉT” – SVÁB HAGYOMÁNYOK 
KICSIKNEK ÉS NAGYOKNAK A LÍVIA VILLÁBAN 
”FASTENZEIT UND OSTERN” – SCHWÄBISCHE 
TRADITIONEN FÜR GROβ UND KLEIN IN DER „LÍVIA VILLA”   

2018. MÁRCIUS 24-ÉN, 10-14 ÓRA KÖZÖTT 
AM 24. MÄRZ 2018, ZWISCHEN 10-14 UHR 

SZERETETTEL VÁRJUK! 
 

 HÚSVÉTVÁRÓ SVÁB DALLAMOKKAL, 
TÁNCOKKAL, ÁLLATSIMOGATÓVAL 

 BÖJTI FALATOKKAL: KÉZMŰVES SAJT, 
MÉZ, GYÓGYTEA, SVÁB RÉTES, KALÁCS  

 TRADICIONÁLIS JÁTÉKOKKAL 
 KÉZMŰVES FOGLALKOZÁSSAL 
 BÁBELŐADÁS: A CSODÁLATOS CINEGE – 

TATAY SZÍNHÁZ 
 DR. SALAMIN ANDRÁS FÉNYKÉPEKKEL 

ILLUSZTRÁLT HELYTÖRTÉNETI 
ELŐADÁSÁVAL: „A SZÉCHENYI-HEGYI 
ZÁRDA A HÁBORÚ ALATT” 

WIR FREUEN UNS AUF EUER 
KOMMEN! 
 TRADITIONELLE SCHWÄBISCHE MELO-

DIEN, TÄNZE, SPIELE, BERÜHREN UND 
STREICHELN VON HAUSTIEREN 

 FASTENHÄPPCHEN: KÄSE, HONIG, 
KRÄUTERTEE, STRUDEL, KUCHEN 

 BASTELN VON OSTERN-SCHMÜCKEN 
UND GESCHENKEN 

 MARIONETTEN-AUFFÜHRUNG  
 HEIMATKUNDE-VORLESUNG MIT FOTOS 

VON DR. ANDREAS SALAMIN: „FRAUEN-
KLOSTER AUF DEM SZÉCHENYI-BERG IN 
DER KRIEGSZEIT”  

A BELÉPÉS INGYENES / EINTRITT FREI   
HELYSZÍN / ORT: 1121 BUDAPEST, KÖLTŐ UTCA 1/A  

RÉSZLETES PROGRAM / MEHR INFORMATIONEN: 
www.hagyomanyorzo.com; www.jokaiklub.hu  

gyed évszázada foglalkozik gyerekek 
esztétikus test- és mozgásfejlesztő 
képzésével. Alaptanfolyama a mű-
vészi torna, aminek kezdőanyagát 
Berczik Sára óvodáskorú gyerekek-
re dolgozta ki. A foglalkozásokat ve-
zeti: Benis Katalin Berczik Sára-díjas 
művészitorna-edző, Paulné Zoltán 
Zsuzsanna művészitorna-edző és 
moderntánc-pedagógus. informá-
ció: 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 alap-
vető akadémikus formanyelve. A mű-
faj csak 7 éves kortól ajánlott. Bőveb-
ben: www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Gyermektánc-terápia (tündér-
tánc). Léleksimító, gátlásoldó, a kap-
csolatteremtés különböző lehetősé-
geit kóstolgató, empátiás készséget 
és testtudatosságot fejlesztő, táncos, 
mozgásos, beszélgetős foglalkozá-
sok. Célcsoport: 5–10 évesek. Óvo-
dás lányoknak 5 éves kortól: kedden 
15.30. Alsó tagozatos lányoknak (1–3. 
osztályig): kedden 17.00. információ 
és jelentkezés: Cseri ágnes, 06/70-
564-1911; Csontos Zoltán, csontos9@
gmail.com.

A világ körtáncai szerdán 18.15–
19.45. Balkáni, breton, ír, izraeli, hazai 
és a világ minden tájáról származó 
néptáncok, valamint szakrális és 
meditációs táncok mindig más ösz-
szeállításban. Női csoport – partner 
és előképzettség nem szükséges. 
idősebbeknek is ajánlott. Bármikor 
lehet csatlakozni. Az első alkalom 
kedvezményes. A táncot vezeti: iste-
nes Emília festőművész (06/20-579-
5035, www.istenesemilia.hu).

Csipkeverők baráti köre minden 
páratlan hét szombatján. információ: 
Semsey ágnes, 06/20-573-2775.

 
 
 

 Xii., VárOSMAJOr uTCA 44. 
TELEFON: 319-9854/222 
WWW.BArABASViLLA.Hu 
A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Bach Mindenkinek Fesztivál. A 

belépés az összes programra díjtalan.
Március 21. 16.00 A Bach-csa-

lád billentyűs hangszerei. Tóth-
Vajna Zsombor csembaló- és or-
gonaművész koncertje csembalón, 
klavikordon és fortepianón.

Március 21. 20.00 Bojta Zsu-
zsanna énekművész koncertje. 
Bojta Zsuzsanna koncert- és opera-
énekes, oratóriumok altszólistája. 
Közreműködik: Bali János (furulya), 
Kecskeméti László (furulya), Kéringer 
László (tenor), Pétery Dóra (csem-
baló), Szászvárosi Sándor (viola da 
gamba). Műsor: Johann Sebastian 
Bach művei: D-dúr gambaszonáta, 
G-dúr triószonáta, Frohe Hirten te-
norária, Esurientes a Magnificatból alt 
ária, Komm du süsse duett.

Március 22. 16.00 Gardrób 
Művészeti Csoport. Bach zenéje 
mellett Albert Schweitzer írásaiból 
hallhatunk részleteket Géczi Zoltán 
színművész előadásában.

Március 22. 20.00 Cantores 
Ecclesiae Rézfúvós Együttes. Az 
idén 20 éves, nemzetközi szinten is 
elismert együttes koncertjén fellép a 
Bach Mindenkinek Fesztivál alapító-
ja és igazgatója, Kovács Zalán László 
tubaművész.

Március 25. 16.00 Flautett. A 
koncerten Bach legnépszerűbb dal-
lamainak átiratai mellett felcsendül-
nek kevésbé ismert művei is. Tagok: 
Ernyei-Balogh Júlia, Gedai Eszter, 
Kovács Kinga, réman Zsófia.

Március 25. 20.00 Musica 
Florens Ensemble. Bach olasz 
kantátái és más meglepetések. 
Különleges koncerttel ünnepli a 
Musica Florens Ensemble Bach 333. 
születésnapját. Két ritkán hallható 
gyöngyszem, a BWV 203-as Amore 
traditore és a BWV 209-es Non sa che 

sia dolore hangzik el, néhány olyan 
művel együtt, amit sokáig Bachnak 
tulajdonítottak, azonban a legújabb 
kutatások szerint mégsem az övéi.

Március 21., 22., 25. 18.00 Ezer-
arcú, ezerhangú Bach – Madarász 
iván Kossuth-díjas zeneszerző elő-
adás-sorozata. A háromrészes so-
rozat Bach életművének egy-egy 
műfajával foglalkozik. Március 21.: 
Bach vokális művei. Világi és egy-
házi kantátái, passiói, ezen belül a 
korálfeldolgozásai. Protestáns nép-
ének, ami végigkísérte Bach kompo-
nistai és személyes életútját. Március 
22.: Bach hangszeres zenéje. Verseny-
művei és orgonazene. Március 25.: a 
korszak talán legjellemzőbb műfaja, 
a többszólamú zene „királynői” műfa-
ja, a fuga. A műfaj, amiben Bach örök 
érvényűt alkotott, és amely műfaj 
végérvényesen kapcsolódott össze 
a nevével.

Március 25.
11.00–14.00 Sakk Bach-mu-

zsikával kicsiknek és nagyoknak 
Krizsán-Bilek Edith nemzetközi sakk-
mester, többszörös magyar bajnok, 
olimpiai bronzérmes sakkozóval, aki 
28 alkalommal volt a magyar válo-
gatott tagja.

11.00–14.00 Kézműves családi 
játszóház. Gyere, és készítsd el saját 
hangszeredet!

12.00–13.00 „Tubach” – Apa és 
fia Bachot játszik tubán. Bazsinka 
József Liszt Ferenc-díjas és fia, ifj. 
Bazsinka József Junior Prima díjas 
tubaművész koncertje.

Klímabarát Esték március 20-án 
18.00. Tanuljunk együtt, egymástól a 
Föld fenntarthatóságáért! Házigazda: 
Kovács Lajos, a Klímabarát Települé-
sek Szövetségének elnöke, hegyvidé-
ki alpolgármester. Az előadás-sorozat 
hetedik előadásának témája a víz vi-
lágnapjához kapcsolódik. A belépés 
díjtalan.

Képfestők. Festés felnőtteknek. 
Művészek segítségével lépésről lé-
pésre megtanulható, hogyan készül 
egy profi festmény. Nem szükséges 
semmilyen rajz- vagy festészeti ta-
pasztalat, ráadásul a szervezők min-

den eszközt biztosítanak (vászon, 
ecsetek, festék stb.). Március 27. 
18.00–21.00 Leonid Afermov: Eiffel-
torony. Március 28. 18.00–21.00 Gus-
tav Klimt: Anya gyermekével. ár: 9900 
Ft/fő. Előzetes bejelentkezés, regiszt-
ráció szükséges. További informáci-
ók és regisztráció: kissmo13@gmail.
com, 06/30-997-8273. Mindenkit vár: 
Endrődy Orsolya és Kiss Mónika.

Sűrűben – dr. Hőgyéné Garabuczi 
Katalin grafikus és Hőgye Katalin ke-
ramikus kiállítása. Megtekinthető: 
március 28-ig. Anya és lánya először 
állít ki együtt. Munkáik megtekinthe-
tők hétfőtől csütörtökig 9.00–18.00, 
vasárnap 9.00–13.00 óráig, valamint 
a Barabás Villa programjaihoz igazo-
dóan. A belépés díjtalan.

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

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

Maszatoló foglalkozás 1,5–3 
éveseknek szerdán 10.00. Anyukák 
és gyerekeik együtt tapasztalhatják 
meg a közös alkotás örömét. Aján-
lott a nem túl kényes ruházat vagy 
egy „festős póló” használata. A fog-
lalkozást vezeti: Hillier-Szalay Enikő. 
információ: hilliereni@gmail.com. 
részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, ami 
tartalmazza az anyag- és eszköz-
igényt. részvételi díj befizetésére a 
helyszínen van lehetőség, a foglal-
kozásvezetőnél.

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!
H+Ősök újra – ázbej Kristóf 

képzőművész, Fülöp Gábor szob-
rászművész és Olajos ilka fotográfus 
kiállítása. Megtekinthető: március 
22-ig. A három művész alkotásait az 
emlékezés, a múlttal való kapcsolat, 
annak megidézése és „használata”, 
valamint az időtlen időben való 
utazás gondolata(i) köti(k) össze, 
miközben mindhármuk művészeté-
ben megfigyelhető az újszerűségre 
való törekvés is. (Bővebben: 11. oldal.) 
Finisszázs: március 22. 18.00. Közre-
működik: Kemény Gabriella költő, 
a FÉLonline.hu szerzője. A részvé-
tel ingyenes. Nyitvatartás: keddtől 
péntekig 10.00–18.00, szombaton 
10.00–14.00.

Barabás Miklós, a festő és grafi-
kus – vetítéssel kísért előadás Barabás 
Miklós (1810–1898) festőművész ha-
lálának 120. évfordulója alkalmából 
március 20-án 18.00. Barabás Miklós 
festőművész a 19. század magyar 
képzőművészetének egyik legmeg-
határozóbb képviselője, a kialakuló 
nemzeti festészet, a korabeli hazai 
képzőművészet vezéralakja volt. Az 
1830-as évek közepétől, Pesten való 
letelepedésétől kezdve a reformkori 
művészeti életében játszott szerepe 
éppen olyan meghatározó volt, mint 
a század második felének gyorsan vál-
tozó világában az állandóságot kép-
viselő személye és munkássága. Élete 
utolsó szakaszát a mai Városmajor ut-
cai Barabás Villában töltötte, legfon-
tosabb inspirációját a Városmajor és 
szűkebb környéke jelentette. Előadó: 
Hessky Orsolya művészettörténész.  
A programon való részvétel ingyenes.

Virágzástól virágzásig – 
Papageorgiu Andrea festőművész 
kiállítása március 27.–április 12-ig. 

Papageorgiu Andrea számára a szín 
a legfontosabb kifejezőerő, a színek 
egymáshoz való viszonya, a köztük 
keletkező feszültségek és harmó-
niák érdeklik alkotás közben. A ko-
rábbi intenzív hatású képek helyett 
mostanában egyre aprólékosabban 
fest, művészete az eksztázis felől 
a hétköznapi csodák felé megy el. 
Kiállításmegnyitó: március 27. 18.00. 
Múzeumpedagógiai foglalkozás, 
családi alkotósarok: április 7. 10.00. 
Finisszázs, beszélgetés Papageorgiu 
Andreával: április 12. 18.00. A progra-
mokon való részvétel ingyenes.

 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Húsvétváró kézműves-foglalko-

zás Müller Anna keramikus vezetésé-
vel március 19-én 11.00. részvételi díj: 
1000 Ft, ami tartalmazza a foglalko-
záson elkészített két kerámiatárgyat 
és díszítését. Előzetes jelentkezés a 
Hegyvidéki Kulturális Szalonban.

Bibliaolvasási félóra – lelki GPS 
március 19-én 17.30. Vezeti: Benedek 
Zsuzsanna történelem szakos tanár.

Különleges feltámadás – előadás 
március 19-én 14.00. Előadó: Konta 
Fanni, a ii. rákóczi Ferenc Gimnázi-
um volt tanára.

Varázslók teadélutánja. Március 
19. 16.00 Szülőnek lenni, de meddig? 
Előadó és a program háziasszonya: 
Görög Erika.

A Hegyvidéki Trianon Társaság 
programja. Március 20. 17.45 A be-
vándorlás kérdése. Vendégek: prof. 
Kásler Miklós tanszékvezető egyete-
mi tanár, főigazgató főorvos és dr. ifj. 
Lomnici Zoltán alkotmányjogász.

Elengedés és megtartás – elő-
adás március 21-én 18.00. (Segítő 
kéz a családnak – dr. Domján Mihály 
tanácsadó, szakpszichológus és csa-
ládterapeuta előadás-sorozata.)

(Folytatás a 12. oldalon)

Az önkormányzat 
ingyenesen hívható 

zöldszáma:

06-80/200-907
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A ma ismert térképek előfutárai a 
19. században jelentek meg. Ter­
mészetesen korábban is készültek 
térképek Budáról és környékéről, 
de nem feleltek meg azoknak az 
elvárásoknak, amiket napjainkban 
támasztunk az ilyen kiadványok­
kal kapcsolatban. Nem volt egysé­
ges tájolás, és a méretarányokhoz 
sem tartották magukat következe­
tesen a készítők.

A térképek vizsgálatakor tud­
nunk kell, hogy nem egészen pon­
tos az, amit az iskolában tanítanak: 
vagyis hogy a méretarány azt feje­
zi ki, hogy ami a térképen egyegy­
ségnyi, az a valóságban hány egy­

ségnyi hosszúságú. A természetben 
nagyon sokszor – például egy 
domboldalon – nem lehet vízszin­
tes távolságot mérni, csak a két 
végpont közötti ferde hosszát. A 
térképeken viszont vízszintes távol­
ságokat kell ábrázolni, vagyis a 
valóságban mért rézsútos hosszt a 
térkép szerkesztése előtt át kell szá­
mítani vízszintes hosszra. Az sem 
mindegy, milyen tengerszint felet­
ti magasságban dolgozik a térké­
pész, ezért – akár a Nagy­Alföldön, 
akár a Mátrában mért – a már 
vízszintesre vetített hosszakat a 
tenger szintjére is át kell számíta­
nia.

A Föld gömbölyű, a térképeket 
viszont sík papírlapra nyomtatják, 
ezért azok tartalmát egy görbült 
felületről síkra vagy síkba fejthető 
felületre kell vetíteni. Ez ismét csak 
torzulásokkal jár, amit figyelembe 
kell venni.

Megkülönböztetnek különösen 
nagy, nagy, közepes és kis méret­
arányú térképeket. A különösen 
nagy méretarányúakat helyszínraj­
zoknak is nevezik; 1:50 méret­
arányban készülnek, például, a 
régészek helyszínrajzai. Az építé­
szeti vagy kertészeti tervezés céljá­
ra szolgáló helyszínrajzok 1:100 
vagy 1:200, a közműtérképek 
1:500 méretarányúak.

Nagy méretarányban, mégpe­
dig 1:1000­ben szokták térképezni 
a városokat. A falvak és a mezőgaz­
dasági művelés alatt álló külterü­
letek térképeinek méretaránya 
1:2000.

A közepesek közé az 1:10 000–
1:200 000 méretarányúak tartoz­
nak – ezek az úgynevezett topográ­
fiai térképek. Az egész ország terü­
letét ábrázoló, igen sok lapból álló, 
a magassági viszonyokat szintvo­
nalakkal leíró, úgynevezett állami 
alaptérkép méretaránya 1:10 000. 

A turista­ és a várostérképek 
1:20 000–1:50 000 méretarányban 
készülnek, míg a katonai térképek 
méretaránya 1:25 000–1:200 000. 
A földrajzi atlaszok jellemzően kis 
méretarányú térképeket tartalmaz­
nak; a méretarány nevezőjében 
álló, úgynevezett méretarányszá­
muk ennek megfelelően 200 000­
től sokmillióig terjedhet.

A 19. század végétől az akkori 
Budapest­térképeknél jellemzővé 
vált az 1:25 000 méretarány. A csak 
a belső területekre összpontosító 
térképek ennél nagyobb (1:10 000, 
1:15 000) méretaránnyal is készül­
tek. Az 1:25 000 már elég nagy volt 

ahhoz, hogy az utcákat, a fonto­
sabb épületeket majdnem méret­
arányosan lehessen ábrázolni.

A 19. század nagy részében első­
sorban katonai célokra készítettek 
térképeket, amiket az utazók is 
szívesen használtak. Az utazás 
azonban akkoriban egy átlagember 
számára igen körülményes és költ­
séges volt, nem is mutatkozott rá 
tömeges igény. Így egy­egy mű 
elkészítése, a kis példányszám mi­
att, rendkívül időigényesnek és 
drágának bizonyult. Ám a század 
végén sorra alakultak a turistaegye­
sületek, és kezdett kibontakozni 
egy új időtöltési forma: a szabad 
természetbe való kiruccanás, lehe­
tőleg mindig más helyre.

Kezdetben a katonai térképekre 
nyomtatták rá a turistaadatokat, de 
készültek kifejezetten turistatérké­
pek is. Az útikönyvekben szintén 
megjelentek különféle térképmel­
lékletek, sok közülük önálló ki­
adásban is kapható lett. Az 1920­as 
években nagy lendületet vett a 
térképkiadás, egyrészt mert meg­
alakult az Állami Térképészeti 
Intézet, másrészt pedig egyre töb­
ben akartak térképet használni.

A Budapest­térképek közül 
előbb a tíz közigazgatási kerületet 
ábrázoló, majd 1934­től a tizen­
négy kerületet megjelenítő került 
forgalomba. A főváros csupán 

1950­től áll huszonhárom kerület­
ből. Mégis, az akkori elővárosok­
ból több is rákerült sok korabeli 
térképre. Leggyakrabban a térkép 
kivágata határozta meg, melyeket 
jelenítették meg (például: Újpest, 
Cinkota).

A budai hegyvidékre nagy 
hangsúlyt helyeztek, jókora része 
mindig rákerült a lapokra. Ennek 
több oka is volt, az egyik legfőbb a 
Budakeszi­erdő fővároshoz csato­
lása (1930). A budai oldal közigaz­
gatási területe 1950­ig nem volt 
sokkal kisebb, mint a pestié. Ez 
csak Nagy­Budapest kialakítása­
kor változott meg, amikor több 
elővárost a fővároshoz csatoltak.

A budai hegyekbe indulók kife­
jezetten igényelték, hogy túráikra 

térképet vihessenek magukkal, de 
a legtöbb polgári család örült, ha 
egyet meg tudott vásárolni, ezért a 
turistatérkép funkcióinak részbeni 
pótlására is gondoltak a készítők. 
Nem is tehettek volna másként, 
hiszen valóban használható turis­
tatérkép csak 1927 után jelent meg 
a Budai­hegységről, de annak is 
kisebb volt a léptéke, mint a fővá­
rost ábrázoló lapoknak.

A Budapest­térképek fokozato­
san egyszerűsödtek, kivitelükben 
fogyatkozott a kalligrafikus elem, 
több lett a sematizmus, egyszerű­
sítés. Míg Kogutowicz Manó még 
plasztikusan ábrázolta a hegyeket, 

és a sík részletekben is sok infor­
mációt adott meg, addig a későb­
biekben eltűnt a hegyárnyékolás, 
sőt több esetben a szintvonalrajz is. 
Erősödtek viszont a közlekedési 
eszközökkel kapcsolatos adatok, 
nem egy helyen a villamos­ és busz­
megállókat is feltüntették, néha 
még irányonként szét is választva.

Érdekes tanulmányozni a kora­
beli tömegközlekedési térképeket, 
mivel számos olyan járatot figyel­
hetünk meg, ami ma már nem, 
vagy módosított útvonalon jár. 
Egy 1931­es kiadványon az egykor 
a XII. kerületben közlekedő autó­
buszjáratok közül három – a 3­as, 

a 4­es és a 14­es – ma már nem 
létezik, míg a 21­es módosított út­
vonalon halad. A 3­as busz az Ok­
togon és a Déli pályaudvar, a 4­es 
a Győri út és a Pesti Vigadó, a 14­
es a Városmajor utca és az Üllői út, 
a 21­es pedig a Németvölgyi út és 
a Deák tér között szállította az uta­
sokat.

Egy 1962­ből származó közle­
kedési térkép tanúsága szerint ak­
koriban hétféle autóbusz járt a XII. 
kerület területén. A legtöbb ma 
már csak emlék, egyesek átalakítá­
sok áldozatai lettek, mások a ter­
mészet védelme miatt szűntek 
meg. Ez utóbbira példa a 121­es és 
a 90Y járatszámú busz, ezek végál­
lomása egykor a János­hegynél, a 
Libegő felső állomásánál volt.

Az 1940­es években nagy nép­
szerűségnek örvendtek hazánkban 
Stoits György térképei. Nála in­
kább a látványosság és az informá­
cióközlés volt a fő szempont, sem­
mint a szakmaiság. Sok helyen 
tudatosan torzított a valóságon, 
hogy a kis piktogramok (vonatok, 

látnivalók) kényelmesen megjelen­
hessenek.

A hazai térképkiadás pontossága 
és nívója világviszonylatban is je­
lentős volt, sőt, az iskolákban kü­
lön odafigyeltek a térképkezelés 
oktatására. Egymás után jelentek 
meg a hazai hegyvidékek turista­
térképei, amelyek közül a „Kirán­
dulók Térképei” sorozat emelhető 
ki leginkább. A budai hegyekről 
1927–28­ban jelent meg az 1. rész, 
majd 1A megjelöléssel a „Téli­
sport”, valamint a „Cserkészek 
térképe”. Mindhárom ugyanazt a 
területet ábrázolja, 1:37 500 lépték­
ben, ami az akkor szokásos katonai 

térkép méretarányának a kétszeres 
nagyítását jelentette.

Az 1927­es turistatérképek újabb 
kiadásokat is megéltek, ami a ke­
lendőségüket bizonyítja, majd 
1936­ban megszületett az 1:25 000 
méretarányú „Kiránduló Térkép” 
is, amely már az időközben a soro­
zat szimbólumává váló piros borí­
tóval rendelkezett. Ezt 1947­ben 
(piros borító nélkül) még egyszer 
kiadták, ám utána egy belügyi ren­
delet miatt hosszú ideig nem jelen­
hetett meg polgári célra méretará­
nyos, nem torzított térkép.

Néhány vázlattól eltekintve csak 
1957­ben látott napvilágot újabb 
turistatérkép a Budai­hegységről. 
Ez meglepően szépre sikeredett, de 
szintén torzított, sok helyen elna­
gyolt munka volt. A későbbiekben 
szinte évenként nyomtattak újabb 
kiadásokat, majd 1978­tól kezdett 
enyhülni a polgári térképekkel 
szembeni szigor. Ma már több ki­
adó is verseng turistatérképeivel a 
vásárlók kegyeiért.

Balázs Attila
A főváros madártávlati képe a millenniumi évben, északról dél felé tekintve – így a Hegyvidék a térkép jobb szélén tűnik fel

A térkép a domborzat megjelenítésével szemlélteti a víz hegyvidékre juttatásának lépcsőit. Megfigyelhető, hogy a 
Krisztinavárosból hét különböző telep kell ahhoz, hogy az Erzsébet-kilátónak legyen állandó vízellátása

A reformkor terméke ez a szépen színezett térkép. Carlo Pino Vasquez spanyol származású mérnök vállalkozása volt, hogy 
nevezetes európai nagyvárosokat örökített meg. A Buda-Pestet négy lapon ábrázoló műnek ez a budai lapja. A városképek 
(veduták) sorozata arról árulkodik, hogy a térkép már kereskedelmi céllal készült. A készítő csíkozással jelölte a 
domborzatot és külön színekkel a művelési ágakat (erdőt, szőlőt, szántót). A mai XII. kerületnek épp a kialakulását 
láthatjuk: már szaporodnak az épületek a Krisztinavárosban (Christiana Stadt), a mai Kis-Sváb-hegy még a Sváb-hegy nevet 
viseli. Már neve van az Alkotás utcának (Schöpf Gasse), a Kék Golyó utcának (Blauekugel G.) és a Városmajor utcának (Stadt 
Mayerhof G.) is

A Városmajor felmérési térképe 1858-ból. II. József (1780–90) rendelte el a Városmajor közparkká alakítását, amire 1783-ban 
születtek meg a tervek. A nagy méretarányú helyszínrajz bal felső sarkában mértékléc és a fő égtájakat mutató szélrózsa 
látható. A lap bal szélén a még névtelen Csaba utca húzódik, felül a Városmajor utca, alul a Szilágyi Erzsébet fasor, ami 
akkor még csak a Budáról Budakeszire vezető országútként (von Ofen nach Buda-Kez) szerepelt. A Városmajor közepén a 
még boltozatlan Ördög-árok folyik át. Jobb partján a Városmajor utcai házak gyümölcsös- és díszkertjei, zöldségeskertjei 
vannak, meg egy faiskola

A hegyvidéki térképek története
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Különleges fesztiválzáró
Cziffra „After” a MOM Kulturális Központban

Bősze Ádám „one man show”­
jával zárult az idei Cziffra Feszti­
vál. A rendhagyó zenei műsor 
bemutatója tavaly nyáron volt 
Kaposváron, ahol az óriási érdek­
lődésre való tekintettel nagyobb 
terembe kellett átköltöztetni a 
programot. Nos, a budapesti pre­

mieren a MOMkult színházterme 
is csaknem szűknek bizonyult.

Bevezetőül Balázs János Liszt 
Ferenc­díjas zongoraművész, a 
Cziffra Fesztivál alapítója, művé­
szeti vezetője értékelte a rendez­
vénysorozatot, és hatalmas virág­
csokrok kíséretében köszönte meg 
a lebonyolításban nagy érdemeket 
szerző három hölgynek – 
Hambuch Gerdának, a MOM 
Kulturális Központ igazgatójá­
nak, valamint Kántor Anita és 
Hegedűs Anna munkatársaknak 
– áldozatos munkájukat.

A világhírű zongoraművész, 
Cziffra György előtt tisztelgő fesz­
tiválon a klasszikus zenei progra­
mok mellett az idén olyan „köny­
nyedebb” műsorok is helyet kap­
tak, mint a Bárest (a Hot Jazz 
Banddel és ifj. Sárközi Lajos ci­
gányzenekarával), vagy a Zong­

Ope ra (Miklósa Erikával és Balázs 
Jánossal). Még így is az újdonság 
varázsával hatott azonban a ha­
gyományos stand­up comedy 
alapjaira építő záróműsor.

A rendezvénysorozat házigaz­
dája, Bősze Ádám egész héten át 
tartó, remek, olykor csattanós 

sztorikkal fűszerezett konferálása 
szinte garancia volt önálló estje – 
Cziffra „After” #Sze ret nek a hall­
ga tók – sikerére. A Bartók Rádió 
műsorvezetője, médiaszemélyiség 
és zenetudós, zenei antikvárius és 
egykori ferences szerzetes több 
mint másfél órán át sziporkázott 
olyan természetes könnyedséggel, 
mintha csak egy szűk körű baráti 
beszélgetés egyik résztvevője len­
ne.

A tőle megszokott intelligenci­
ával és finom humorral – az öni­
róniát sem nélkülözve – osztotta 
meg a közönséggel munkája során 
szerzett személyes tapasztalatait és 
gondolatait. Szórakoztató történe­
tei a zene világából egyszerre vol­
tak lebilincselők és tanulságosak. 
Az est kiváló és méltó zárása volt 
a harmadik Cziffra Fesztiválnak.

M. A.

Bősze Ádám a stand-up comedy alapjaira építő műfajban jeleskedett

Könyvek a szekéren
Lassan három éve annak, hogy 
egy különös jármű jelent meg a 
MOM Kulturális Központ előtt. 
A Libellus (latinul: Könyvecske) 
névre keresztelt szekéren a szép-
irodalomtól az ifjúsági regényeken 
át a szakácskönyvekig válogatott 
kötetek állnak, és potom 300 
forintért megvásárolhatók. A 
Könyvszolgálat Kulturális Egye-
sület által február elején újonnan 
„beindított” szekéren a szándék a 
régi: minél több emberrel megis-
mertetni az olvasás örömét.

„A könyves szekér testében is tel­
jesen megújult, szebb és elegán­
sabb lett. Abban a pár hónapban, 
mialatt az előző szekér nem állt a 
Sirály sétányon, több aggódó la­
kossági levél is érkezett hozzánk, 
amely a könyves kocsit hiányolta. 
Megörültünk ezeknek a levelek­
nek, mert azt jelezte, igény van 
erre a fajta könyvterjesztésre. Cé­
lunk továbbra is az olcsón besze­
rezhető könyvek által elősegíteni 
az olvasást minél többeknél” – 
mondta Hambuch Gerda, a 
MOM Kulturális Központ veze­
tője azt követően, hogy átadták az 
újonnan indult Libellust, azaz 
„Könyvecskét”. Az igazgatónő sze­
rint a Könyvszolgálat Kulturális 
Egyesület könyves szekerei nem­
csak terjesztési pontokat, hanem 
egyfajta „könyvinkubátorokat” is 
jelentenek, hiszen a feleslegessé 
vált kötetek továbbadása egyúttal 
azok megmentését is jelenti.

Az elmúlt három évben már 
kilenc szekéren zajlott az árusítás, 
amikor az alapítók úgy döntöttek, 
elölről kezdik az egészet. Ott kel­
lett hagyniuk az olvasási mozga­
lomba bekapcsolódó egyesületet, 

hogy megvalósítsák az eredeti 
szándékot, mely szerint vidékre és 
a határon túlra is jussanak el a 
könyvek. Saját egyesületet alapí­
tottak, és önerőből, áldozatos, 
igazi csapatmunkával fél év alatt 
hat könyves szekeret sikerült az 
olvasás szolgálatába állítaniuk.

„A Libellus a hatodik, és hatal­
mas öröm számunkra, hogy általa 
és a Kálvin téri Téka által a fővá­
rosban is elindulhattunk – mesélte 
Veress Márton, a Könyvszolgálat 
Kulturális Egyesület volt magyar–
történelem szakos tanár tagja, aki 
Latorcainé­Ujházi Arankával 
együtt találta ki az olvasási progra­
mot öt éve. Akkor figyeltek fel arra 

az elszomorító felmérésre, amely 
szerint a legifjabb, ún. Z­generáció 
szinte semmit sem olvas.

„A felmérés szerint az egyik ok 
az internet, a másik a könyvek 
magas ára – folytatta Veress Már­
ton. – Ha az internet ellen nincs 
is mit tenni, az árakkal szemben 
van. A tervünk fontos része volt, 
hogy az utcán népszerűsítsük az 

olvasást, ott hívjuk fel a járókelők 
figyelmét a könyvekre. Erre talál­
tuk ki a saját tervezésű könyves 
szekeret, ehhez Erdélyben vásáro­
lunk régi lovas és ökrös szekereket. 
Ha valahol el tudunk indítani egy 
könyves kocsit, annak a bevétele 
egy újabb könyves pont létrehozá­
sát teszi lehetővé.”

Az egyesület nagy álma minél 
hamarabb minél több könyves 
szekeret beindítani a Kárpát­me­
dencében, és idővel egy futárszol­
gálatot is létrehozni, hogy az utol­
só határon túli faluban is elérhe­
tővé váljék a magyar szó – köny­
vek által.

VK.

PP A Libellus a hét hat napján 
várja az olvasni vágyókat, hétfőtől 
péntekig 9.00–21.00, szombaton 
8.00–16.00 óráig. Azok, akik 
adományként vagy eladás céljából 
szeretnének könyveket átadni, a 
06/70-632-3016-os telefonszá-
mon és a konyvszolgalat@gmail.
com e-mail-címen érik el az egye-
sületet.

Újabb világsztár a MOMkult-ban
A Get Closer koncertiroda már 
évek óta a kortárs amerikai és eu­
rópai jazz legnagyobb zenészeit és 
énekeseit hozza el a Hegyvidékre, 
gondoljunk csak Pat Methenyre, 
Chick Coreára, Dave Hollandre 
vagy Patricia Barberre! Áprilisban 
ismét háromnapos jazzfesztivál, 

míg az év többi részében számos 
kiemelkedőnek ígérkező koncert 
várja a zenekedvelőket. A sort egy 
igazán érdekes felállás nyitotta 
meg: egy kitűnő luxemburgi zon­
goratrió lépett fel a MOM Kultu­
rális Központban, vendégük pedig 
a világhírű amerikai tenorszaxo­
fonos, Joshua Redman volt.

Michel Reis zongorista, Marc 
Demuth bőgős és Paul Wiltgen 
dobos már húsz évvel ezelőtt, kö­
zépiskolásként is együtt játszottak, 
majd pár éven át a Benelux­álla­
mokban és Franciaországban tur­
néztak. Aztán egy évtizednyi 
szünet következett, majd 2011­
ben ismét összejöttek, két évvel 
később jelent meg az első lemezük. 
Az album olyan jó fogadtatásra 
talált mind a közönség, mind a 

kritikusok részéről, hogy a zené­
szek nemzetközi koncertkörutak­
ra, fesztiválokra kaptak meghí­
vást. Így találkoztak Joshua 
Redmannel.

A „legdzsesszesebb” hangszer­
nek, a tenorszaxofonnak olyan 
legendás figurái voltak és vannak 

a műfaj évszázados történetében, 
mint John Coltrane, Sonny 
Rollins, Chris Potter, vagy Euró­
pában Jan Garbarek és Tony La­
katos. A középgeneráció egyik 
legkiemelkedőbb képviselője már 
vagy két évtizede Joshua Redman. 
Nem esett messze az alma a fájá­
tól, mert apja, Dewey Redman is 
a legjobb tenorosok közé tartozott.

Érdekes, hogy Joshua eleinte 
nem akart zenész lenni – summa 
cum laude végzett a Harvard or­
vosi karán, majd a Yale­en tanult 
jogot. Végül mégsem a talárt vá­
lasztotta, hanem szinte berobbant 
a jazz világába, amikor megnyerte 
a rangos Thelonious Monk Intézet 
jazzszaxofonos versenyét. Az ötve­
nedik életévét taposó muzsikus 
többször járt már nálunk külön­

böző formációkkal: 2007­ben a 
Millenárison, 2010­ben duóban a 
Müpában, majd 2012­ben ismét a 
triójával a Budapest Jazz Clubban.

A MOMkult­ban, jóllehet, fő­
szerep jutott az amerikai vendég­
művésznek, nagyon is európai jazz 
szólt, s mindjárt hozzá kell tenni: 

kiváló! Egyszerű, 
olykor lendületes, 
máskor játékos, lírai 
és érzelmes témákat 
bontottak ki a trió 
tagjai. Olyan meste­
ri szerzeményeik 
hangoztak el, mint a 
The Story of You 
and Me, a Two 
Thousand Fifteen, a 
Where the Heart 
Beats vagy a ráadás­
ban a Wishing Well. 
Egyedi volt, hogy 
nem az egyes hang­
szerek szólóira épült 
a zenefolyam, ha­
nem az összjáték 
dominált, alig volt a 
megszokott értelem­

ben vett szóló.
Redman remekül alkalmazko­

dott a trió játékához: lazán, köny­
nyedén játszott a tenorszaxofonon. 
Szinte állandóan szólt mind a 
négy hangszer, és mesterien tud­
ták fokozni a feszültséget egészen 
az eksztatikus szintig mind a kife­
jezetten gyors, mind a középtem­
pójú számokban. Természetesen 
felcsendült néhány meseszép bal­
lada, és a szűnni nem akaró vas­
taps két ráadást is eredményezett. 
Annyi CD fogyott, hogy a művé­
szek alig győzték dedikálni azo­
kat.

Könnyen emészthető, színvo­
nalas mainstream jazzkoncert él­
ményével távoztunk a MOMkult­
ból.

M. A.

Joshua Redman tenorszaxofonos és a luxemburgi trió remek koncertet adott

Hősök, ősök és az idő manipulálása
Olajos ilka, ázbej Kristóf és Fülöp 
Gábor művei azok számára is 
ismerősek lehetnek, akik azelőtt 
sosem találkoztak velük. A Hegy-
vidék Galéria legújabb kiállításán 
bemutatott alkotások azokról a 
hősökről és ősökről mesélnek, 
akikről az idő előrehaladásával 
sem szabadna megfeledkeznünk.

Ázbej Kristóf festményei izgalmas 
játékra hívják a szemlélődőt a 
Hegyvidék Galéria új kiállításán. 
Többek között Caravaggio, El 
Greco, David Hockney és Andy 
Warhol együtt ragadtak ecsetet, 
hogy Ázbej vásznán ismét meg­
mutassák örök érvényű zsenialitá­
sukat.

„Ezt hívják fúziós festészetnek. 
A művész ilyenkor olyan, mint a 

zenészek világában a lemezlovas. 
Különböző számokból, elemekből 
meríti az inspirációt, majd állítja 
össze a kész művet. Én is ezt csi­

náltam, csak nem hanggal, hanem 
festményekkel” – magyarázta a 
képzőművész, aki modern számí­

tógépes programokkal készíti ké­
peit.

Olajos Ilka hasonló eszközök­
kel ad teret a múlt nagyjainak. A 
fiatal művész Oblivion című soro­

zatával az első világháború hősei­
nek felállított szobrokat helyezi új 
dimenzióba. Fotói arról mesélnek, 
hogy az emlékművek az idő múl­

tával miképpen váltak olyan köz­
téri szobrokká, amiket mai, roha­
nó világunk figyelmen kívül hagy. 

A százéves remekmű stabilan áll, 
míg a szürke, rideg hétköznapokat 
egy­egy elsuhanó villamos, vagy 
néhány elmosódott emberalak 
jelképezi.

„Körbefényké­
peztem az emlék­
műveket, majd utó­
munkával egymásra 
helyeztem a felvéte­
leket, amiket aztán 
transzparens papírra 
állítottam ki. Ezzel 
a körbejárással sze­
retném megmutatni 
az elfeledést, az el­
múlást” – mondta a 
fotográfus.

Fülöp Gábor a 
tradicionális faszob­
rászat újragondolá­
sával az ezerarcú 
természetből fara­
gott testeket. Az 
embernagyságú bá­
bukat az organikus 
formák teszik egy­

szerre ősivé és modernné. Egyik 
legérdekesebb alkotása az a női 
alak, amelyet apró, élethű katica­
bogarak borítanak.

„A három kiállító életkorban, 
élettapasztalatban és szemlélet­
módban igen távol áll egymástól. 

Első látásra egyetlen közös voná­
suk van: műveikben szívesen 
nyúlnak a múlthoz, előszeretettel 
használják kiindulási alapként a 
művészettörténet alkotásait és a 
történelem szimbolikus tárgyait. 
Olajos Ilka fotói első látásra imp­
resszionista festményeknek tűn­
nek, Ázbej Kristóf printjeit számí­
tógéppel festett digitális festmé­
nyeknek tekintik, míg Fülöp 
Gábor szobrait is gyakran festmé­
nyek inspirálják. Ő freskók alak­
jait fordítja három dimenzióba – 
méltatta a tárlaton felsorakoztatott 
alkotásokat Sturcz János művé­
szettörténész, tanszékvezető egye­
temi tanár, aki arra is rávilágított, 
hogy valójában mindhárom alko­
tó az idő manipulálásával foglal­
kozik. – Különböző történelmi 
korok összekapcsolásával, a velük 
folytatott dialógussal teremtik 
meg alkotásaik sajátos szellemi 
dimenzióját.”

B. M.

PP A H+Ősök újra című tárlatot 
március 22-ig lehet megtekinteni a 
Hegyvidék Galériában (XII., Ki-
rályhágó tér 10.).

Részlet a kiállításból

Ázbej Kristóf digitális festményei

A „Könyvecske” körül mindig sok az érdeklődő
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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) 

 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!

HVO-18-004-001 - LEPJUNK12_HIRDETES_FRISSITES_HEGYVIDEK_135x196.indd   1 2018.02.09.   15:51:49

Alzheimer Café. Március 21. 
16.00 Alzheimer-kór a családban, 
segítségnyújtás a mindennapok-
ban. Bemutatkozik a Hegyvidéki 
Szociális Központ. Hová fordulha-
tunk segítségért a kerületben? Tá-
jékoztatás a hegyvidéki idősellátás 
során igénybe vehető szolgáltatá-
sokról, az információs pont és házi 
segítségnyújtás lehetőségeiről. Elő-
adó: Druskóczi Tünde, a Hegyvidéki 
Szociális Központ intézményveze-
tője. Háziasszony: Kocsis Judit szo-
ciálpolitikus, önkéntes. A részvétel 
ingyenes.

Kézműveskedés a Szalonban 
Szabó ica vezetésével március 26-
án 11.00. Előzetes jelentkezés szük-
séges.

Miért lettem cukorbeteg? – dr. 
Darnói Tibor holisztikus orvos elő-
adása március 26-án 14.00.

Harmónia klub. Március 26. 
16.00 A jó alvás tanulható (3. rész). 
Az alváshiány nem orvosi, hanem 
életvitelbeli probléma. Tizenkét 
lépés a pihentető, nyugodt alvás-
hoz (összefoglalás). Beszélgetés, 
tapasztalatcsere, egyéni stratégiák, 
eredmények.

Szalon Egyetem. Március 28. 
14.00 A poszthabán kerámiamű-
vészet. Előadó: Vörösváry Ferenc, a 
témakör kutatásvezetője.

Lélek-Tér-Képek – Trom Kata 
kiállításának megnyitója március 
28-án 17.00.

Családépítő klub. Március 28. 
19.00 A kamaszkor szépségei és 
nehézségei. A klub alapítója és ve-
zetője: Komáromi Mária tanár.

Mátyás király kül- és belpoliti-
kája – Tóth József előadása március 
29-én 14.00. Történelmi tudnivalók 
Mátyás királyról.

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: már-
cius 27-én, április 10-én és 24-én, 
május 8-án és 22-én, június 5-én. 

Margitsziget: március 20-án, április 
3-án és 17-én, május 15-én és 29-én, 
június 12-én.

Pilates Szávai Andreával hétfőn 
6.45–7.45. részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 7000 
Ft. Bérlet 10 alkalomra: 13 000 Ft. 
információ: 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 meridi-
ánokban áramló energia-egyensúly 
helyreállításával a szervezet immun-
rendszerét erősíti. Vezeti: Haide Éva. 
A részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Osteoporosis Klub 
tornája Valival idősebbeknek hét-
főn 9.30–10.30. Testtartást javító 
gyakorlatok Mészáros Lászlóné 
gyógytornász vezetésével. A fog-
lalkozás 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 lakosoknak 
800 Ft/alkalom. Bérletkonstrukció: 
3300 Ft/6 alkalom, 5000 Ft/10 al-
kalom. Tánctanár: Tóth Krisztina 
(06/70-775-8625).

Nyugdíjastorna kedden 11.30–
12.15. Vezeti: Latin Anikó. A részvétel 
ingyenes, előzetes jelentkezés szük-
séges. A jelentkezők két hónapra 
kapnak lehetőséget a tornán való 
részvételre, utána újra kell jelent-
kezni.

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 in-
gyenes.

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

Gerinctorna szerdán 11.00–11.45. 
Vezeti: Glatz Zsuzsa. részvételi 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. Jóga-
oktató: Ott Cecília.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridiántorna-gyakorlatokkal! 
– csütörtökön 11.00–11.35. Vezeti: Pál-
Szabó Gabriella. A részvétel ingyenes.

Szupernagyi népdalkör minden 
páros hét csütörtökjén 13.00–15.30. 
Alapító: Karcagi Éva. Énektanár: Bu-
csai Anikó.

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

Pilates Szávai Andreával csütörtö-
kön 19.00–20.00. 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.

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 részvé-
tel ingyenes.

Nyugdíjastorna pénteken 10.00–
10.45. Vezeti: Latin Anikó. A részvétel 
ingyenes, előzetes jelentkezés szük-
séges. A jelentkezők két hónapra 
kapnak lehetőséget a tornán való 
részvételre, utána újra kell jelentkezni.

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

Kiskakukk játszóház kisiskolá-
soknak 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/al-
kalom, bérlet 4x1000 Ft. Vezeti: rezes 
Molnár Eszter.

Hegyvidéki Szomszédok közösség-
fejlesztő önkéntes csoport programjai

Egészségmegőrző erdőjárás 
szerdán, szombaton és vasárnap 
9.30. Találkozó: Szépjuhászné, 22-es 
busz megállója (megközelíthető a 
Széll Kálmán térről vagy a Szent János 
Kórháztól). Előzetes megbeszélés: T. 
Magdi, 06/70-576-7253.

Rozi-szalon – beszélgetés, 
kézműveskedés minden páratlan 
hét szerdáján (legközelebb: március 
28-án) 13.00–16.00-ig a Hegyvidéki 
Szociális Központ Németvölgyi klub-
jában (Xii., Kiss János altábornagy 
utca 33/b). Vezeti: Fazekas rozália. To-
vábbi információk: 06/30-570-9730, 
r.fazekas@citromail.hu.

Kopp-kopp 12. kerület! – a he-
lyi online-újság szerkesztőségének 
megbeszélése minden csütörtökön 
9.00–12.00-ig a Hegyvidéki Szociá-
lis Központ Németvölgyi klubjában 
(Xii., Kiss János altábornagy utca 
33/b). Hegyvidéki Nyilvánosság 
Műhely, 06/30-504-2184, Márkon Er-
zsébet, koppkopp12kerulet@gmail.
com, https://koppkopp12kerulet.
wordpress.com

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

hónap harmadik vasárnapján. A részt-
vevők kreatív foglalkozás keretében 
ismerkedhetnek meg a Xii. kerület, 
a Hegyvidék izgalmas történetével, 
híres alakjaival és érdekességeivel. 
A következő időpontok: március 18., 
április 15. 10.00–11.30. A program az 

óvodás és általános iskolás korosztály 
számára ajánlott. A részvétel ingye-
nes, de regisztrációhoz kötött. Továb-
bi részletek: 06/70-429-9448, info@
hegytortenet.hu.

Helytörténeti Esték. ismerd meg 
a Hegyvidéket! Március 22. 18.00 
Salamin András: A zugligeti Fácános 
története. A belépés ingyenes.

Hőseink a Nagy Háborúban, a 
front és a hátország – ki ál lí tás meg-
nyi tó március 29-én 18.00. A tárlat a 
kereken száz éve véget ért első világ-
háború magyar történéseinek állít 
emléket, kortárs eszközökkel és ko-
rabeli tárgyakkal, Prutkay Péter Mun-
kácsy- és Mednyánszky-díjas képző-
művész dobozmunkái, Döbrentei 
Kornél és Kiss Benedek versei, W.-
Nemessuri Zoltán narratívái, Pásztor 
Gyöngyi tervezőgrafikus tipográfiái, 
Veszely Ferenc festő-grafikusművész 
tervei alapján. A kiállítást megnyitja: 
W.-Nemessuri Zoltán író.

Xii., SZArVAS GáBOr ÚT 8/C
TELEFON: 200-8713
WWW.VirANYOS.Hu
VirANYOSiKH@GMAiL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Angol társalgási klub március 20-

án 10.30. 60 perces angol társalgási 
klub indul keddenként a Washing-
tonban született Danny Bain veze-
tésével. A különböző témakörökhöz 
kapcsolódó, beszédcentrikus órákon 
lehetőség nyílik az angol anyanyelvű 
óravezetővel beszélgetni, megismer-
kedni és a kérdéses nyelvtani részeket 
átbeszélni. részvételi díj: 1000 Ft/al-
kalom. A klub megfelelő létszám 
esetén indul. Előzetes jelentkezés 
szükséges: 200-8713.

Szabadság vándorai – természet-
járók klubja. Március 21. 18.30 Fényké-
pes úti beszámoló a Keszthelyi-hegy-

ségben és a Kis-Balatonnál, Mátrán és 
Gerecsén tett szakosztályi túrákról. 
Előadó: Glódi Margarita. Klubvezető: 
Sütő-Nagy istván. Belépődíj: 500 Ft, 
klubtagoknak ingyenes.

APS Stúdió. Március 23. 18.00 
Készülődés a költészet napi kiállítás-
ra és a MAFOSZ-szalonra. Mitől ütős 
egy fotó? Klubvezető: Abonyi Maya 
fotóművész. Belépődíj: 500 Ft, klub-
tagoknak ingyenes.

Reakció/Képes párbeszéd – 
Kálloy Molnár istván kiállítása. Meg-
tekinthető: április 4-ig, előre egyez-
tetett időpontban (200-8713). 

Kerekítő tippentő hétfőn 10.00–
10.40. A 40 perces foglalkozásokra pár 
hónapos kortól óvodáskorig várják a 
babákat, kisgyerekeket szüleikkel, 
nagyszüleikkel. A gyerekek a magyar 
néphagyományból merített ölbeli 
játékok, mondókák és dalok közt ka-
landozhatnak, és kötetlen módon íz-
lelgethetik 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 gyerekek-
nek csütörtökön 16.00–17.45. Be-
szédközpontú oktatás Helen Doron 
módszerével, speciálisan képzett 
tanárokkal, folyamatosan továbbfej-
lesztett tananyagokkal, középső és 
nagycsoportos óvodásoknak, 4-8 fős 
csoportokban. Jelentkezés folyama-
tosan: Endre Judit, 06/30-313-6822. 
A tanfolyam díja: 12 000 Ft/hó.

Művészi torna az Óbuda Moz-
gásművészeti iskola szervezésében 
kedden és csütörtökön 15.20–20.30. 
Torna a Berczik-módszerrel: isko-
larendszerűen egymásra épülő, 
korosztályos csoportokban, 4 éves 

(Folytatás a 9. oldalról)
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Lakossági ágaprítási program
Hasznosítsuk helyben, amit lehet!

2018. május 20-ig lehet jelentkezni a hegyvidéki zöld 
iroda lakossági akciójára, az ingyenes ágaprítási 
programra. Az akció keretében a Hegyvidéki Önkor-
mányzat zöld irodája által megbízott vállalkozó a 
helyszínen felaprítja a kerti munkálatok során kelet-
kezett ágakat, gallyakat. Az apríték a darálást köve-
tően helyben marad, így helyben felhasználható, 
hasznosítható (talajtakarás, komposztálás).

A szolgáltatás a kerületi lakosok számára ingyenes az alábbi feltételekkel:
•  előzetes regisztrációhoz kötött,
•  egy címen egy regisztráció adható le,
•  regisztrált címenként maximum 10 m³ zöldhulladék aprítása biztosított.

Az ágak, gallyak előkészítése:
•  frissen (egy évnél nem régebben) vágott, maximum 20 cm átmérőjű, szennyeződéstől mentes 

gallyak és ágak készíthetők össze,
•  a levágott ágakat és gallyakat a vastagabb végükkel egy irányba rendezve kell előkészíteni,
•  hosszában nem kell a gallyakat elvágni, darabolni (a nagyobb, egyben lévő ágakat könnyebb 

az aprítógépbe helyezni),
•  az egyberendezett ágakat és gallyakat nem kell összekötni,
•  az összekészített ágakat és gallyakat az előzetesen egyeztetett időpontban a vállalkozó részére 

át kell adni (azokat a közterületre nem lehet kihelyezni),
•  amennyiben az aprítás nem az ingatlan területén történik, az aprítékot a darálást követően 

mihamarabb be kell hordani a közterületről a magánterületre.

Az apríték felhasználásának lehetőségei és előnyei:
•  komposztálható, körülbelül fél éven belül humusz keletkezik belőle,
•  talajtakarásra használható – nem engedi kiszáradni a talajt, gátolja a gyomnövények 

elszaporodását, bomlás során tápanyaggal látja el a növényeket.

A jelentkezés módja:
•  online a www.komposztmester.hu honlapon vagy személyesen a zöld irodában 

(Kiss János altábornagy utca 43–45., földszinti iroda) 2018. május 20-ig lehet jelentkezni, 
regisztrálni.

További információk: www.komposztmester.hu; 06/30-544-8778.

A jelentkezők a jelentkezési és a regisztrációs űrlap kitöltését követően 
részletes tájékoztatást kapnak.

A zöld iroda a szolgáltatást a jelentkezés sorrendjében, 
a rendelkezésre álló költségkeret kimerüléséig tudja biztosítani.

kortól. Testképző és mozgásfejlesztő 
gimnasztika sok tartásjavító gyakor-
lattal, 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 Zenetanoda, 
rosales Zeneóvoda kedden. 13.15–
16.00 Dúr-moll. 16.20–17.05 Mode-
rato. 17.20–18.05 Allegro. Játéknak 
megélt iskola-előkészítő és fejlesz-
tőmódszer 30 alkalomra kidolgozott 
tematikával, furulyahasználattal, 
egyedi zenei és érzékszervi játékgyűj-
teménnyel, feladat- és kottafüzetek-
kel. információ: Nagy Teréz kulturális 
menedzser, 06/30-936-1713. Vezető: 
Nagy Mária, a Magyar állami Opera-
ház zenekari művésze és gyerekprog-
ramok 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 Táncegyüttes – 
néptáncoktatás szerdán és pénte-
ken 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 rendszeres 
végzésével elkerülhető a porckorong-
sérv, az ízületi kopás, a csontritkulás. 
Heti két-három alkalom csodát tesz. 
Minden korosztály számára ajánlott! 
részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 13 000 
Ft/10 alkalom. Vezeti: Deák Enikő.

Élj 100 évet egészségesen 3-1-2 
meridiángyakorlatokkal® – kedden 
9.00. Egyszerű, eszköztelen, életkor-
hoz nem kötött, frissítő-összehan-
goló, egészségjavító és -fenntartó 

mozgássor. Vezeti: Szigeti Magdolna. 
A torna ingyenes. Terembérleti hozzá-
járulás: 300 Ft/fő. Bővebb információ: 
www.321.hu.

Zumba kedden és csütörtökön 
10.00–11.00 (kivétel: minden hónap 
második keddje). Egy óra teljes kikap-
csolódás. Kardiofitnesz latin alaptánc-
lépésekkel. Tánctudás nem szüksé-
ges, minden korosztálynak ajánlott! 
Vezeti: Borbély Enikő. részvételi 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 kez-
dő és haladó csoportba is bármikor 
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 tu-
datosan felhasználva, fokról fokra 

fejlesztve akaraterőnket. Vezeti: ruff 
Annamari (06/20-205-9918). részvé-
teli díj: 1000 Ft/alkalom, 3500 Ft/4 
alkalom.

Felnőtt-társastánc. Haladó: va-
sárnap 18.00–19.00. Kezdő: vasárnap 
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 hét-
főn, szerdán és pénteken 8.00–9.00 
és 9.00–10.00. A foglalkozás mind-
azoknak ajánlott, akik szép és termé-
szetes mozgások útján szeretnének 
eljutni izomerejük, állóképességük, 
hajlékonyságuk fejlesztéséhez, tes-
tük fizikai karbantartásához, alakjuk 
formálásához. Vezeti: Tass Olga mes-
teredző, olimpiai bajnok. Jelentkezés 
és információ: 355-9477.

Karbantartó torna kedden és 
pénteken 10.00–11.00 és 11.00–12.00. 
A test teljes átmozgatása, gerinc-, csí-
pő-, vénás torna, légzőgyakorlatok. 
Vezeti: Krizsánné Bucsú Andrea 
gyógytornász. információ: 06/20-
960-6473.

Bless you gym. időpontok: hétfőn, 
kedden, szerdán és csütörtökön 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/alkalom, 11 900 Ft/24 alkalom.

Foltos MaMoK – Magyar Modern 
Patchwork Klub minden hónap negye-
dik szerdáján 18.30–20.30. A foltmun-
kák szerelmesei havonta egy alkalom-
mal közös varrással hódolhatnak szen-
vedélyüknek. Tagsági díj: 2000 Ft/év. 
Alkalmi látogatóknak: 500 Ft/klubnap.

Baba-mama torna kedden és csü-
törtökön 9.00–10.00 (kivétel: minden 
hónap második keddje). A szervezők 
várnak minden kisgyermekes édes-
anyát, aki kikapcsolódásra, baráti kap-
csolatokra, testmozgásra vágyik. Amíg 
a mamák tornáznak, addig a gyerekek 
felügyelet mellett játszanak. Vezeti: 
Borbély Enikő fitneszoktató. részvé-
teli díj: 1300 Ft/alkalom, 11 000 Ft/10 
alkalom.

Téry Ödön Turista Baráti Társaság 
kedden 18.30–21.00. Vezeti: Mészáros 
János.

Asperger Kortárs Klub autizmus-
sal élő fiatalok számára minden hónap 
második vasárnapján 16.00–18.00. A 
klub változatos programokkal várja a 
fiatalokat: kézművesség, drámajáték, 
színház- és kiállításlátogatás, túrák. 
Segítséget nyújt a munkavállalásban, 
a világ dolgaiban való eligazodásban. 
Vezeti: Vadasné Tóth Mária (06/30-280-
3779). Tagsági díj: 1000 Ft/fél év.

Színházjegy-árusítás minden pá-
ros hét szerdáján 16.00–18.00. informá-
ció: Bódi Éva, 06/20-213-0479.

Xii., HOLLÓS ÚT 5.
TELEFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAiKLuB.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Bran-koncert és táncház már-

cius 24-én 18.00. A Bran együttes 
a magyarországi ír zenei élet egyik 
fontos résztvevője, rangos világzenei 
rendezvények és fesztiválok állandó 
szereplője. 18.00 Vetítéses előadás. 
19.00 Koncert. Belépődíj: 1200 Ft.

Farkas György-emlékkiállítás 
április 7-ig. Farkas György 1911. jú-
nius 25-én született Debrecenben. 
Festőművész, művésztanár, a ma-
gyar rajztanítás, vizuális oktatás egyik 
meghatározó egyénisége volt. refor-
mátus főgimnáziumi érettségi vizsgá-
ja után a Képzőművészeti Főiskolán 
folytatta tanulmányait, ahol előbb 
szobrászatot tanult Kisfaludy Stróbl 
Zsigmondnál, majd rudnay Gyula 
növendéke lett. Természetelvű kez-
detek után váltott át egy elvontabb, 
a jelenségeket költőien átfogalmazó 
festői nyelvre, ami a modern festészet 
több irányzatát egyesíti.

Költészet napi szavalóverseny 
április 11-én 14.00. A Xii. kerületben 
komoly hagyománya van a vers- és 
mesemondásnak. József Attila szüle-

tésnapja olyan alkalom, ami méltó-
képpen  hirdeti a versek varázslatos 
erejét. Az idén a versenyt a kerülethez 
sok szállal kötődő romhányi József 
költő és rímfaragó emlékének szen-
telik a szervezők.

„Mai korsó, régi kút…” – beve-
zetés a zenés színház világába április 
20-án 18.00. Előadó: Ambrus ákos 
magánénekes, az Opera Nagyköve-
te. Az Opera Nagykövetei program 
az Emberi Erőforrások Minisztériuma 
által támogatott és a Magyar állami 
Operaház által megvalósított szol-
gálat, célja az operakultúra népsze-
rűsítése. Az előadások audiovizuális 
betekintést nyújtanak a zenés színház 
világába, bizonyítva, hogy a 21. szá-
zadi ember életének is szerves része 
lehet az opera, nem figyelmen kívül 
hagyva az alapjaiban és gyökeresen 
megváltozó kulturális körülménye-
ket sem. A program minden korosz-
tálynak ajánlott, legyen zene iránt 
érdeklődő, zeneiskolás vagy komoly 
operabarát. A belépés díjtalan.

TestBeszéd táncedzések kedden 
19.00–20.00. Célja az izomegyensúly 
helyreállítása, mentális kikapcsolódás 
és töltődés – jazztánc alapú testtu-
dat-gyakorlatokkal, kifejező mozgás-
sal, remek zenére. A nyitott órákat 
a szervezők olyan táncosok és nem 
táncosok figyelmébe ajánlják, akiket 
érdekel, hogyan lehet szembesülni 
határainkkal, kitolni azokat, és ben-
sőnk felé helyezni a fókuszt. Vezeti: 
Ládonyi Bori (BoriArt dance&training). 
Érdeklődés: 06/20-99-88-586.

Fit-Teen program kedden 16.00–
17.30. A tinédzser korosztály számára 
kidolgozott, komplex, táncos edzés-
program ötvözi a zumba, a balett és a 
jóga elemeit. Minden foglalkozás 90 
perces: vidám, táncos kardiorészből, 
célzott alakformálásból és nyújtásból 
áll. Kiemelt hangsúlyt kap a helyes 
testtartás és a természetes nőies 
mozgás elsajátítása. Az edzések 
résztvevői különböző fitneszeszkö-
zöket is használnak. További informá-
ciók: Németh Krisztina, 06/20-549-
0893; Barta Sylvia, 06/30-626-6065. 
ár: 7000 Ft/hó.

(Folytatás a 14. oldalon)
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Budapest Musical- és Táncisko-
la. Kezdő csoport: hétfőn 16.00–17.30, 
csütörtökön 16.00–17.30, pénteken 
16.00–17.30. Haladó csoport: hétfőn 
17.30–19.30, pénteken 17.30–19.00. 
Vezető: Finta Gábor koreográfus, 
táncművész és táncpedagógus. A 
szervezők olyan diákok jelentkezé-
sét várják, akik szeretnek táncolni és/
vagy énekelni, s szívesen részt ven-
nének profi színvonalú gyermekmu-
sical-produkciók létrehozásában. A 
növendékek heti kétszer két órában 
alapos táncképzésben részesülnek, 
megismerkednek a balett, az akro-
batika és a különböző táncstílusok 
alapjaival. rendszeres ének-, színját-
szási és beszédtechnikai tréninget 
kapnak. A tantárgyak külön-külön 
is felvehetők. Jelentkezés online: 
bpmusicaliskola@gmail.com, musi-
caliskola.hu; telefonon: 06/20-549-
0893.

Zumba gyerekeknek hétfőn 
15.45–16.45, kedden 18.00–19.00, 
szerdán 16.00–17.00. A Zumbakids 
kifejezetten gyerekekre szabott, játé-
kos, táncos foglalkozás többségében 
latin zenére. Célja, hogy a gyerekek 
közösségben élvezzék a zenét, a tán-
cot, átéljék a mozgás és az egészséges 
életmód örömét. A foglalkozások által 
nő az önbizalmuk, és fejlődik a mo-
torikus koordinációs, 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: Balázs Márta táncpe-
dagógus (06/30-409-2400). ár: 10 000 
Ft/hó.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde–óvoda) óvodásoknak ked-
den 8.00–15.00, szerdán 8.30-11.30 20 
hónapos és 4 éves kor közöttieknek. 
Holland tanmenet szerinti foglalko-
zások flamand és holland anyanyelvű 
családok részére. Felügyeleti szerv: 
Holland Oktatási Minisztérium. Vezeti, 
információ: Bori Martina, 06/30-241-
2546, lesbories@t-online.hu.

Klasszikus balett hétfőn és szer-
dán 17.00–18.00. Klasszikus balett 
oktatása kezdőknek és haladóknak, 
már óvodáskortól. Vezeti: Kiss Stefá-
nia 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 pénte-
ken 15.30–17.00. A jó hangulatú fog-
lalkozásokon a 4–6 éves korosztály 
számára összeállított mozgásanyag 
fejleszti az alapvető koordinációs ké-
pességeket és a ritmusérzéket, mind-

ezt játékos gyakorlatokon keresztül. A 
közösen, zenére végzett mozgások 
közben a gyerekek figyelme összpon-
tosul, és képesek lesznek többfelé is 
figyelni. Vezeti: Fekete Kinga akroba-
tikus 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 otthoni 
hallgatása és a játékos foglalkozások 
pozitív, vidámsággal teli környezete 
megadja számára azt, hogy az angol 
a második anyanyelve lehessen. Elő-
jelentkezés szükséges! 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 ritmus-
érzék-fejlesztő gimnasztika Berczik 
Sára módszere alapján. Kezdő: 9.30–
10.30, óvodásoknak, kisiskolásoknak, 
4 éves kortól. Kishaladó: 10.45–11.45, 
alsó tagozatosoknak, 6 éves kortól. 
8–10 éves alsós: 12.00–13.30. Felsős: 
13.45–15.00. Vezeti: Pataki rita moz-
gáspedagógus (06/30-483-1897, 
patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfőn 10.00–
10.45. Az országos népszerűségnek 

örvendő Csiri-biri mozgásfejlesz-
tő torna olyan 45 perces, dalolós, 
mondókázós, irányított foglalkozás, 
amin a gyermek a hétköznapitól el-
térő mozgásformákkal ismerkedhet 
meg. Mivel a tornafoglalkozások 
nem egymásra épülnek, év közben 
bármikor lehet csatlakozni. Előzetes 
jelentkezés nem szükséges. Bővebb 
információ: Orszáczky ildikó, www.
csiri-biri.hu, info@csiribiri.hu. Alkal-
mi jegy: 1500 Ft. Tíz alkalomra szóló 
bérlet: 12 000 Ft (6 hónapon belül 
használható fel). Testvérkedvezmény: 
50%.

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

Zumba fitnesz kedden és csütör-
tökön 20.00–21.00. Egyszerű, de ere-
deti és izgalmas latin mozdulatokkal, 
fülbemászó ritmusokkal. Vezeti: Né-
meth Krisztina okleveles aerobik- és 
zumbaoktató (06/20-549-0893). ár: 
1800 Ft/alkalom. Bérlet: 14 000 Ft/10 
alkalom.

Zumba Gold kezdőknek, újra-
kezdőknek 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 egészségmegőr-

ző, alakformáló, preventív edzés-
program. Vezeti: Barta Sylvia Zumba 
Fitnesz-, ZumbaGold-, ZumbaKid’s-
instruktor és aerobikoktató. ár: 1500 
Ft/alkalom. Bérlet: 12 000 Ft/10 alka-
lom.

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. Haté-
kony a különféle eredetű hát- és de-
rékfájások megszüntetésében, így 
iskoláskorú gyerekeknek, aktív dol-
gozóknak és idősebbeknek egyaránt 
ajánlott. Vezeti: Barta Sylvia okleve-
les aerobikoktató és ZumbaBasic-, 
ZumbaGold-instruktor (06/30-625-
6065). ár: 1500 Ft/alkalom. Beauty 
body-bérlettel: 12 000 Ft/10 alkalom.

Stretching pénteken 10.00-11.00. 
A foglalkozás célja az ízületi mobili-
tás, szalagok, izmok rugalmasságá-
nak fenntartása, az egyensúlyérzék 
fejlesztése. Vezeti: Barta Sylvia okle-
veles aerobikoktató és ZumbaBasic, 
ZumbaGold instruktor. Elérhetőség: 
06/30-625-6065. ár: 1500 Ft/alkalom 
vagy Beauty body bérlettel 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 meri-
dián torna a meridiánokból áramló 
energia-egyensúly helyreállításával 
a szervezet immunrendszerét erősíti. 
Nincsenek mellékhatásai, bármikor, 
bárhol gyakorolható. A tornán való 

(Folytatás a 13. oldalról) részvétel ingyenes. Vezeti: Hóka ildikó 
(06/70-546-6498).

Jiu-jitsu szerdán 16.30–18.00. ru-
galmas küzdősport, a csavarásokat, 
dobásokat, gáncsokat részesíti előny-
ben. Sokoldalú és változatos önvédel-
mi 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 progra-
mot tartalmazó, önvédelmi alapoktól 
felépített tanfolyam. A megszokott 
önvédelmi foglalkozásoktól eltérően 
a konfliktus megértését, 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 szerdán 
18.30–20.30. Egy ősi szamuráj család 
hagyatéka, célja és feladata a sze-
mélyiség fejlesztése a harcművészet 
útján. Jelentkezni személyesen edzés-
napokon lehet. Az edzésekre 14 éven 
felüliek részére folyamatos a jelentke-
zési lehetőség. Vezeti: Horváth 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 gyermekkori 
rugalmasságunkat, frissességünket, 
velünk született légző- és mozgás-
készségünket, tartásunkat, energia-
szintünket? Erre bárki képes lehet, 
nemtől, kortól, egészségi állapottól 
függetlenül. Erről szól az Etka-jóga 
Erőgyűjtő Módszer. Vezeti: Nyerges 
Margit, az Etka-jóga Erőgyűjtő Mód-
szer oktatója (06/30-354-4399). ár: 
1400 Ft/alkalom, 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 betegségmeg-
előzés mindennapos eszköze. A szer-
vezők várnak mindenkit, 14–100 éves 
korig, jó hangulatú, kis csoportokba. 
Kényelmes ruha és törölköző szük-
séges, minden mást adnak. Vezeti: 
Pazonyi Mónika jógaoktató, rekreá-
ciós sportoktató (06/20-952-4685). ár: 

A Hegyvidéki 
Önkormányzat 

honlapjának címe:

www.hegyvidek.hu
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A HEGYVIDÉKI SZOCIÁLIS KÖZPONT

ÖNKÉNTES SEGÍTŐK
JELENTKEZÉSÉT VÁRJA

MIRE VAN SZÜKSÉGE
AZ IDŐSEKNEK?

• Beszélgetésre, társaságra
• Segítségre a hétköznapi életben
• Közös sétára
•  Kíséretre szakorvosi ellátás 

igénybevételéhez

MIRE SZÁMTHATNAK
A KÉPZÉSRE JELENTKEZŐK?

• Oktatással történő felkészítésre
•  Új emberek megismerésének 

lehetőségére, közös programokra
•  Segítésnyújtás, öröm, elfogadás 

megtapasztalására

Részletes felvilágosítás és jelentkezés a következő elérhetőségeken:

Telefon: 275-48-61
E­mail: onkentesprogram.hegyvidek@gmail.com

Személyesen az irodában: XII., Böszörményi út 20. VI. emelet

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 prog-
ram célja, hogy megtanítsa az idő-
sebb korosztály tagjait a számítógép 
használatára, elsősorban az internet 
elérésére. Előzetes jelentkezés szük-
séges a 395-8284-es telefonszámon. 
A következő tanfolyam április 3-án in-
dul. Vezeti: Szentiványi imre villamos-
mérnök, számítástechnika-oktató. ár: 
3000 Ft/fő/kurzus. Megfelelő számú 
jelentkező esetén indul!

Gombászszakkör. Első előadás: 
március 27. 18.00. A könyvekből sok 
ismeretet szerezhetünk a gombákkal 
kapcsolatban, de gyakorlat nélkül az 
étkezési céllal gyűjtött gomba meg-
határozására csak egy tanfolyam 
elvégzése után vállalkozhatunk. Fa-
kultatív vizsgalehetőség! A sorozat 
kéthetente 8 előadásból és 5 hétvégi 
kirándulásból áll. Vezeti: Auer Péter 
(06/30-536-2576) és Lu kács Zoltán. 
ár: 18 000 Ft.

Nyugdíjasklub csütörtökön 
13.00. Március 22. Kirándulás a zsí-
ros-hegyi kilátóhoz. Március 29. Zenés 
délután Komlós Andrással. Múzeum-
látogatáskor, kiránduláskor a csoport 
találkozása előre egyeztetett helyszí-
nen és időpontban történik.

Színházjegy-árusítás minden pá-
ratlan 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

KÍVÜL – TRAILER. A kiállítás a vi-
lágűr és az űrtudomány megjelenését 
mutatja be az elmúlt évtized kortárs 
képzőművészetében. Az alkotások 
izgalmas művészi reprezentációi 
mindannak, amit a Konkoly-Thege 
Miklós Csillagászati Kutatóintézet a 
tudomány területén folytat. Alkotók: 

Debreczeni imre, Pinczés József, Mar-
tin Henrik, Oliver Arthur, robotto. A 
kiállítást megnyitja: Sirokai Mátyás 
költő. A rendezvényt a Geönczeöl 
pincészet támogatja. Megtekinthető: 
március 21-ig, hétfőn, szerdán és pén-
teken 10.00–18.00. iskolás csoportok 
számára tárlatvezetés előzetes beje-
lentkezés után (200-8713).

A Jókai Klub programja
Böjt és húsvét március 24-én 

10.00. A Svábhegyi Hagyományőrző 
Egyesület, a hegyvidéki német nem-
zetiségi önkormányzat és a Jókai Klub 
húsvét előtti egész napos családi ren-
dezvénye. A bábszínházi előadás, a 
sváb hagyományokat felelevenítő 
előadás mellett nem maradhat el a 
látványos rétessütés és a borkóstolás. 
A látogatókat állatsimogató is várja. 
A kézműves-foglalkozások témája 
a húsvéti készülődés. 12.00 Salamin 
András előadása: Az isteni Szeretet 
Leányai.

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
Xii., STrOMFELD AurÉL ÚT 16.
TELEFON: 225-3161, 375-1184
 WWW.SZiNHAZiiNTEZET.Hu, 
WWW.OSZMi.Hu
A televízió aranykora – beszél-

getéssorozat. Március 22. 16.00 iro-
dalom és a vers a televízióban. Ven-
dégek: Lukács Sándor színművész, 
költő, Babiczky László tévés rendező. 
április 26. 16.00 Színházi közvetítések. 
Belépő: 500 Ft/fő.

Ha még egyszer 80 éves lehet-
nék! Békés Itala 91. A tárlat láto-
gatható: március 25-ig, szerdától 
vasárnapig 14.00–18.00. Finisszázs: 
március 24. 15.00–18.00. Békés itala 
születésnapja meglepetésvendégek-
kel. Köszöntőt mond: Enyedi ildikó 
filmrendező. A belépés díjtalan.

Pincétől a padlásig, avagy Bajor 
Gizi egykori villájának titkokkal 
teli világa. Villabejárás a közelgő éj 
leple alatt, sötétedés után március 
24-én 18.00, április 6-án, 14-én, 20-
án 19.00. részvételi díj: 1500 Ft/fő. 
regisztráció szükséges: szebenyi.
agnes@oszmi.hu.

Hubay 100. Hősökkel és hősök 
nélkül. Hubay Miklós (1918–2011) 
színháza – kiállításmegnyitó április 
3-án 16.00. Megtekinthető: május 
13-ig.

Költészet napja. Verset mondok 
– változatos programok április 11-én 
10.00–18.00. Vendég: 10.00–12.00-ig 
Erdős Virág, 13.00 órától Kiss Judit ág-
nes. Belépő: 500 Ft/fő.

Xii., HAJNÓCZY J. uTCA 21.
TELEFON: 395-0336
BOrZA@JOBECK.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Húsvéti fény – alkotóművészeti 

kiállítás. Megnyitó: március 19. 19.00. 
Megnyitja: Prokopp Mária művészet-
történész. Közreműködik: Szikora 
Borbála (fuvola). A kiállítás megtekint-
hető: április 7-ig, hétfőtől szombatig 
16.00–20.00.

uGOCSA uTCAi KÖNYVTár
Xii., uGOCSA uTCA 10.
TELEFON: 225-1228
Érkezés. Domonkos Zsuzsanna 

festőművész kiállítása megtekinthe-
tő: április 6-ig, a könyvtár nyitvatartási 
idejében.

Húsvéti kézműves-foglalkozás 
gyerekeknek március 21-én 16.00–

18.00. Papírból kosár, gyöngyből nyu-
szi készítése.

Internet Fiesta 2018 – március 
21–29.

Március 21. 18.00 EGÉSZ ség meg-
őr zés az érintés erejével – kiscsopor-
tos foglalkozás Petrovics ritával.

Március 23. 17.00 Testi-lelki 
egészség – beszélgetés Almási-Szabó 
Attila mentálhigiénés szakemberrel.

Március 26. 16.00–18.00 Baran-
golás Egészségerdőben – internetes 
böngészéssel egybekötött szakács-
könyv- és szakkönyvajánló gyerekek-
nek és szüleiknek.

Március 27. 15.00 Alvás, az életerő 
forrása. A pihentető alváshoz vezető 
út titkai – Szép ilona, a Harmónia Élet-
mód Klub vezetőjének könyvajánló-
val egybekötött előadása.

(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 Testnevelési 
Egyetem (TF) barakképületében (Xii., 
Alkotás utca 44.).

Torna a szabadban kedden 
16.00–17.00 óráig a Vagon étterem 
(mozdony) mögötti részen, a Déli 
pályaudvartól két percre (i., Vérmező 
út 70 –72.). Csütörtökön 16.00–17.00 
óráig a Devecseri parkban, a Sváb-
hegyen.

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

Nordic walking-kirándulások: 
részletek az egyesület honlapján.


A Keresztény Konzervatív 

Egyesület előadóestje március 20-
án 18.00. Helyszín: Xii., Schwartzer 

Ferenc utca 3. – sarokház, bejárat a 
Kék Golyó utcai oldalon. Meghívott 
előadó: prof. dr. Szakály Sándor, 
a VEriTAS Történetkutató intézet 
főigazgatója. Előadásának címe: 
Magyarország a ii. világháborúban. 
Minden érdeklődőt várnak.


Színház az egész világ – séta a 

Farkasréti temetőben a színházi világ-
nap alkalmából március 24-én 10.00. 
Találkozás: 10.00 órakor a temető 
bejárati terén, a griffszobornál (Xii., 
Németvölgyi út 99.). A séta résztvevői 
megtekintik a közelmúlt legnagyobb 
és legnépszerűbb magyar színészei, 
előadóművészei – Bajor Gizi, Básti 
Lajos, Bessenyei Ferenc, Cseh Tamás, 
Domján Edit, Garas Dezső, Gobbi Hil-
da, Hofi Géza, Honthy Hanna, Kabos 
Gyula, Karády Katalin, Latabár Kál-
mán, Máté Péter, Páger Antal, Psota 
irén, ruttkai Éva, Simándy József, 
Szécsi Pál, Tolnay Klári, Zenthe Fe-
renc – sírjait és a művészparcellákat. 
A sétát vezeti: Szilágyi rita. A program 
ingyenes, és nem kell rá előzetesen 
regisztrálni.


Épített közösség – gondolatok 

a kortárs építészetről – Somogyi 
Krisztina építészkritikus, vizuális-
környezet-kutató előadása március 
26-án 18.30. A Keresztény Értelmi-
ségi Fórum következő alkalma a 
budahegyvidéki evangélikus temp-
lomban (Xii., Kék Golyó utca 17.).


MOM Sport & Art Galéria. Gyu-

ricza Gergely, Kosaras renáta és 
Pagels-Tóth Anna festményei, grafikái 
láthatók a MOM Sport & Art Galéria 
ötödik tárlatán, a MOM Sport (Xii., 
Csörsz utca 14.) aulájában nyitvatar-
tási időben.


A Mozgássérültek Budapesti 

Egyesületének hegyvidéki szerve-
zete minden hónap harmadik szerdá-
ján 15.00 órától várja az érdeklődőket 
klubnapra a Németvölgy Gondozási 
Központban. Téma: a mozgássérült 
embereket érintő információk, közös 
séták, beszélgetések, kirándulások, 
akadálymentes helyszínek beazonosí-

tása a kerületben. Érdeklődés: Fejérné 
Anna, 06/30-743-8475.


Németh László-emlékszoba 

a Németvölgyi út 18.-ban. Németh 
ágnes előzetes egyeztetést követő-
en kedden 10.00–12.00, csütörtökön 
16.00–18.00 óráig fogadja a látogató-
kat. Bejelentkezés: legalább huszon-
négy órával korábban a 200-1593-as 
telefonszámon.


Hozzátartozói csoport a Xii. 

kerületi Családsegítő és Gyermekjó-
léti Központ Félsziget Klubházában 
kéthetente csütörtökön 18.00–19.30. 
Helyszín: Félsziget Klubház, Xii., Kiss 
János altábornagy utca 34. Telefon: 
212-9650.


A Félsziget Klubház pszichés 

problémákkal élőknek ad lehetősé-
get arra, hogy barátokat találjanak, 
kapcsolatokat alakítsanak ki, és minél 
teljesebb életet élhessenek. Közössé-
gi gondozói személyes támogatást 
nyújtanak, akár lakókörnyezetben is, 
a következő területeken: ügyintézés, 
kríziskezelés, segítő beszélgetés, ta-
nácsadás, készségfejlesztés, mentális-
pszichológiai gondozás. Akiket vár-
nak: budapesti lakosok, akik 18 éven 
felüliek, pszichés problémával élnek, 
és nem adták fel. Cím: Xii., Kiss János 
altábornagy utca 34. Nyitvatartás: 
hétfőn, szerdán, csütörtökön, pénte-
ken 12.00–18.00, kedden 10.00–16.00. 
Telefon: 212-9650. A klubház szolgál-
tatásai térítésmentesek.


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: pszi-
chiátriai problémával élő budapesti 
érdeklődők. Találkozások: kétheten-
te keddenként 16.15–17.45. Helyszín: 
Xii., Kiss János altábornagy utca 34. 
Telefon: 212-96-50, 06/30-579-1772. 
E-mail: felszigetklubhaz@gmail.com.

Egészség- és Családvédő 
Országos Egyesület

ECSOSZ
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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
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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: Téli bőrápolás és ekcéma.
Kultúrpont: Hamarosan indul a Budapesti Tavaszi Fesztivál. 
Vendégünk: Bán Teodóra főszervező.
Duett: Krassó László vendége Budai Gyula kormánybiztos.
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

A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET! • A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET!

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
964­8876.

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

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

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, 06/70­550­0269.

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.: 06/1­362­4112, 06/20­957­5038.

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

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

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

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! 
06/70­590­1351.

ASZTALOSMUNKÁK/KÁRPITOSMUNKÁK
ASZTALOS: 06/20­548­8829. 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
368­1354.

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK
ÉLETJÁRADÉKOT fizetnék idős személy részére. 

Kérem, 17.00 után hívjon! 06/20­629­0916.

IDŐSEK OTTHONÁBA várjuk szeretettel 2018. 
májusi beköltözéssel ápolást, gondozást igénylő idő­
sek jelentkezését, igényes, családias környezetben, 
Vas megyei, bentlakásos elhelyezéssel. Érdeklődjön: 
+36/30/580­9301.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

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

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

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

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

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

VARRÓGÉPJAVÍTÁS, eladás, bérbeadás, 
alkatrész­árusítás. XII., Ugocsa u. 5. 213­8927.

KERT, FAKIVÁGÁS

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

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

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

KERTÁPOLÁS, zöldterület­kezelés, zöldhulla­
dék­elszállítás kerületi vállalkozástól, ingyenes fel­
méréssel. www.greenarbor.hu, t.: 06/30­907­5948.

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

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

KERTÉPÍTÉS, fűnyírás, fakivágás szállítással, 
kertgondozás. 06/30­852­3349.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, 
SITTSZÁLLÍTÁS

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

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

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

KŐMŰVESMUNKÁK

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

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

LAKÁSSZERVIZ
DUGULÁSELHÁRÍTÁS! XII. kerületi gyorsszol­

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

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

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

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

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

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

TETŐTŐL a pincéig! Lakás­, ház­, iro da fel újí tás 
minden szakmában, magyar, megbízható szakem­
berekkel, ingyenes árajánlattal. Tétény­Épszer Kft. 
226­4539, 06/20­946­7557.

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

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

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

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

BÁDOGOS, tetőfedő munkák, javítások, 
felújítások, vízvezeték­szerelés. 06/20­391­5982, 
607­0722.

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

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

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

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

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

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Mosdó–kád: 12.000 Ft­
tól, WC: 15 000 Ft­tól, kamerás csővizsgálat: 18 000 
Ft­tól. Festés, tapétázás. 06/70­250­9132.

KISEBB-NAGYOBB munkát vállalok, festést, 
burkolást, felújítást, kerti munkát, fakivágást, faki­
szedést, tetőmunkát, szigetelést, térkövezést. 06/20­
224­1381, 06/70­884­3313.

TAKARÍTÁS

VÁLLALOM lakások takarítását rendsze­
resen, ablaktisztítást. 06/30­617­0351. www.
gyorstakaritas.atw.hu

TÁRSASHÁZI lépcsőházak takarítását és kertjük 
gondozását, lakások és közintézmények takarítását 
vállaljuk. Telefon: 06/30­453­2832.

TÁRSASHÁZAK

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

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

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

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

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

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

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

REGISZTRÁLT közös képviselő professzionális 
társasházkezelést vállal. Elérhetőség: Pannotopia 
Kft., 06/30­226­5494.

TÁRSASHÁZ GURU jogászként szakterületem a 
társasházak problémáinak hatékony megoldása nem 
fizető tulajdonosok, peres ügyek, konfliktusok a tu­
lajdonosok között, tulajdonosok és közös képviselők 
között. Mindkét oldalnak hatékony segítség. Tel.: 
+36/30­ 735­2822.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS
DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Kerületi gyorsszolgá­

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

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

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

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

S.O.S.VÍZSZERELÉS-GYORS SZOL GÁ LAT, 
duguláselhárítás, csatornakamerázás, műszeres 
csőrepedés­keresés, csőrepedés javítása, WC­k, 
csapok, téli elzárók szerelése ásással. Hétvégén is. 
Gabona Róbert, 06/30­200­9905.

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

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

KÉMÉNYBÉLELÉS, szereltkémény­építés, 
kondenzációs kazánok bekötése, szakvélemény­
ügyintézés. Tel.: 06/30­680­6814.

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

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! 201­7719, Zwillinger.

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

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

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

ZUGLIGETI úton 136 nm­es, emeleti lakás, kétla­
kásos házban, 65 900 000 Ft. Tel.: 06/70­523­1969. 
www.budaihegyek.hu

SZEMLŐHEGYEN 2012­ben épült, 100 nm­es, 
panorámás, emeleti, liftes lakás 105 000 000 Ft. 
06/70­523­1969. www.budaihegyek.hu

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

XII., PATKÓ utcában, 2 lakásos társasházban eme­
leti, 125 nm­es, 4 hálószobás, garázsos lakás eladó. 
Irányár: 96 M Ft. Tel.: 06/30/960­8862.

XI., DAYKA Gábor utcában  II. emeleti, 87 nm­es, 
nappali + 3 hálószobás, jó állapotú  lakás  2 garázzsal 
eladó. Irányár: 73,5 M Ft. Tel.: 06/30/960­8862.

XII., KRISZTINA körúton Várra panorámás, IV. 
emeleti (lift van), 55 nm­es, kétszobás, jó állapotú, 
cirkófűtéses lakás eladó. 34,9 M Ft. Tel.: 06/20­
935­0018.

II., HERMANN Ottó utcában, felújított házban 
78 nm­es, I. emeleti, 3 szobás, teraszos, jó állapotú 
lakás garázzsal vagy anélkül eladó. 68 M Ft. Tel.: 
06/20­932­5005.

XII., DIÓS árok úton 230 nm­es, belső kétszintes, 
4 hálószobás, felújított villalakás eladó. 163 M Ft. Tel.: 
06/20­932­5005.

SASHEGY csendes mellékutcájában 2 szintes, 2 
lakásos, padlófűtéses, önálló családi ház, dupla ga­
rázzsal, nagy terasszal, 138 M Ft­ért eladó. 06/20­
943­8063.

VÁSÁROLNÉK lakást, vagy minimum egy 
évre bérelnék. 06/30­729­7546.

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

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

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

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

XII., JÓ KÖZLEKEDÉSŰ, csendes utcában, 2 
lakásos házban 2 szintes, 140 nm­es, dupla komfor­
tos, erkélyes, bővíthető, külön kertkapcsolatos lakás 
eladó 84 M Ft­ért (esetleg mindkét lakás eladó). T.: 
06/30­274­9372.

NÉMETVÖLGY, Avar utcai, 9 lakásos házban 
fszt.­i, 45 nm­es, felújítandó lakás eladó 23,5 M Ft­
ért. Ügynökök NE hívjanak! 06/30­515­9719.

ZUGLÓ, Szőnyi úti lakóparkban II. emeleti, 40,5 
nm­es, szép lakás eladó 24 M Ft­ért. 06/30­515­9719. 
Ügynökök NE hívjanak!

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

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. 06/30­942­5878.

INGATLANIRODÁNK eladó lakásokat keres! 
Bízza ránk ingatlanát: igyekszünk gyorsan hozni 
a vevőt, jutalék 3%, ügyvéd ingyenes, diplomás 
ügynökök, külföldi vevők elérése. Ismerősének 
lakása eladó? Hívjon, Ön is jutalékot kap! Laurus 
Ingatlan, 06/20­960­0600.

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

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

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

O K TATÁ S

ANGOLBÓL, MATEMATIKÁBÓL gyakorlott, 
diplomás szaktanár egyénileg vizsgákra, felvételikre 
felkészít, rendszerez. 06/30­749­2507.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, 
általános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal a 
Budagyöngye közelében. Felkészítés középiskolai 
felvételire.06/20­571­7554.

FRANCIATANÍTÁST vállal tapasztalt pedagó­
gus a Budagyöngye közelében. 06/20­571­7554.

NÉMETTANÁR 25 év tapasztalattal órát vállal 
a Farkasréti temetőnél. Beszédcentrikus módszer, 
nyelvvizsga­felkészítés, gazdasági nyelv. Házhoz is 
megyek. A bemutatkozó óra ingyenes. Tel.: 06/30­
602­0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

LATINT, HELYESÍRÁST, történelmet, irodalmat 
tanítok. SNI. Tel.: 202­4651.

AMERIKAITÓL angolul. 06/70­242­2611.
NÉMET – beszédcentrikus korrepetálás, nyelvvizs­

ga­felkészítés. 06/30­914­7003.

V E G Y E S

BÉLYEG, régi képeslap, pénz, kitüntetés, pa­
pírrégiség. Vétel­eladás. Marnitz bélyegüzlet. Bp. 
XII., Nagyenyed u. 9. Nyitva: H–P: 12–18h. Tel.: 
213­9230, a Déli pályaudvarnál.

TOKAJI, engedélyezett, Mád­Veresek dűlőből 
származó, 0,75 l­es, száraz és félédes, palackos borok 
eladók közvetlenül a termelőtől. Érd.: 06/20­925­
3455. Kiszállítási lehetőséggel.

R É G I S É G

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGYBECSÜS 
vásárol régi keleti szőnyegeket és műtárgyakat sérült 
állapotban is. Készpénzfizetéssel. Kiszállás díjtalan. 
Tel.: 06/30­456­3938.

KÉSZPÉNZÉRT vásárolunk tört és fazonaranyat, 
ezüstöt, brilles ékszereket, kar­, zsebórákat, boros­
tyánt, herendi porcelánt, festményt, antik bútort, 
hagyatékot. Forduljon hozzánk bizalommal! Margit 
krt. 51–53. Üzlettelefon: 1­316­3651. 06/30­944­
7935. www.louisgaleria.hu. Gyűjtők gyűjteményét 
vásárolom.

ÉRTÉKES festményért, gyűjteményért idős sze­
mély részére életjáradékot fizetne ügyvéd család, úgy, 
hogy a vagyontárgy élete végéig az Ön birtokában 
marad. 06/30­822­8050.

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.: 317­4757.

KÉSZPÉNZES EXKLUZÍV FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 9500 Ft­tól, ezüst 350 Ft­tól, borostyán, ko­
rall ékszerek 5000 Ft­tól/gramm. Régi dísztárgyakat, 
porcelánt, kerámiát, órákat stb. Teljes hagyatékot. 
Régi pénzeket, érméket, kitüntetéseket, képeslapokat. 
V., Szent István krt. 25. 06/70­608­6082.

PINCÉTŐL A PADLÁSIG mindenféle régi 
dolgot vásárolok. Pl.: régi játékok (műanyag is), 
koffer, szódásüveg, képkeret, festmény, porcelán, 
üvegpohár, bútor, ruhák, hangszer. Szellő János. 
291­3101, 06/30­347­7713.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebb­nagyobb 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. 
06/20­280­0151. 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.: 302­8696. 
Mobil: 06/30­949­2900. E­mail: nemes.gyula@
nemesgaleria.hu

OKLEVELES régiségszakértő vállalja festmény, 
műtárgy, bútor, szőnyeg független értékbecslését, 
valamint vételi tanácsadást. +36/70­316­3526.

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. 368­6349, 06/20­968­6886.

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

GYÓGYMASSZÁZS: 06/20­515­3370.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Erzsé­
bet fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blok­
kok, lumbágó­isiász megszüntetése. Térdblokkok, 
gerincsérvek, szédülések műtét nélküli, eredményes 
gyógyítása. Fülakupunktúrás fogyókúra. Dr. Garzó 
Péter természetgyógyász, 06/30­945­8477. www.
drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, MANIKŰR, KOZMETIKA 
(szempilla­, szemöldökfestés, gyantázás, arcmasz­
százs) otthonában. Házaspároknak kedvezmény! 
Tel.: 06/30­206­4801.

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Fodrászat, 
manikűr, műköröm, gyógypedikűr, testmasz­
százs, kozmetika, 3D szempilla, sminktetoválás 
és flabélos. 1126 Budapest, Beethoven utca 7. – az 
udvarban. Tel.: 06/30­372­4665, facebook.hu/
malibuszalon.

MOZGÁSFEJLESZTÉS konduktorral www.
virgoncmuhely.hu

Á L L Á S /
G Y E R M E K F E L Ü G Y E L E T

NYUGDÍJAS asszisztensnő vasalást, takarítást 
vállal igényes háztartásban. Hétköznapokon. 9–14 
óra között. Telefon: 06/30­643­0261.

SZÓRAKOZTATÓ gyermekfelügyeletet vállalok 
6–12 éves gyermekek részére „KÉP MÁSKÉNT” 
kreatív foglalkozással. Info: www.eltetoforras.hu; 
+36/70­776­0332; kepmaskent@gmail.com

BUDAI, 45 nm­es lakás takarítására keresünk 
precíz, megbízható hölgyet, havi két alkalomra, 
egész napi elfoglaltsággal, hosszú távra. Tel.: +36/30­
350­4172.

Á P O L Á S

IDŐSÁPOLÁS. Szakképzett nővér többéves 
gyakorlattal a hét minden napján ápolást vállal. 
06/20­365­2455.

TÁ R S K E R E S Ő

FEHÉR ORCHIDEA TÁRSKÖZVETÍTŐ várja 
hívását! 2040 Budaörs, Templom tér 19. 06/30­974­
1056, 06/20­487­6047.

CRONOS, sikeres, megbízható, személyiségköz­
pontú társkereső már 20 éve, személyre szabott. Segít­
ségünkkel Ön is megtalálja párját. Mándoki Gyöngyi, 
06/30­630­1136.

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.: 06/20­922­0001, 06/1­266­
3277.

KÖNYVFELVÁSÁRLÁS készpénzért könyvtáros 
diplomával, belvárosi üzlettel, 20 év szakmai tapaszta­
lattal. Atticus Antikvárium, 06/20­931­3773.
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Nemcsak a szemnek, a hasnak is kedvezünk
A későn jött fagyra is kínálunk or-
vosságot, de lélekben már készü-
lünk a mindent elsöprő tavaszra. 
Megvalósítottunk néhány pisztáci-
ás álmot, és trikolórba öltöztettük 
legújabb tortakölteményünket, 
ráadásul extra finom böjti ételt is 
készítettünk. Tessék csemegézni!

BROKKOLIS TÉSZTASALÁTA
Laktató, finom vendégváró, 

amit mindenki örömmel fogyaszt 
valami ropogtatnivaló mellé, de 
önálló fogásként is megállja a he­
lyét reggelire, uzsonnára. Érdemes 
közvetlenül tálalás előtt összeállí­
tani, mert a tészta felfalja a tartárt, 
így azt idővel pótolni kell, ha kré­
mes, selymes állagú salátát szeret­
nénk kínálni.

Hozzávalók
50 dkg (pipette rigate) száraztészta
1 kisebb fej brokkoli
12 dkg kéksajt

10 dkg pirított dió
2 alma
1 dl joghurt
só, bors

Főzzük al dentére a tésztát, 
majd hagyjuk kihűlni. A brokko­
lit sózzuk, borsozzuk, és fedő alatt 
pároljuk meg, de ügyeljünk rá, 

hogy ne főzzük túl puhára! Készít­
sünk tojássárgájából, olajból, mus­
tárból, tejfölből, s persze sóból, 
borsból tartárt, majd reszeljük 
bele a kéksajtot is, és lazítsuk egy 
kissé natúr joghurttal.

Forgassuk össze a tésztával és a 
virágjaira szedett brokkolival. Há­
mozzuk meg, csumázzuk ki, vág­
juk kockákra az almákat, és ezt is 
keverjük bele a tésztasalátába, 
amit végül pirított dióval hint­
sünk meg.

LAZACOS, PARAJOS GNOCCHI
Hosszú évek kínlódása után 

jöttem rá, hogyan tehetjük a min­
dig ragacsos krumplis tésztát si­
mává és könnyen formázhatóvá. 
Nem nagy trükk, de remekül 
beválik, hamarabb is kikövetkez­
tethettem volna: va jat kell gyúrni 
bele!

Ez a lazacos gnocchi, bár kissé 
komikusan hangzik, böjti éteknek 
készült. Egy nagyböjti pénteken 
fogyasztotta el elégedetten a csa­
lád.

Hozzávalók
3 szelet lazac
1 citrom
15 dkg friss bébispenót
3 fej fokhagyma
2 dl tejszín
só, bors
parmezán

Hozzávalók a tésztához
60 dkg burgonya
10 dkg liszt
8 dkg vaj
1 tojás
só

A krumplit héjá­
ban megfőzzük, 

majd forrón meghámozzuk, és 
összetörjük. Ha kihűlt, hozzáad­
hatjuk a puha vajat, a sót, a tojást 
és a lisztet, s ruganyos tésztát gyú­
runk belőle. Ha szükséges, még 
adunk hozzá egy kis lisztet.

A lazacszeleteket mély tányérba 
tesszük, és ráfacsarjuk a citrom 
levét. Legalább egy órán át állni 

hagyjuk benne, majd felkockáz­
zuk őket, sózzuk, borsozzuk, és 
kevés olívaolajon, nagy lángon 
rózsaszínre sütjük. Akkor igazán 
finomak, ha aranybarna kérget 
pirítunk rájuk.

Kihorgásszuk őket a tepsiből, 
amibe összetört fokhagymát hin­
tünk, s némi só és bors társaságá­
ban megfonnyasztjuk a spenótle­
veleket. Ha összeestek, felöntjük 
tejszínnel, és pár perc alatt kré­
mesre főzzük. Közben vizet forra­
lunk, és a tésztából lisztes kézzel 
hengereket sodrunk, amiket egy­
forma darabokra szabdalunk.

A körömnyi gombócokat villá­
val megformázzuk, és a lobogó 
vízben 5 perc alatt kifőzzük. Vé­
gül a tésztát összeforgatjuk a tej­
színes spenóttal és a pirított lazac­
kockákkal. Frissen reszelt parme­
zánnal tálaljuk.

MARCIPÁNOS FEHÉRCSOKI-
TORTA
Ez a torta szülinapi megrende­

lésre készült. A feladatom az volt, 

hogy fehér csokis­marcipános tor­
tát készítsek, én pedig, hogy ne 
legyen túl sápadt a kompozíció, 
vittem bele egy kis színt. Úgyis 
közeleg a nemzeti ünnep, hát mi­
ért ne legyen trikolór?

Hozzávalók a piskótához
5 tojás
5 ek víz
25 dkg porcukor
21 dkg liszt

Hozzávalók a pisztáciás ganache-hoz
22 dkg belga fehér csokoládé
5 dkg pisztácia
1 dl tejszín

Hozzávalók a mascarpone krémhez
15 dkg mascarpone
1 dl tejszín
10 dkg fehér csokoládé
néhány kanál ribizlilekvár
15 dkg marcipán

Hozzávalók a burokhoz
1,5 dl tejszín
20 dkg fehér csokoládé

A piskótához szétválasztjuk a 
tojásokat, és a sárgájukat öt evő­
kanál vízzel habosra verjük. Ez­
után a lisztet elkeverjük a porcu­
korral, és a kemény habbá vert 
fehérjével felváltva összeforgatjuk 
a sárgájával. Előmelegített sütő­
ben, 24 centis tortagyűrűben, 180 
fokon körülbelül 40 perc alatt 
készre sütjük.

A krémhez gőz fölött megol­
vasztjuk a fehér csokoládét, elke­
verjük a mascarponéval, majd 
felverjük a hideg tejszínt, és ezt is 
beleforgatjuk a krémbe. A pisztá­

ciás ganache­hoz egészen pépesre 
daráljuk a pisztáciát. Fehér csokit 
olvasztunk tejszínnel, majd ösz­
szekeverjük valamennyi hozzáva­
lót.

Ha a piskóta kihűlt, négy lapra 
vágjuk. Az alsó lapra kerül a pisz­
táciás ganache, a másodikat a fe­
hér csokis­mascarponés krémmel 
vonjuk be, a harmadikra jön a 
marcipán és a lekvár. A marcipánt 
a legegyszerűbben úgy nyújthat­
juk megfelelő vastagságúra, ha két 
sütőpapír közé fektetjük, majd 
miután kellőképpen kilapítottuk, 
rányomjuk a piskótáról eltávolí­
tott tortagyűrűt, és az így kimet­
szett, szabályos, kerek lapot rábo­
rítjuk a harmadik piskótaréteg 

tetejére, majd meg­
kenjük házi ri biz li­
lek vár ral (vagy sze­
derlekvárral). Én 
fordítva csináltam, 
de megbántam, 
mert a lekvár kissé 
beleivódott a piskó­
tába, így nem érvé­
nyesült kellőképpen 
a piros szín.

Ha ezzel is elké­
szültünk, ráborít­
hatjuk a negyedik 
piskótalapot, majd 
vékonyan bevonhat­
juk a mascarponés 
krém maradékával. 
Ezzel remekül ki­
egyenlíthetjük az 
esetleges szépséghi­
bákat a torta formá­
ján.

Hűtőbe tesszük 
egy órára, hogy 
megdermedjen, vé­
gül bevonjuk a tej­
színes csokoládégla­

zúrral. Ehhez nincs más dolgunk, 
mint forrpontig melegíteni a tej­
színt, majd beleolvasztani a fehér 
csokoládét. Ha kissé kihűlt, rácsra 
tesszük a tortát, és behúzzuk a 
glazúrral. Jót tesz a tortának, ha 
egy éjszakán át hagyjuk összeérni 
az ízeket.

PISZTÁCIÁS KOSZORÚ
A közelmúltban sikerült na­

gyobb mennyiségű jó minőségű, 
sótlan pisztáciához jutnom, így 
most kiélvezem a lehetőséget, és 
végre elkészítem azokat a sütiket, 

amikről már régóta 
álmodozom. Ez az 
illatos piskóta ön­
magában is finom 
csemege, hát még ha 
az ember feltálalja 
hozzá a fenti tortá­
hoz tartozó fehér 
csokis­mascarponés 
krém maradékát…

Hozzávalók
4 tojás
12,5 dkg vaj
15 dkg cukor
15 dkg sótlan pisztácia
8 dkg liszt
1 sütőpor

Tisztítsuk meg, daráljuk fi­
nomra a pisztáciát. Vegyük ki a 
vajat a hűtőből jó előre, hogy lágy 
legyen, így könnyen habosra ke­
verhetjük a porcukorral. Aprán­
ként, felváltva adjuk hozzá a to­
jásokat, valamint a liszttel és a 
sütőporral elkevert darált pisztá­
ciát.

Melegítsük elő a sütőt 180 fok­
ra. Vajazzuk, lisztezzük ki a sütő­
formát, majd öntsük bele a masz­
szát. Körülbelül 35 perc alatt 
készre sül.

Ezt a sütit könnyen elkészíthet­
jük gluténmentes verzióban is. 
Ehhez nem kell mást tenni, mint 
hogy liszt helyett burgonyakemé­
nyítőt használunk.

A fagyási nyomoktól a szódabikarbónáig
A magyarok nagy része a március 
15­i ünnephez kapcsolt hosszú 
hétvégén elárasztja a környező 
magas hegyek sípályáit, de jó lesz 
vigyázni, mert odafönt kemény 
mínuszok vannak ám! Ha nem 
készülünk fel jó előre a fagyra, 
döbbenten látjuk majd, hogy a 
gyerekek orcájáról a meleg szobá­
ban sem múlnak a szokatlanul 
vörös lázrózsák. Ezek bizony fa­
gyási nyomok, és nem is tűnnek 
el egyhamar.

Régen nagyanyáink az ilyen 
bajt cinkkenőccsel orvosolták, 
vagy csukamájolajat kevertek ösz­
sze iszapolt krétával, az is nagyon 
hatásosan gyógyította a fagyás 
okozta égető érzést. De ki tudja, 
létezik­e még ilyesmi a patikában?

Tapasztalatból tudjuk, hogy a 
hidegből nem szabad közvetlenül 
forróságba menni, például a fa­
gyott végtagokat kályhánál, fűtő­
testnél felmelegíteni. Ha nagyon 
ég a kezünk vagy a lábunk, tartsuk 
hideg, de ne jéghideg víz alá, vagy 
dörzsöljük be kölnivízzel.

Biztos és nagyon olcsó módszer 
a megfagyott tagok krumplivízben 
való fürdetése. Az eljárás a követ­
kező: a krumplihéjat tisztára mos­
suk, megfőzzük, és naponta 25­30 
percig fürösztjük benne a megfa­
gyott testrészt. Ezalatt a krum pli­
héj is benne marad a vízben. Áz­
tatás után bedörzsöljük bármilyen 
zsiradékkal. Természetesen nem 
szabad rögtön utána a szabadba 
menni!

Most, hogy így a tavasz köze­
ledtével a tél komolyan vette ma­
gát, kifújta a szél a bőrünket, 
amely szárazabb, érdesebb lett. A 

vörös és kicserepesedett kéz gyó­
gyítására a következőt ajánljuk: 
masszírozzuk a kezünket – min­
dig az ujjaktól kiindulva – estén­
ként kámforszesszel, reggel pedig 
mossuk meg egy kis bóraxos lan­
gyos vízzel, töröljük szárazra, és 

dörzsöljük be glicerinnel, lanolin­
nal vagy mandulaolajjal. Az ubor­
ka belével való bedörzsölés is jó 
hatással szokott lenni a bőrre.

A bőrgyógyász tanácsa: ha a téli 
fagy érdesre szárította a bőrünket, 
zuhintsunk a fürdővízbe 10 deka 
szódabikarbónát, és ázzunk benne 
fél órát. Nemcsak a bőrünkről 
távolítja el az elhasznált sejteket, 
hanem  a pórusokon keresztül tá­
vozik még egyéb más is.

A szódabikarbóna nyáron is 
segít, ha véletlenül leégtünk kissé. 
Ebben az esetben is szórjunk egy 
marékkal a fürdővízbe, és abban 

áztassuk magunkat. Garantáltan 
megszűnik a viszketés és a fájda­
lom.

Kis vízzel összekeverve a szóda­
bikarbóna megszünteti a szúnyog­ 
és rovarcsípés, a csalánkiütés és a 
bárányhimlő okozta borzalmas 

viszketést, amit persze tilos vaka­
rással „gyógyítani”. Ennek kapcsán 
utánanéztem, még mire jó ez a szer.

Arra például, hogy szagtalanít­
suk a hűtőszekrény belsejét. Ha 
egy kis, nyitott zacskóban betesz­
szük a hűtőbe, hat hétig semmi 
gondunk nem lesz a kellemetlen 
szagokkal.

Vagy arra, hogy gyorsan meg­
szabadítsuk a serpenyőt a bele­
égett ételmaradéktól. Tegyünk 
bele egy teáskanál szódabikarbó­
nát, és engedjük fel meleg vízzel. 
Rövid időn belül felemelkedik a 
szennyeződés a víz tetejére.

Kitűnő tisztítószer, eltünteti a 
foltokat a teflonbevonatú edé­
nyekről. Egy csésze vízhez adjunk 
két evőkanál szódabikarbónát és 
fél csésze ecetet, s forraljuk az egé­
szet tíz percig. Megszépült edé­
nyünket töröljük szárazra, végül a 
serpenyő belsejét kenjük be véko­
nyan étolajjal.

Ha vízzel töltött műanyag 
edényben hosszasan áztatjuk, 
megszüntet minden kellemetlen 
szagot a konyhában, szobában. Ha 
a  mosogatógép aljára szórunk egy 
félcsészényit, akkor sincs állott 
ételszag a konyhában, ha a gép 
egyébként tele van piszkos edé­
nyekkel.

Ötvös barátomtól tudom, hogy 
ezüst tisztítására is jó a szódabikar­
bóna. Három részt keverjünk egy 
rész vízhez, szivacsra téve dörzsöl­
jük át vele az ezüsttárgyakat, majd 
puha ronggyal fényesítsük ki.

Ha bőrholmink tintás lesz, ha­
gyományosan a hírhedt „ecetes 
olló” hatáskörébe szokták utalni a 
szegény károsultat, pedig ezen is 
segíthetünk, ha szódabikarbóná­
val dörzsöljük be. A műveletet 
addig kell ismételni, amíg a paca 
eltűnik.

Állattartók, figyelem! A szóda­
bikarbóna kitűnő szárazsampon, 
nagyszerűen alkalmazható a házi­
állatok szőrének tisztítására. Jó 
alaposan bele kell dolgozni a szőr­
be, majd kikefélni, és máris ra­
gyog a bunda!

Végül pedig a régi vicc: fogke­
fére hintve kitűnő fogfehérítő is ez 
a csodaszer, fölösleges hát fogor­
vosra költeni!

(Kövesdy)

A szódabikarbónás fürdő több szempontból is jót tehet a szervezetnek

Krémes, selymes saláta

Önmagában és krémmel bolondítva is remek csemege

Marcipános torta piros-fehér-zöldben

Frissen reszelt parmezánnal érdemes tálalni a lazacos, parajos gnocchit
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Újabb két évig közösen 
a magyar vízilabdáért

A hegyvidéki utánpótlás­nevelés 
elismerésének is tekinthető, hogy 
a Magyar Vízilabda Szövetség 
(MVLSZ) a MOM Sportban tar­
totta azt a sajtótájékoztatóját, 
amelyen további két évvel meg­
hosszabbította kiemelt támogatói 
szerződését az E.ON Hungária 
Zrt.­vel.

„A világ legerősebb bajnokságát 
rendezzük a sportágban, ebben 
segít minket a vállalat, és azt hi­
szem, ez mindent elmond a kap­
csolatunkról” – mondta Kemény 
Dénes, az MVLSZ elnöke, majd 
megjegyezte: az igazán komoly 
partnerkapcsolatok a gazdaságban 
és a sportban egyaránt hosszú táv­
ra köttetnek. Ilyen együttműkö­
déssé vált az MVLSZ és az E.ON 
2014­ben kezdődő közös munká­
ja, amely most további két évig 
folytatódik.

„A vízilabda az a sportág, ami­
re a magyar emberek mindig büsz­
kén, lelkesen tekintenek. A fiatal 
generáció számára inspiráló, pél­
damutató sportolók a vízilabda­

hősök. Ez az a sportág, amiben az 
utóbbi majd’ száz évben folyama­
tosan a világ legjobbjai közé tar­
toztak a magyarok. Ennek a sport­
nak a közös szeretete, közösségépí­
tő ereje köt össze minket” – fogal­
mazott a sajtótájékoztatón dr. Eric 
Depluet, az E.ON elnök­vezér­
igazgatója.

A támogatói szerződés aláírása 
után 5 méteres dobásokból álló 
barátságos mérkőzés következett. 
Az összetartozást és az együttmű­
ködést szimbolizálva a magyar 
vízilabda­válogatott tagjai, az 
energiacég munkatársai, szurkolók 
és újságírók vegyes csapatokban, 
közösen játszottak a medencében.

A magyar női és férfiválogatott 
a nyári, barcelonai Európa­baj­
nokságra készül, mindkét gárdá­
nál a csapatépítés folyik. Legköze­
lebb a Világligában lépnek pályá­
ra: a férfiak Hollandiával találkoz­
nak március 20­án, a hölgyek 
pedig Spanyolország ellen szállnak 
vízbe március 27­én.

VK.

A vízilabda ma is az egyik legnépszerűbb sportág Magyarországon

Magyar sikerek a shaolin Eb-n
Tizenhét ország közel háromszáz 
versenyzője vett részt a MOM 
Sportban rendezett első EWUF 
Shaolin Európa­bajnokságon. A 
kung fu egyik legősibb ágának 
képviselői – a harcművész, film­
sztár Bruce Lee is a shaolin gyö­
kerű Wing Tsun stílus követője 
volt – a háromnapos kontinensvi­
adalon a formagyakorlatok (taolu) 
mellett a küzdelemben (qingda) 
is megmutatták tudásukat.

Ez utóbbi light contact rend­
szerben zajlott, azaz nem lehetett 
erőből támadni, a tiszta találato­
kat és a technikát díjazták pon­
tokkal. Az akrobatikus elemekkel 
fűszerezett, technikai sorozatok­
ból és különleges mozgásokból 
álló formagyakorlatok különösen 
látványosnak bizonyultak, nem 
véletlenül kaptak vastapsot a 
taoluk, amik összefoglalják a 
shaolin harcművészet tradícióit.

A legnagyobb, nyolcvanfős csa­
pattal a magyarok neveztek, de a 
sportág legjobbjai közé tartozó 
oroszok és ukránok is szép szám­
ban képviseltették magukat a 

versenyen, amely­
nek fővédnöke Si­
micskó István volt. 
Nem véletlenül, hi­
szen a honvédelmi 
miniszter maga is 
harcművész, 5 
danos Wing Tsun 
mester.

Magyarországon 
a kilencvenes évek 
elején az Egyesült 
Államokból akkori­
ban hazatérő Robert 
Lyons a kerepesi 
shaolin templom­
ban néhány tucat 
tanítvánnyal tette le 
a sportág alapjait. 
Mára a versenyzők 
száma eléri a százöt­
venet, számos egye­
sületben közel öt­
százan művelik a 
stílust, amelynek egyik legna­
gyobb alakja, a kínai shaolin 
templomban nevelkedő Shi Xing 
Hong a legősibb technikákat ok­
tatta a magyar harcművészeknek.

Mindez szükséges volt ahhoz, 
hogy tavaly Grúziában a nemzet­
közi szövetség Budapestnek ítélje 
oda az Európa­bajnokság meg­
rendezését – mondta Varga Ist­
ván, aki óriási megtiszteltetésnek, 
egyszersmind sportdiplomáciai 
sikernek nevezte, hogy a MOM 
Sport adhatott otthont a konti­
nenstalálkozónak. A Magyar 
Tradicionális Kung­Fu és Wushu 
Szakszövetség főtitkára kiemelte, 
hogy más stílusoknak ugyan már 
korábban is szerveztek Európa­
bajnokságot, a shaolin azonban 
eddig kimaradt a sorból. Holott 
rengeteg a követője, világszerte 
ott van az öt legnépszerűbb kung 
fu irányzat között, egyebek mel­
lett a mozifilmeknek köszönhe­
tően.

„Magyarországon az utóbbi 
években rengeteget fejlődött a 
shaolin kung fu, versenyzők terén 
is egyre jobban állunk. Vannak 
Európa­bajnokaink a felnőtt kor­
osztályban, és rengeteg reménysé­

günk a fiatalabbak között” – 
hangsúlyozta a szakember, aki 
szerint az Európa­bajnokság újabb 
lökést adhat a sportág hazai elter­
jedésének.

A magyar válogatottak min­
dent megtettek ennek érdekében, 
hiszen a csapat nagyszerűen sze­
repelt. A gyermek, serdülő, ifjúsá­
gi, felnőtt és senior kategóriákban 
mind a formagyakorlatok, mind 
a küzdelmek után hat­hat alka­
lommal állhatott fel hazai ver­
senyző a dobogó legfelső fokára, 
ami megfelelő motivációt jelent­
het a fiatalok számára.

Nem véletlen, hogy a szövetség 
vezetői már a folytatáson gondol­
kodnak: nemcsak a következő 
shaolin Eb­t rendeznék meg, ha­
nem Magyarországra hoznák az 
összstílus kung fu Európa­bajnok­
ságot is. Méghozzá a MOM 
Sportba, amely a versenyzők és a 
sportág irányítói szerint is újfent 
nagyszerűen vizsgázott.

-os
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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: március 18., április 1. és 29., 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 7.: Börzsöny-hegység. Túrave-
zető: Sütő-Nagy istván. Találkozó: 7.45 
Nyugati pályaudvar, pénztárcsarnok. In-
dulás: 8.07 Szob felé, Vácig, onnan autó-
busz Kosdig. Útvonal: Kosd–Kőgát–Na-
szály–Bik-kút–Katalinpuszta. Táv–szint: 
14 km, +–500 m. Érkezés Budapestre: 
18.00. Költség: 2500 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.

Jó sportolók, jó orvosok

Az egyetemi sportélet gazdagítá­
sa, a rendszeres mozgás népszerű­
sítése, valamint a testben és lélek­
ben egyaránt egészséges utánpót­
lás kinevelése a célja a 2010­ben 
dr. Merkely Béla professzor kez­
deményezésére megalakult Sem­
melweis VKS vízilabdaklubnak. 
A felnőttcsapat a kezdetek óta a 
MOM Sportban tartja edzéseit, 
és játssza hazai mérkőzéseit, szep­
temberben pedig a gyerekek ok­
tatása is megkezdődött – mesélte 
a Semmelweis Egyetem klinikai 
rektorhelyettese.

Mint dr. Mer­
kely Béla el­
mondta, az egye­
sület javaslatára 
a vízilabda beke­
rült a Medikus 
Kupa hivatalos 
sportágai közé, 
2013­ban pedig 

útjára indult az azóta is nagy si­
kerű egyetemi és főiskolai vízilab­
datorna. A Semmelweis VKS 
rendszeresen bejut a BVLSZ 
Gyarmati Dezső Felnőtt Férfi 
Bajnokságának felsőházába, két­
szer elhozta a Medikus Kupát, 
ezenkívül több nemzetközi verse­
nyen is aranyérmet szerzett. He­
tente három edzést tartanak, a 
létszám eléri a hetvenet. A csapat­
ban döntően hallgatók és az egye­
temen dolgozó orvosok játszanak.

A professzor hangsúlyozta: a 
Semmelweis Egyetem egyike a 

legnehezebb felsőoktatási intéz­
ményeknek, a diákok heti hét 
napon tanulnak. Ezért is fontos, 
hogy mentálisan és fizikálisan jó 
formában legyenek, amiben sokat 
segíthet a vízilabda.

„Ezért is indítottuk el az után­
pótlásprogramot, 
amivel már a jövőt 
építjük. A vízilab­
dát, a sportot sze­
rető gyerekeket 
nevelünk, akik re­
ményeink szerint 
minél többen az 
orvosi hivatást vá­
lasztják, és jó szak­
ember válik belő­
lük” – mondta a 
Városmajor utcai 
szívklinikát is ve­
zető dr. Merkely 
Béla, aki maga is 
rendszeresen szere­

pel az egyetemi vízilabdacsapat­
ban. 

Tavaly ősz óta a MOM Sport­
ban, az ott működő úszóiskolából 
is ismerős Kuhár Panna, valamint 
Dorogi Balázs irányításával, a 
2006–2009­es születésű fiatalok 

a játék mesterfogásaival ismerked­
nek. Hamarosan már éles helyzet­
ben is kipróbálhatják tudásukat, 
hiszen a következő idényben a 
korosztályos Budapest­bajnokság 
mezőnyét erősítik majd.

sm.

Folytatódik a Városmajori Futóklub
A szokásos téli szünet után újrain­
dult a „nagyüzem” a Hegyvidéki 
Szabadidősport Nonprofit Kft. 
égisze alatt működő Városmajori 
Futóklubban. Az időpontban 
nincs változás, az egy­másfél órás 
edzéseket keddenként kora este 
tartják, a résztvevők hat órakor 
gyülekeznek a városmajori park­
ban négy éve átadott futókörnél.

Mivel a futóklub része az Aktív 
Hegyvidék programnak, a foglal­
kozások a XII. kerületi lakosok 
számára díjmentesek, sőt a tagság­
gal járó szolgáltatásokért sem kell 
fizetniük. Kortól, nemtől és 
edzettségi állapottól függetlenül 
mindenkit szívesen látnak a klub­
ban.

„A Városmajori Futóklub nem 
élsportolókat képez, azért alakult, 
hogy népszerűsítse a tömegspor­
tot, és lehetőséget adjon azoknak, 
akik szeretnének szervezett körül­
mények között hódolni a futás 
örömeinek – mondta Móczán 
Mónika, a Hegyvidéki Szabad­
idősport Nonprofit Kft. vezetője. 
– Évről évre többen vagyunk, ki­
alakult egy szilárd mag, az átlagos 
létszám tavaly már elérte az ötve­
net, rajtuk kívül mindig vannak 

alkalmi futók. A szezon március­
tól novemberig tart, sokan télen 
sem hagyják abba az edzéseket. Ez 
is azt mutatja, hogy jó úton já­

runk, eljutott az üzenetünk a 
hegyvidékiekhez.”

Az edzéshez még saját cipőre 
sincs feltétlenül szükség, a támo­
gatók jóvoltából ugyanis mód van 
a legújabb sportcipők tesztelésére. 

Tavaly a futóklub két csapattal 
nevezett az Ultrabalatonra, amit 
az idén megismételnek, sőt, a Ti­
sza­tó 111 maratonnal is kacér­

kodnak. A felkészülésbe bárki 
bekapcsolódhat, az indulókat az 
edzéseken mutatott teljesítmény 
alapján választják ki.

Móczán Mónika külön kiemel­
te, hogy kifejezetten számítanak a 

kezdők csatlakozására, hiszen fi­
gyelnek a fokozatosságra, így min­
denki a pillanatnyi fizikai felké­
szültségének megfelelő terhelést 

kap. A Városmajorban inkább a 
sík, míg a futóklub másik helyszí­
nén, a Normafa­futókörön a me­
redekebb és erdős terepet kedve­
lőket várják. Szó van arról, hogy 
a későbbiekben a Gesztenyés kert­

ben építendő futókörrel bővül a 
program.

A szakmai munkát vezető 
Markocsán Sándor elmondta, 
hogy a bemelegítés és a gimnasz­
tika után a személyre szabott, 
résztávos feladatok következnek. 
Ezeket a különleges, öntöttgumi­
borítású, kényelmesen használha­
tó futókörön teljesítik a résztve­
vők. Mivel a pályán előzősávot is 
kialakítottak, így mindenki nyu­
godtan tarthatja a saját tempóját.

„Nagyszerű közösség alakult 
ki, ahová jó tartozni, mindenki 
segíti a másikat. Már csak ezért is 
érdemes lejönni a Városmajorba, 
hiszen a többiek támogatásával 
gyorsan lehet előrelépni” – hang­
súlyozta Markocsán Sándor, hoz­
zátéve, hogy a kezdőként érkezők 
közül ma már többen félmaratoni 
és maratoni távokat futnak.

Erre törekszik a futóklubhoz 
tavaly csatlakozó Gyenes Hanna, 
aki úgy érzi, az eltelt néhány hó­
napban nagyon sokat fejlődött. 
Télen az edzéseken nyolc­tíz kilo­
métereket futott, most pedig már 
azért dolgozik, hogy minél jobb 
eredményt érjen el az Ul tra ba la­
to non. MM.

Szivacskézilabda: sikerélmény a kisgyerekeknek
Magyar sikersportág a szivacskézi­
labda, ami a Vas megyei Ikervárról 
indult hódító útjára. A Hegyvidé­
ki Sportközpont jóvoltából február 

óta a XII. kerületi gyerekek heten­
te kétszer, egy­egy órás foglalkozá­
sokon ismerkedhetnek meg a kézi­
labda „kistestvérével”, ami kiváló­
an alkalmazható labdás ügyesség­
fejlesztésre, valamint a kézilabda 

ráhangoló és előkészítő mozgásfor­
máinak gyakorlására. Minden 
hétfőn és szerdán 16.30–17.30­ig 
zajlanak az edzések a Hegyvidéki 

Sportközpont Kiss János altábor­
nagy utcai tornatermében.

A kezdőknek meghirdetett első 
tanfolyamot nyolc 5 és 8 év közöt­
ti kisgyermek kezdte el. A hangu­
latos edzéseknek gyorsan híre 

ment, így március elején már tizen­
négyen voltak – mesélte boldogan 
a foglalkozásokat vezető Kraj czár 
Antal, aki elmondta, hogy a szi­

vacskézilabda és a kézilabda szabá­
lyai szinte teljesen megegyeznek. 
Különbség viszont, hogy az előbbit 
– az oktatást támogató kiegészíté­
seknek köszönhetően – egyszerűbb 
elsajátítani.

A szivacskézilabda­pálya, vala­
mint a játék során használt kapuk 
alacsonyabbak és keskenyebbek az 
eredetinél, ahogyan a labda is más. 
Ezt a kifejezetten kisiskolások szá­
mára kifejlesztett, a bőrlabdánál 
puhább játékszert a kicsik egy kéz­
zel, minden nehézség nélkül meg 
tudják fogni. Könnyebb a kezelése, 
továbbá lényeges különbség, hogy 
mivel kisebb a súlya, játék közben 
nem kelt félelemérzetet.

Mindez hozzájárul ahhoz, hogy 
a gyerekek könnyedén el tudják 
sajátítani a sportág technikai alap­
jait, méghozzá játékos körülmé­
nyek között. A szivacslabda fejlesz­
ti a koordinációs készséget, az 
egyensúlyt és az írástanuláskor 
elengedhetetlen finommotoros 
mozgásokat, csapatsportként ki­
alakítja az együttműködés képes­
ségét. Óriási előnye, hogy az első 
pillanattól kezdve sikerélményt 
nyújt.

Nem kell attól tartani, hogy a 
labda többször egymás után kiesik 
a kézből, esetleg „megüti” a gyer­
meket, ami sokak kedvét elveheti 
a további gyakorlástól. Megadja a 
korai versenyzés lehetőségét is, hi­

szen a szivacslabda technikái és 
szabályai rövid idő alatt elsajátít­
hatók. És ami talán még fonto­
sabb, a kellemes élmények egy 
életre rögzülnek, kialakítják a 
mindennapos mozgás iránti 
igényt.

A visszajelzések igen kedvezők, 
a szülők szerint a gyerekek alig 
várják az edzéseket, többen az osz­
tálytársaikat is magukkal viszik. 
Hiánypótlónak tartják a tanfolya­
mot, hiszen a kerületben kevés 
helyen lehet kézilabdázni. Külön 
kiemelték, hogy gyorsan eltelik a 
rendelkezésre álló idő, annyira di­
namikusak a foglalkozások.

A Hegyvidéki Sportközpont 
tehát az alapoktól kezdte el a sport­
ág oktatását, amire jelenleg is vár­
ja a jelentkezőket. A meghirdetett 
heti két alkalom nem kötelező, 
lehet akár csak hétfőn vagy csak 
szerdán is az edzéseket látogatni. 
Ahogyan Krajczár Antal fogalma­
zott, bármilyen rendszerességgel is 
járnak a gyerekek, abban biztosak 
lehetnek, hogy minden alkalom­
mal jó hangulat és rengeteg játék 
várja őket.
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A gyerekek alig várják az edzéseket

Dr. Merkely Béla is rendszeresen játszik

A vízilabdacsapat még inkább összekovácsolja az egyetemi közösséget

A pályán előzősávot is kialakítottak, így mindenki nyugodtan tarthatja a saját tempóját


