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„Mindenkinek megvan a saját emlékezete, története”
„A függetlenségünkért ma a 
demokrácia és a szabadság esz-
közeivel kell kiállnunk” – mondta 
Fónagy János államtitkár október 
23-i beszédében a MOM Kulturális 
Központban tartott önkormány-
zati megemlékezésen, ami a szo-
kásokhoz híven a kiváló munkát 
végző hegyvidéki pedagógusok 
díjazására is alkalmat adott.

„Amikor a múlt eseményeiről 
beszélünk, magunkból indulunk 
ki: mindenkinek megvan a saját 
emlékezete, története, érzelme” 

– mondta ünnepi beszédében 
Fónagy János, a nemzeti vagyon-
nal kapcsolatos parlamenti ügye-
kért felelős államtitkár, a XII. 
kerület korábbi országgyűlési 
képviselője, aki 1956 eseményei-
vel kapcsolatban személyes élmé-
nyeit osztotta meg a közönséggel 
a MOMkult-ban tartott október 
23-i megemlékezésen.

Felidézte, hogy a margitszigeti 
csónakházból látta meg október 
23-án a Margit hídon vonuló tö-
meget, amelyhez sporttársaival ő 
is csatlakozott. Az utcákra tóduló 
több százezer emberrel együtt 
azokban az órákban olyanokat 
tettek és kiabáltak, amikre pár 
nappal vagy héttel korábban egye-
dül sem merszük, sem lehetőségük 
nem lett volna.

„1956-ban kirobbant a tömeg, 
és egy pillanat alatt érzékelhetővé 
vált, hogy az embereknek elege 
lett az addigi félelemből, kiszolgál-
tatottságból, a kitelepítésekből, az 
éjszakai csengőfrászból, a padlás-
lesöprésekből, a koholt vádakból” 

– fogalmazott az államtitkár. Ki-
tért rá, hogy a XII. kerületben, a 
kormányőrség Maros utcai lakta-
nyájánál is tüntetések kezdődtek 
az október 23-át követő napok-
ban. A tömeg követelésére 24-én 
a laktanyaparancsnok elengedett 
néhány politikai elítéltet, ez azon-
ban akkor már kevésnek bizo-
nyult.

Október 26-án a forradalmá-
rok meg akarták ostromolni a 
laktanyát, ami meghiúsult, a lak-
tanya vezetőjét azonban leváltot-
ták. Utódja néhány nap után be-
látta, hogy nem érdemes dacolnia 
a nép haragjával, ezért lefegyve-
rezte az embereit, és október 30-
án átadta a laktanyát a nemzet-
őröknek.

„Évtizedek után határozottan 
tudjuk mondani, hogy 1956 azok-
ban az időkben a legmarkánsabb 
megnyilatkozása volt egy nemzet-
nek: a kelet-berlini és a poznani 
forrongások sem voltak olyan ele-
mentáris erejűek, mint a magyar-
országi nemzeti felkelés” – jelen-

tette ki Fónagy János, akinek 
meggyőződése, hogy forradal-
munk indította el azt a történelmi 
folyamatot Európában, ami a 
Magyar Köztársaság 1989-es ki-
kiáltásához, vagy a berlini fal le-
omlásához vezetett. Ezért tisztele-
tet érdemelnek mindazok, akik 
részt vettek a harcokban, és azok 
is, akik mögöttük álltak. Emlé-

keztetett rá, hogy a fegyveres ösz-
szetűzésekben több ezren elhuny-
tak, a megtorlásokban pedig 
mintegy háromszázan vesztették 
életüket – többen, mint az 1848–
49-es forradalom és szabadságharc 
után, vagy az első világháborút 
követően.

1956 jelszavai között a nemze-
ti önállóság követelése jelent meg 
a leghatározottabban, aminek 
Fónagy János szerint máig ható 
üzenete van: „Magyarország ma-
radjon meg magyarnak, magyar 
kultúrával, értékekkel.” Mint 
mondta, ezért kell évről évre em-
lékeztetni magunkat és az utá-
nunk jövő generációkat arra, hogy 
amiért ‘56-ban a népharag kitört, 
és emberek ezrei estek áldozatul, 
az számunkra ma is a legfonto-
sabb. „A függetlenségünkért ma 
a demokrácia és a szabadság esz-
közeivel kell kiállnunk” – tette 
hozzá.

A MOM Kulturális Központ-
ban rendezett október 23-i megem-
lékezésen a Városmajori Gimnázi-
um 9. b osztályos tanulói is szín-
padra álltak, akik a „Mit jelent 
1956?” című műsorukat mutatták 
be. Fellépett továbbá Huzella Péter, 
a zeneszerző, gitáros-énekes Faludy 
György 1956, te csillag!, valamint 
Kányádi Sándor Felemás őszi ének 
című megzenésített versét adta elő.

Az ünnepség a hagyományok-
hoz híven a hegyvidéki pedagógu-
sok kitüntetésével folytatódott. 
Pokorni Zoltán polgármester és 
Fonti Krisztina alpolgármester 
Életmű Díjat adott át Jenes Bélá-
nak, a Városmajori Gimnázium 
testnevelő tanárának, Kovátsné 
Molnár Editnek, a Németvölgyi 
iskola tanítójának, valamint Sza-
bóné Demeter Györgyinek, az 
Arany János iskola matematika–
fizika szakos tanárának, akik több 
mint huszonöt éve kiemelkedő 
színvonalon végzik oktató-nevelő 
munkájukat.

(Folytatás a 3. oldalon)

Az embereknek elege lett az addigi félelemből, kiszolgáltatottságból

Bankkártyával is fizethető 
az óvodai étkezés díja

A hegyvidéki óvodások szüleinek 
újabb kényelmi szolgáltatást biz-
tosít a helyi önkormányzat: a 
menzakártyarendszerben novem-
ber 1-jétől bankkártyával is ki-
egyenlíthető az étkezés térítési 
díja. Korábban csak a banki átuta-

lás vagy a csoportos beszedés lehe-
tőségét választhatták az érintett 
családok.

Az összes önkormányzati üze-
meltetésű iskolai menzán 2015-
ben, az óvodákban pedig 2016-
ban vezették be a men za kár tya-
rend szert, aminek a lényege, hogy 
a szülők internetes felületen, pa-
píralapú nyomtatványok kitöltése 
nélkül intézhetik gyermekük szá-
mára az étkezések megrendelését 
és lemondását, valamint tájéko-
zódhatnak a heti étlapról. A 
hegyvidek.e-menza.hu oldalon az 
étkezések akár egyedi időtartam-
ra is egyszerűen megrendelhetők, 
továbbá hiányzás, betegség esetén 
könnyen és gyorsan lemondhatók 
az igénybevétel előtti napon dél-
előtt 9 óráig. A rendszer kezeli és 
tárolja a jóváírható kedvezménye-
ket – a normatív vagy önkor-

mányzati támogatásokat –, vala-
mint az allergiával, ételintoleran-
ciával kapcsolatos információkat.

Az iskolákban – ahol a bank-
kártyás fizetést már korábban le-
hetővé tették – nemcsak a rende-
lés, hanem a menzai kiszolgálás is 

gyorsabbá, pontosabbá vált a kor-
szerű rendszer használatával, hi-
szen a konyhákon kihelyezett 
kártyaolvasók és táblagépek segít-
ségével pillanatok alatt ellenőrizni 
lehet, ki milyen étkezésre fizetett 
be. A megrendelt étkezéseket a 
diákok az új típusú diákigazolvá-
nyukkal vagy az e célra kiadott 
menzakártyákkal tudják igénybe 
venni.

A rendszer sok szempontból 
előnyös: egyszerre könnyíti meg a 
szülők és a diákok életét, s teszi 
egyszerűbbé és hatékonyabbá az 
óvodai, iskolai, önkormányzati 
dolgozók munkáját. Az étkeztető 
cég számára is kifejezetten hasz-
nos, hiszen használatával mindig 
a pontos, aktuális rendelési adatok 
alapján tudja elkészíteni és kiszál-
lítani az ételeket.

k.

A menzakártyarendszer könnyebbé teszi az étkeztetés lebonyolítását

A Szent János Kórház is centrumkórház lesz
Az eddigi három centrumkórház mellett a Szent János Kórház is súly-
ponti szerepet kap, a tervezésre félmilliárd forintot biztosít a kormány. 
A jelentős döntésről közös sajtótájékoztatón beszélt Gulyás Gergely, a 
Miniszterelnökség vezetője, Varga Mihály pénzügyminiszter, valamint 
Láng Zsolt II. kerületi és Pokorni Zoltán hegyvidéki polgármester.

„A budapesti betegellátás egyik 
súlypontja a Szent János Kórház-
ban lesz” – jelentette be Gulyás 
Gergely, a Miniszterelnökség 
vezetője a Hegyvidéki Kulturális 
Szalonban tartott sajtótájékozta-
tón. A XII. kerület országgyűlési 
képviselője szerint földrajzi elhe-
lyezkedése miatt is maximálisan 
indokolt volt, hogy az eddigi há-
rom centrumkórház mellett a 
Szent Jánost mint Közép- és 
Észak-Buda kórházát is beemel-
jék a súlyponti intézmények 
közé.

Gulyás Gergely elmondta, 
hogy a János kórházat teljesen 
megújítják, és a fejlesztésbe a Kút-
völgyi Klinikai Tömböt is bevon-
ják. A sürgősségi ellátás továbbra 
is biztosított lesz, és a rehabilitá-
ciós részleg is megmarad a több 
mint ötszáz aktív ágyas intéz-
ményben, amelynek átalakítása az 
ambiciózus célkitűzés szerint még 
ebben a kormányzati ciklusban 

megvalósulna. A tervezéssel ösz-
szefüggő munkálatok azonnal 
megkezdődhetnek, erre 495 mil-
lió forintot biztosít a kormány.

„Az elmúlt években a gazdaság 
teljesítménye lehetővé tette, hogy 
jelentős értékű egészségügyi fej-
lesztések induljanak el” – mondta 
Varga Mihály pénzügyminiszter, 

a II. és III. kerület parlamenti kép-
viselője. Kitért rá, hogy 650 mil-
liárd forinttal költenek többet 
egészségügyi kiadásokra, mint az 
utolsó szocialista kormány idősza-
kában. A Szent János Kórház fej-
lesztéseit is támogatják: tavasszal 

adták át a felújított nővérszállót, 
másfél milliárd forintos or vos-
tech no ló giai fejlesztés valósult 
meg, uniós forrásból jelentős mér-
tékű energetikai és informatikai 
beruházások történtek, továbbá 
450 millió forintból, kormányzati 
támogatásként, rövidesen kórházi 
ágycserékre kerül sor.

Pokorni Zoltán, a Hegyvidék 
polgármestere arra hívta fel a fi-
gyelmet, hogy a Szent János Kór-
ház nemcsak Észak- és Közép-Bu-
da, hanem 126 agglomerációs te-
lepülés ellátásáért felel, ahol éven-
te 40 ezer fekvőbeteg és több mint 

400 ezer járóbeteg fordul meg, az 
orvos-beteg találkozások száma 
950 ezerre tehető. Ha ehhez hoz-
záadjuk a szomszédos Kútvölgyi 
kórház forgalmát, a két intéz-
ményben az orvos-beteg találko-
zások száma eléri az 1,1 milliót.

„Az idelátogatók egy részét ma-
gához húzza majd a tervezés alatt 

álló dél-budai centrum, de a kor-
mány mostani döntése az, hogy 
hasonló súllyal egy észak- és kö-
zép-budai centrum is jöjjön létre 
a Szent János és a Kútvölgyi kór-
ház együttesében” – mondta a 
polgármester. Kiemelte, hogy a 

kormány nem felújítást, hanem 
egy gyökeresen új kórház kialakí-
tását tervezi, a Semmelweis Egye-
temnek pedig el kell hagynia a 
Kútvölgyi Klinikai Tömböt.

Pokorni Zoltán arról is beszélt, 
hogy az elképzelések szerint a kór-
ház középső szintjén egy új, mo-
dern tömb jönne létre, amelyet 

összekapcsolnának a Kútvölgyi-
vel. A Kútvölgyi régi kórházi egy-
ségébe kerülne a sebészet és a 
sürgősségi ellátás, a most is szak-
rendelőként működő részbe köl-
töznének a járóbeteg-rendelések, a 
kettőt pedig összekötné egy épü-
let, amely a közös diagnosztikai 
hátterét nyújtaná a fekvő- és járó-
beteg-ellátásoknak.

„Ha valahol van értelme a kö-
zös állami fenntartásnak, akkor az 
ez a terület” – fogalmazott a pol-
gármester. Ezzel arra utalt, hogy a 
„két jobb sorsra érdemes kórház” 
bevonásával valódi centrum jöhet 
létre, ami a gyermekgyógyászattól 
a szülészeten át a sürgősségi ellá-
tásig a teljes orvosi spektrumot 
lefedi, minden felmerülő egészsé-
gi problémára választ tud adni.

Láng Zsolt, a II. kerület polgár-
mestere arra emlékeztetett, hogy 
épp 120 éve nyílt meg az „új” 
Szent János Kórház, ahol beteg-
ként, látogatóként sokszor úgy 
érezhetjük, nem sok minden vál-
tozott az 1898-as nyitás óta. A 
változás érdekében néhány évvel 
ezelőtt egy civil kezdeményezés 
indult a kórház rendbetételéért, 
2015-ben 13 ezer aláírás gyűlt ösz-
sze.

z.
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Megújult a Nógrádi utca
Teljes hosszában megújult a Nóg-
rádi utca. Az útfelület és járda új 
aszfaltburkolatot kapott, a szegé-
lyeket pedig mind-
két oldalon kicserél-
ték a kivitelezők.

„Kátyús, rossz 
állapotú volt az 
utca, amelyet nyár 
elején az ELMŰ is 
felbontott vezeték-
csere miatt. Az ön-
kormányzat úgy 
döntött, hogy a köz-
műmunkák végez-
tével belevág az út és 
a járda felújításába” 
– beszélt Pokorni 
Zoltán polgármes-
ter a beruházás előz-
ményeiről a hivata-
los átadás alkalmá-
ból. Mint hozzátet-
te, jelentős fejlesztésről van szó, 
több mint 120 millió forintba 
került a közel fél kilométeres utca 
rekonstrukciója. A munkálatok 

július második felében kezdődtek, 
és szeptember közepén értek vé-
get.

Váczi János alpolgármester el-
mondta, hogy a Hegyvidéki Ön-
kormányzat minden évben elindít 
egy-egy nagyobb útfelújítást, az 

elmúlt időszakban a többi között a 
Mátyás király út, a Németvölgyi 
út és a Határőr út egy-egy hosszabb 

szakasza készült el. A Nógrádi utca 
mellett az idén eddig az Ada utca 
alsó része és a Határőr út zsákut-
caszakasza újult meg, valamint új 

vízelvezető rendszer létesült az Ir-
hás ároknál, az Adorján úttól a 
Törökbálinti út felé (részletek e 
cikkünk alatt – a szerk.). Mintegy 
nyolcszáz folyóméter hosszúságban 
állíttatott helyre az önkormányzat 
járdákat és lépcsőket, továbbá kö-
zel kétezer kátyút számoltak fel a 
szakemberek az év eleje óta.

„Nemcsak autóval, hanem gya-
log, babakocsival, kerékpárral is 
nehezen volt járható a Nógrádi 
utca, ezért nagyon örülünk, hogy 
elkészült a felújítás” – adott han-
got örömének a környéken élő 
Demeter Tamás, aki szerint a la-
kók mindvégig korrekt tájékozta-
tást kaptak a munkálatokról. 
Emellett kéréseik is meghallgatás-
ra találtak: az útépítés során tönk-
rement zöld területeket a kivitele-
zők helyreállították, valamint a 
kapubehajtóknál olyan szegélye-
ket építettek be, amiken az alacso-
nyabb hasmagasságú járművek 
sem akadnak fenn.

sz.

Energiatakarékosabb lett a Csikó tagóvoda
A korábbi nyílászárócsere után 
megtörtént a homlokzati hőszige-
telés is a Táltos Óvoda Csikó tag-
óvodájában. Az energetikai beru-
házás átadásán Pokorni Zoltán 

polgármester elmondta, hogy ez 
év nyarán közel 25 millió forintos 
beruházás keretében készült kor-
szerű, 15 centiméter vastag hőszi-
getelés az épületen. Ezzel a fejlesz-
téssel, valamint a korábbi ajtó- és 

ablakcserék eredményeképpen 
nagymértékben csökkenhet a ne-
velési intézmény fűtésszámlája.

Váczi János alpolgármester ar-
ról beszélt, hogy az épület bizton-

ságos működtetése érdekében 
fejleszteni kellett az elektromos 
hálózatot. Erre a jelentős feladatra 
mintegy 17 millió forintot költött 
a Hegyvidéki Önkormányzat. 
Mindezzel egyidejűleg az udvari 

játéklehetőségek is bővültek, a 
gyerekek új, színes mászóvárat 
kaptak.

„Rossz állapotú volt a ház, a szél 
kifújta a meleget” – jellemezte a 

komplett hőszigetelés megvalósí-
tása előtti körülményeket Boday 
Barbara tagintézmény-vezető. 
Hozzátette, hogy az elektromos 
hálózat fejlesztésére a kapacitás-
problémák miatt volt nagy szük-

ség. Kitért arra is, hogy jövőre a 
tető rendbetételével folytatódhat 
az épület felújítása. Emellett az 
önkormányzattal arról is egyeztet-
tek, hogy műfüvet vagy gumibur-

kolatot alakítanának ki azokon az 
udvari részeken, ahol a kedvezőt-
len talajviszonyok és az állandó 
igénybevétel miatt nem tud meg-
maradni a természetes növényzet.

z.

Pavilonbérlés a hegyvidéki 
karácsonyi vásárra

A budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat várja 
kézműves termékek forgalmazásával foglalkozó bérlők jelentkezé-
sét a hegyvidéki karácsonyi vásár pavilonjainak bérbevételére.

A vásár helyszíne: a hegyvidéki polgármesteri hivatal előtt és mel-
lett kialakított közösségi tér (a Böszörményi út–polgármesteri 
hivatal–Kiss János altábornagy utca által határolt terület).

A vásár időpontja: 2018. december 1–24.
(A vásárterület beépítése november 30-án történik.)

A bérbe vehető fapavilonok mérete: 4 m²
Bérleti díj: 11 000 Ft/nap.

Jelentkezési határidő: 2018. november 20.

Jelentkezés és további információk:
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat,

Gazdasági Ellátó Szolgálat,
Nóvé Katalin igazgató.

Cím: XII., Királyhágó utca 18.
(Postacím: 1537 Budapest, 114. Pf.: 453/404.)

Telefon: 488-7924, 488-7925, 488-7927, 488-7928.
Fax: 201-8716.

E-mail: novek@gesz12.hu

Lássunk és látsszunk 
az utakon!

Ahogy közeledik a tél, egyre rövi-
dülnek a nappalok, és hűvösebbé 
válik az idő, a vezetési körülmé-
nyek is megváltoznak. Mindez 
evidenciának tűnik, sok autós 
mégis hajlamos megfeledkezni a 
téli felkészülésről – ezért is fogal-
mazott meg a XII. kerületi rend-
őrkapitányság néhány hasznos 
tanácsot a balesetek megelőzése 
érdekében.

A kedvezőtlen látási viszonyok 
beállta előtt ellenőrizzük a gépjár-
mű világítóberendezéseit, és mie-
lőbb javítsuk ki az esetlegesen ta-
pasztalt hibákat. Nem elég a ki-
égett izzót kicserélni, a fényszóró 
helyes beállítására is figyelni kell, 
hiszen ha nem megfelelő irányba 
világítunk, azzal nemcsak az úton 
lévő akadályok észlelése válik ne-
hezebbé, hanem a többi járműve-
zetőt is elvakíthatjuk, ezáltal pe-
dig balesetveszélyes helyzeteket 
idézünk elő.

A téli közlekedés során a világí-
tás mellett a fűtés és az üvegek 
páramentesítéséhez használt be-
rendezések is jelentős igénybevé-
telnek teszik ki a gépjármű akku-
mulátorát, valamint a teljes elekt-
romos hálózatát – nem beszélve a 
téli fagyok károsító hatásairól. 
Ezért még a hideg időjárás bekö-
szönte és a fokozott használat előtt 
érdemes mind az akkumulátort, 
mind az elektromos rendszert 
szakemberrel átvizsgáltatni.

Tévhit, hogy a téli guminak 
csak a havas, jeges úton van jelen-
tősége. Hét Celsius-fok alatt a 
nyári gumik tapadása és menettu-

lajdonságai megváltoznak, haté-
konyságuk a téli időjárási viszo-
nyokhoz kifejlesztett gumiabron-
csokéhoz képest romlik, ezáltal a 
jármű irányíthatósága csökken. A 
gumicserét tehát ne a havazáshoz, 
hanem a hőmérséklethez igazít-
suk, és a helyes guminyomás be-
állításáról se feledkezzünk meg!

Télen is biztonságosan meg kell 
tudni állni az autóval, így a felké-
szítés során a fékekre és a fékfolya-
dékra is szenteljünk figyelmet. A 
rossz állapotú fékek, a használat 
során viszkozitásából vesztő fék-
olaj, továbbá a megváltozott útvi-
szonyok miatt hosszabb időt vesz 
igénybe a megállás.

Mielőtt ránk törnek a kemény 
mínuszok, érdemes ellenőriztetni 
a hűtőfolyadék fagyáspontját, va-
lamint a nyári szélvédőmosó fo-
lyadékot a téli időjáráshoz igazo-
dóra cserélni, és folyamatosan 
gondoskodni annak pótlásáról, 
hiszen a szélvédőn csak így lehet 
biztonságosan kilátni. Jelentős 
szervizköltségektől kíméljük meg 
pénztárcánkat, ha idejében oda-
figyelünk autónk „fagymentesíté-
sére”.

A rendőrkapitányság arra is fi-
gyelmeztetett, hogy a gépjármű-
vek megfelelő műszaki felkészíté-
se mellett is leginkább emberi té-
nyezőkön múlik a baleset-megelő-
zés. Azaz ha a kedvezőtlenebbé 
váló útviszonyok között nem ve-
zetünk óvatosabban, egy kifogás-
talan állapotú járművel sem tud-
juk elkerülni a bajt.

d.

Véget ért az útfelújítás az Irhás árokban
Korábban a nagyobb esőzések ide-
jén gondot okozott a csapadék 
elvezetése a XII. és XI. kerületet 
elválasztó Irhás árok középső sza-
kaszán, ezért a Hegyvidéki Ön-
kormányzat úgy döntött, elvégez-
teti a szükséges átalakításokat és 
felújítást. Az Adorján úttól a Tö-
rökbálinti út irányában mintegy 
135 méter hosszan a kivitelezők 
szélesítették és újraaszfaltozták az 
útpályát.

Mindkét oldalra kiemelt sze-
gély került, ezeket úgy helyezték 
el, hogy a parkolás továbbra is 
zavartalan legyen, a parkolóhelyek 
száma nem változott. A kialakí-
tásnak köszönhetően a csapadék-
víz a szintén most létrehozott há-
rom rácsos víznyelőbe jut, így 
megszűnnek az átfolyások az út-
testen, és a víz a környező telkekbe 
sem jut be.

Elkészült a Diós árok közepén 
található, húsz férőhelyes parkoló 
újramurvázása is. Ezzel egy idő-
ben a korábbi kimosódásokat is 
kijavították, valamint ezek meg-
előzése érdekében a parkoló előtti 
200 méteres szakaszon és a parko-
ló területén új szegélyköveket rak-
tak le a szakemberek. A szegélybe 
épített surrantók a parkoló helyett 
a zöld területre vezetik a lefolyó 
csapadékvizet.

A közlekedés biztonságát szem 
előtt tartva átalakították a fogas-

kerekűt pótló busz fordulóját a 
Hegyhát út és a Golfpálya út ta-
lálkozásánál. A könnyebb manő-
verezés érdekében a meglévő szi-
getet részlegesen visszabontották, 
az ívet kiemelt szegéllyel rakták ki, 

a felbontott részt erős szerkezetű 
aszfalttal burkolták.

A Pagony utcában befejeződött 
a három fekvőrendőr elkorrodáló-
dott, süllyesztett szegélyeinek ja-
vítása, míg a Zsibói lépcső sá ro so-
dá sát megelőzendő a lépcső mel-
letti rézsű alá kiemelt kerti szegély 
került. Lezajlott a Zalai lépcső és 
az Alkony lépcső rekonstrukciója: 

az előbbinek az alsó szakasza, az 
utóbbinak a Béla király út és a 
Bükkös utca közötti része közel 
100 méteren újult meg.

Még az idén várható az erdő 
felőli oldal karbantartása az Arató 

utca alsó szakaszán. Nyolcvan 
méter hosszan murvával szórják 
fel a három méter széles utat, ezzel 
biztosítva lesz az akadálymentes 
közlekedés a gépjárművek számá-
ra.

A meglévő középsziget felhasz-
nálásával hamarosan gyalogátke-
lőhely létesül a Németvölgyi út és 
a Bürök utca sarkán. Első lépésben 

szélesítették a zebra helyét, majd 
taktilis kövekkel jelölik ki az átke-
lő két végét. Ezt követi a felfestés, 
ami a tervek szerint még ebben az 
évben megtörténik.

Gyeprácsos, térköves burkola-
tot, valamint ki-
emelt szegélyt és az 
út irányába K-sze-
gélyt kap a Moholy-
Nagy Művészeti 
Egyetem épülete elé 
tervezett 33 férőhe-
lyes parkoló a Zug-
ligeti úton. A parko-
ló nyilvános lesz, 
tehát bárki használ-
hatja. A két ütem-
ben zajló munkála-
tok várhatóan de-
cember közepén fe-
jeződnek be.

Szintén még az 
idén megoldódik a 
csapadékvíz elveze-
tése a Pinty utca fel-
ső részén, ami 160 

méter hosszan a jobb oldalon, 
egymás mellett két sorban, süly-
lyesztett K-szegélyt kap. Az így 
kialakított vápa megakadályozza 
a nagy esőzések következtében az 
utóbbi időben gyakorivá váló 
murvakimosást az út szélén. A 
vápa mellett a kivitelezők újraasz-
faltozzák az útpályát.

mm.

Új zugligeti tér 
elnevezéséről szavazhatunk
A Zugligeti Általános Iskola bőví-
téséhez kapcsolódóan az intéz-
mény környezete is megújul. A 
Zugligeti út, a Béla király út, a 
Janka út és a Harangvölgyi út ta-
lálkozásánál lévő közlekedési cso-
mópont valódi térré alakul át, 
amelynek nevéről az itt élők dönt-
hetnek.

A tér elnevezésére tett lakossági 
javaslatokból öt zugligeti kötődé-
sű nevet bocsátott szavazásra a 
Hegyvidéki Önkormányzat a 

www.hegyvidek.hu/zugligeti-ter-
nev oldalon. A helyi képviselő-tes-
tület azt a változatot terjeszti majd 
a közterületek elnevezésében ille-
tékes fővárosi közgyűlés elé, ame-
lyikre a legtöbb szavazat érkezik. 
Így tehát tőlünk függ, hogy a jö-
vőben Fácános, Fácán, Lasz lov-
szky, Sigray Pál vagy Zugliget 
térnek hívják-e a Zugligeti iskola 
régi és új épületei által közrefogott 
területet.

(k.)

A Hegyvidéki Önkormányzat 
honlapjának címe:

www.hegyvidek.hu
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„Mindenkinek az életében 
legyen szeretet!”

„Minden perc értékes” – ez volt a 
jelszava a Magyar Hospice Alapít-
vány VII. Hegyvidéki Nárciszül-
tetésének a Királyhágó téren. A 
szervezet a gyógyíthatatlan – első-
sorban daganatos – betegek ingye-
nes gondozásában, a fájdalomcsil-
lapításban, a páciensek és család-
jaik lelki támogatásában nyújt 
segítséget, s munkájához nagy 
szükség van adományokra is.

„Ültessünk együtt nárciszt a 
generációk közötti szolidaritás és 
az élet végi méltóság megőrzése 
jegyében! Minden elültetett virág-
hagyma ezt a szándékot, együtt-
érzést fejezi ki” – mondta a téren 
összegyűlő gyerekeknek és felnőt-
teknek Korda Nikoletta, a Magyar 
Hospice Alapítvány projektveze-
tője.

„Azért ültetünk nárciszhagy-
mákat minden évben itt, a Király-
hágó tér és a Németvölgyi út sar-

kán, mert ezzel szeretnénk gondol-
ni azokra, akik betegek, elesettek, 
az életük vége felé járnak, segítség-
re szorulnak – fogalmazott kö-
szöntőjében Fonti Krisztina alpol-
gármester. – Tavasszal, amikor 
erre járunk, figyeljük, várjuk, mi-
kor bújnak ki a növények. Tavaly 
olyan gyönyörű, nagy fejű nárci-

szok nyíltak, hogy mindenki cso-
dájára járt a kerületben. A virágok 
idővel szép lassan elhervadnak – 
így van ez az emberek életében is. 
Megszületünk, kisbabák vagyunk, 
majd gyermekek leszünk, felnö-
vünk, lassan megöregszünk, és 
életünk végén meghalunk.”

A sárga lufikkal a kezükben 
felsorakozó Süni-, Mackós-, 
Orbánhegyi-, Hegyvidéki Mese-

vár-, Normafa-óvodások és a Né-
metvölgyi iskola kisdiákjai közül 
sokan kívánságokat kötöttek a 
luftballonokra, amiket a rendez-
vény végén a levegőbe eresztettek. 
A Városmajori Óvodát egy óvónő 
képviselte, ő elvitte a virághagy-
mákat az óvodájukba, hogy a gye-
rekek elültethessék a kertben.

Az idén a Süni-óvodások búj-
tatták a földbe a virághagymákat, 
ők sárga lapátokat kaptak Fonti 
Krisztinától, míg az or bán he gyi-

sek nek egy csokor 
nárcisz járt ajándék-
ba, hogy el ne feled-
jék: jövőre ők ker-
tészkednek. Mielőtt 
a kicsik nekikezdtek 
a munkának a virág-
ágyásban – ahová 
ősszel a kertészek 
árvácskapalántákat 
is ültetnek majd –, 
néhányan elfogó-
dottan mondták 
bele kívánságaikat a 
mikrofonba: „Min-
den ember éljen bol-
dogan!” „Mindenki 
kedvesen bánjon a 
másikkal!” „Azt kí-
vánom, hogy az em-
berek tovább élhes-
senek!” „Mindenki-
nek az életében le-
gyen szeretet!” 
„Mindenki legyen 
egészséges!” „Aki 

beteg, hamar gyógyuljon meg!” 
„Szép életet kívánunk mindenki-
nek!”

A gyerekek tavasszal a Geszte-
nyés kertben találkozhatnak újra 
egymással, a Magyar Hospice 
Alapítvány jótékonysági Nárcisz-
futóversenyén.

Balajthy Anna

Nemzetiségi 
közmeghallgatás

Közeledik az év vége, amikor közmeghallgatást tartanak a hegy-
vidéki nemzetiségi önkormányzatok képviselő-testületei. A köz-
meghallgatás tárgya: a nemzetiségi önkormányzat éves munkájá-
ról szóló beszámoló, valamint a XII. kerület közösségét érintő és 
közérdeklődésre számot tartó minden téma.

A következő közmeghallgatás időpontja és helyszíne:
Szerb nemzetiségi önkormányzat – november 19. 17.00, XII. 

kerületi polgármesteri hivatal (Böszörményi út 23–25.), alagsori 
tárgyalóterem.

A többi nemzetiségi önkormányzat későbbi időpontban tartja 
közmeghallgatását.

Falatonként változtathatjuk meg a világot
Nem kell kevesebb, vagy rosszabb 
minőségű ételt fogyasztanunk 
ahhoz, hogy kevésbé terheljük 
környezetünket, ehhez csak a min-
dennapi szokásainkat szükséges 
némileg átalakítani – erről is be-
szélt a Klímabarát esték című soro-
zat legutóbbi előadásában Vighné 
boóc Judit, a Felelős Gasztrohős 
Alapítvány önkéntese.

Egy letarolt borneói őserdőt ábrá-
zoló képet láthatott elsőként a 
közönség a Klímabarát esték ok-
tóberi, „Mi kerüljön az asztalra?” 
című előadásában a Barabás Vil-
lában. Mi köze a távoli, ázsiai 
szigeten zajló természetpusztítás-
nak a mi étkezési szokásainkhoz? 
Vighné Boóc Judit, a Felelős 
Gasztrohős Alapítvány önkéntese 
egy világszerte elterjedt ételalap-
anyaggal adott választ az össze-
függésre, ami nem más, mint a 
pálmaolaj, vagy pálmazsír.

Az olajpálma húsos gyümölcs-
héjából sajtolt növényi zsiradék a 
chipsektől a csokikon át a péksü-
teményekig sok késztermékben 
megtalálható. A gyártók azért 
kedvelik, mert olcsón előállítható, 
valamint jól bírja a hevítést – a 
pálmaültetvényekhez ugyanak-
kor mind a mai napig újabb és 
újabb esőerdőket perzselnek fel. 
Ezeket a területeket a tápanyag-
tartalom gyors kimerülése miatt 
nem lehet sokáig művelés alatt 
tartani, ezért megállás nélkül zaj-
lik az erdők végérvényes felszámo-
lása, a kipusztulás szélére sodorva 
számtalan őshonos növény- és 
állatfajt.

Tehát mi is, magyar fogyasz-
tók, hozzájárulhatunk az esőer-
dők megőrzéséhez, ha nem vásá-
rolunk pálmaolajt tartalmazó 
termékeket. Az előadó szerint a 
legjobb, ha a félkész és késztermé-
kek vásárlása helyett magunk 

készítjük el az ételeket, amivel egy 
másik problémára, a komoly kör-
nyezeti terhet jelentő egyszer 
használatos műanyag csomagoló-
anyagok terjedésére is hathatós 
választ adhatunk.

„Nem csak a Csendes-óceán-
ban vannak szemétszigetek, leg-
utóbb a Tisza zajlásakor örökítet-
tek meg a természetfotósok döb-
benetes mennyiségben úszó mű-
anyagszemetet” – mesélte az ön-
kéntes. Hozzátette, hogy a látható 
műanyagszemétnél is nagyobb 
gondot okoznak a szabad szem-
mel észrevehetetlen, ugyanakkor 

az élőlények szervezetében káros 
folyamatokat elindító apró ré-
szecskék, amik a hulladékok szét-
esésekor kerülnek az élővizekbe, 
majd pedig a táplálékláncba.

Elhangzott, hogy ma már min-
den élővízben, sőt a palackozott 
ásványvizekben is vannak mik ro-
mű anya gok, ugyanakkor a talaj-
vízből származó ivóvízben eddig 
nem találtak műanyagszennye-
zést. A műanyagpalack-termelés 
visszaszorítása mellett tehát már 
csak ezért is érdemes csapvizet 
inni.

A tiszta víz nagy érték, ezért 
nem mindegy, hogy az élelmisze-

rek előállításához mennyi vízre 
van szükség. A nagyipari állattar-
tás elképesztő módon vízigényes 
– 1 kilogramm marhahús előállí-
tásához, például, 15 ezer liter vizet 
használnak fel –, így azzal is csök-
kenthetjük ökológiai lábnyomun-
kat, ha mérsékeljük a húsfogyasz-
tást.

Vighné Boóc Judit arról is be-
szélt, hogy ha a messziről, akár a 
világ túlsó feléről származó zöld-
ségek, gyümölcsök helyett jó 
minőségű helyi, szezonális por-
tékákat vásárolunk a termelői 
vagy biopiacokon, azzal nemcsak 

a több ezer kilométernyi szállítás-
sal együtt járó szennyezésre mon-
dunk nemet, hanem a hazai gaz-
daságok fennmaradását is támo-
gatjuk. Egy kis odafigyeléssel a 
felesleges élelmiszerek beszerzését 
is elkerülhetjük. Hasznos dolog 
először körbenézni a hűtőben, 
hogy felhasználjuk a maradéko-
kat, ezután pedig összeállítha-
tunk egy bevásárlólistát, amivel 
célirányosan válogathatjuk össze 
a szükséges árukat. „A világon 
megtermelt élelmiszer egyharma-
da a kukában landol, miközben 
rengeteg ember éhezik” – érzé-
keltette az élelmiszerpazarlás 

megdöbbentő mértékét az elő-
adó.

Akkor is lehetünk környezet-
tudatosak, ha nem otthon eszünk: 
ma már egyre több vendéglátó-
hely vállalja Magyarországon a 
fenntartható működést. A Felelős 
Gasztrohős Alapítvány által létre-
hozott Fenntartható Vendéglátó-
hely minősítést azok az önként 
jelentkező éttermek, bárok, kávé-
zók kaphatják meg, amelyek fo-
lyamatosan a környezeti terhelé-
sük csökkentésére törekednek. 
(Listájuk és részletes bemutatásuk 
megtalálható a gasztrohos.hu/

fenntarthato-vendeglatohelyek 
weboldalon.)

Az előadáson felsorakoztatott 
ötletek, javaslatok kapcsán Vigh-
né Boóc Judit azt mondta: nehéz 
lenne azokat egyszerre megfogad-
ni, hatékonyabb, ha lépésről lépés-
re teszünk újabb és újabb vállalá-
sokat. Mindegy, hogy az egyszer 
használatos palackok, zacskók és 
szívószálak elhagyásával, a 
pálmaolajat tartalmazó élelmisze-
rek mellőzésével vagy heti egy 
húsmentes nappal kezdünk, bár-
melyikkel sokat tehetünk a kör-
nyezetünkért.

z.

A legalább húsz éve pedagógu-
si pályán lévő, tevékenységükkel 
széles körű elismerést kivívó szak-
emberek közül ezúttal Cifka Bor-
bála, a Fekete István iskola 
gyógypedagógusa, Fogarasi Szil-
via, a Városmajori Óvodák Cser-
mely tagóvodájának vezetője és 
Hajnal Gabriella, a Tamási Áron 
iskola korábbi igazgatója vehette 
át az Eötvös József-gyűrűt.

Hegyvidék Ifjúságáért Díjban 
– ami a legalább tíz éve közokta-
tási intézményben dolgozók szá-
mára adományozható – Garam-
szegi Judit, a Virányos iskola 
magyar-, történelem- és angolta-
nára, Kelenhegyi Eszter, a Solti 
György Zeneiskola igazgatóhe-
lyettese és gordonkatanára, Po-
csaji Andrea, az Orbánhegyi 
Óvodák pedagógusa és Vértes 
Judit, a Városmajori Gimnázium 
magyar- és angoltanára részesült. 
A harmincöt év alattiak Hegyvi-
dék Ifjú Pedagógusa Díját 
Ecsedyné Rei sin ger Cintia, a 
Hegyvidéki Mesevár Óvoda pe-
dagógusa és Tánczos-Varga Nóra, 

a pedagógiai szakszolgálat logo-
pédusa kapta meg.

A Hegyvidék Gyermekeiért 
Díjjal Borbélyné Ferencz Edinát, 
a Süni Óvodák titkárát és Kovács 

Józsefnét, a Gazdasági Ellátó 
Szolgálat munkatársát jutalmaz-
ták. Ágh Zsófia, a Városmajori 
Gimnázium és Kós Károly Álta-
lános Iskola szülői munkaközös-
ségének vezetőjének, valamint a 
KIMBI Óvoda szülői szervezeté-

nek munkáját Segítő Kéz Díjjal 
ismerték el.

A nyugdíjas pedagógusok fárad-
ságos munkával eltöltött évtizede-
it díszoklevelekkel köszönte meg 

az önkormányzat. Bán Béláné, dr. 
Korhecz Imréné, László Istvánné, 
Péter Antalné, Varga Zsuzsanna és 
Wolszky Lászlóné rubinoklevelet 
vehettek át, ők hetven éve szerezték 
meg diplomájukat. A hatvanöt éve 
végző Ettinghausen Miklósné, 

Hárs Lászlóné, Molnár Gézáné, 
özv. Pörje Lajosné és Tóth László 
számára vasoklevelet állítottak ki. 
Gyémántoklevelet kapott a hatvan 
éve képesítést szerző dr. Knolmár 
Mihályné, Kún Ottóné, Parti Jó-
zsefné, Polyák Jánosné Gyuró Er-
zsébet, Skrapits Lajosné, Szeip 
Pálné és dr. Tóth József, míg arany-
oklevelet az ötven évvel ezelőtt 
diplomázó dr. Kenyeres Zoltánné 
Becz Judit és Völgyi Istvánné.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
által rendezett XII. kerületi ünnep-
ség a Gesztenyés kertben, Szmre-
csá nyi Boldizsár szobrászművész 
két évvel ezelőtt felavatott, A sza-
badság szárnyaló madara című 
szobránál fejeződött be, ahol a 
pártok, nemzetiségek, egyházak, 
hagyományőrző és bajtársi szerve-
zetek, helyi közösségek, kulturális 
és oktatási intézmények, valamint 
a rendőrség képviselői helyezték el 
virágaikat. Az önkormányzat ne-
vében Pokorni Zoltán polgármes-
ter, valamint Fonti Krisztina, Ko-
vács Lajos és Váczi János alpolgár-
mesterek koszorúztak.

sz.

Hegyvidéki megemlékezés október 23-án
(Folytatás az 1. oldalról)

A világon megtermelt élelmiszer egyharmada a kukákban landol – hangzott el a megdöbbentő adat az előadáson

A betegekért, segítségre szorulókért ültették a nárciszokat a gyerekek

Szinte mindenkinek volt egy kívánsága

Koszorúzás A szabadság szárnyaló madara című szobornál

Az idén is díjazta a Hegyvidéki Önkormányzat a kiváló munkát végző hegyvidéki pedagógusokat
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MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
XII., CSÖrSZ UtCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKULt.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Egyetlen konstans a változó 

– kiállítás Kázmér Sándor fotóiból 
november 2-tól december 2-ig. A be-
lépés díjtalan.

KFT: A bábu visszavág november 
2-án 19.00. Az évekkel ezelőtt elkez-
dett sorozat, amelyben a KFt zene-
kar újra bemutatja eddigi albumait, 
ezúttal a MOMkultban folytatódik. 
A koncert különlegessége, hogy 
minden dal elhangzik a lemezről. A 
bábu visszavág CD 2008-ban dupla 
platinalemez lett. Jegyár: 8900 Ft, 
7900 Ft, 6900 Ft, 5900 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

MOMkult Gyermekszínház. No-
vember 5. 10.00 A Holló és a róka. 
La Fontaine ma is népszerű meséjét 
vidám, gyerekek számára is könnyen 
megtanulható dalok fűszerezik. Az 
előadás 4–6 éves korig ajánlott. No-
vember 6. 14.00 Árgyélus királyfi és 
tündérszép Ilona (bóbita bábszínház). 
Jegyár: 1400 Ft/előadás. A három elő-
adást tartalmazó bérlet ára: 3500 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.
hu oldalon, az Interticket hálózatá-
ban és a MOMkult jegypénztárában. 
bérletvásárlás a momkult.jegy.hu/
seasonticket linken. Csoportos bér-
letvásárláshoz előzetes e-mailben 
történő regisztráció szükséges a 
monikamarko@momkult.hu címen. 
Információ: Markó Mónika, 06/30-
700-5318. Helyfoglalás érkezési sor-
rendben!

Victor Wooten Trio feat. Den-
nis Chambers & Bob Francescini 
november 7-én 20.00 és 22.30. Az öt-
szörös Grammy-díjas Victor Wooten 
a világ egyik legjobb basszusgitá-
rosa. A Flecktones tagjaként, Mike 
Stern, richard bona, Marcus Miller és 

mások társaként egyaránt zseniális. 
Szupergruppozik Marcus Millerrel 
és Stanley Clarke-kal, beugrik Chick 
Corea elektric bandjébe, saját zene-
karával, a Victor Wooten trióval turné-
zik, és „örömzenél”. Dennis Chambers 
négyéves korában kezdett dobolni, 
az eltelt évek során tagja volt a töb-
bi között Michael brecker, bill evans, 
George Duke, Stanley Clark és John 
McLaughlin, valamint Carlos Santana 
zenekarainak. bob Franchescini sza-
xofonos a popszakmában is keresett, 
többek között Paul Simon, Celine 
Dion, ricky Martin, Lionel richie, 
Chaka Khan oldalán is feltűnt, ám 
elsősorban a jazz-zenének hódol. 
Jegyárak: 10 900 Ft, 8900 Ft, 3900 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Streisand – Polyák Lilla, Szulák 
Andrea, Náray erika előadása no-
vember 9-én 19.00. Semmihez sem 
hasonlítható hang, felülmúlhatatlan, 
különleges és sokoldalú nő – barbra 
Streisand. Örökzöld dallamait három 
díva tolmácsolásában hallhatjuk. 
Közreműködik a Studio11 ensemble 
és a budapest Chamber Orchestra. 
Jegyárak: 8100 Ft, 6100 Ft, 4100 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Bonbon színház – Színház?! 
bonbon Matiné november 10-én 
14.00. Két színész, egy mesélő, sem-
mi díszlet. Mégis sok minden kiderül 
a bonbon Matiné 45 perces interak-
tív műsorában arról, mit is jelent a 
színház. tarr Ferenc gyerekszínházi 
rendező éveken át tervezett előadá-
sának célja, hogy a hangszerismerte-
tő koncertekhez hasonlóan a színház 
eszköztárát is megismertesse a gye-
rekekkel, rengeteg nevetésen és po-
énon keresztül megmutassa, mi is a 
színház varázsa, és egy-egy előadás 
során mikre érdemes figyelni. elő-
adják: Kelenhegyi Olga Sára, Molnár 
György, tarr Ferenc. rendezte: tarr 
Ferenc. Az előadás az NKA támoga-
tásának köszönhetően jött létre. Az 
előadás megtekintése 5 éves kortól 
ajánlott. Jegyek kaphatók a momkult.

jegy.hu oldalon, az Interticket háló-
zatában és a MOMkult jegypénztá-
rában. A koncertek kezdő időpontja 
minden alkalommal szombat 9.30. A 
négy alkalomra szóló bérlet ára: 6000 
Ft/fő. Az előadások alkalmankénti ára: 
1500 Ft. Helyfoglalás érkezési sorrend-
ben!

Zenevonat Szuperkoncert az 
LGT sztárjaival november 10-én 
19.00. Az Abrakazabra zenekar által 
létrehozott produkcióban az LGt két 
legendás zenésze, Karácsony János 
és Solti János mellett két fiatal tehet-
ség, Veres Mónika „Nika” és Heincz 
Gábor „biga” előadásában szólalnak 
meg az LGt együttes mindenki által 
ismert legnagyobb dalai. Jegyárak: 
9900 Ft, 7900 Ft, 6900 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

Kellemes húsvéti ünnepeket! 
november 11-én 19.00. A Játékszín 
és a tG Production bemutatója. 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 fran-
cia iparmágnás 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… Jegy-
ár: 4900 Ft, 3900 Ft, 2900 Ft. Jegyek 
kaphatók a jatekszin.hu oldalon és a 
MOMkult jegypénztárában.

Nyugdíjasklub november 16-án 
14.00. A kéthetente jelentkező prog-
ram tartalmas kikapcsolódást kínál a 
Hegyvidéken élő nyugdíjasok számá-
ra. A belépés díjtalan.

Zurgó november 16-án 20.00. 
Moldvai csángó népzene, tánctanítás, 
daltanítás a Zurgó együttes moldvai 
csángó magyar táncházában. 20.00–
21.00 tánctanítás Gyurka Fábiánnal. 
21.00–22.00 táncház. 22.00–22.20 
Énektanulás, közös éneklés Soós réka 
vezetésével. 22.20–22.30 Nagy ber-

cel mesél. 22.30–00.30 táncház: Soós 
réka (ének), benke Grátzy (dob), erdei 
tamás (koboz), Nagy bercel (furulya). 
Állandó vendég: barna Gyuri (hege-
dű), Szabó Márton (furulya). táncot 
tanít: Fülöp Attila. Jegyárak: 500 Ft, 
300 Ft (diákjegy). Jegyek kaphatók a 
táncház előtt.

Mit eszik a micsoda? november 
17-én 10.30. Keresztesi József pécsi 
költő a kortárs gyermekirodalom ta-
lán legkülönlegesebb, legmókásabb 
világába repíti olvasóit. Különös lé-
nyekről, helyzetekről, történetekről 
mesél egyszerre játékos és bölcs 
verseiben. bekukkanthatunk a kam-
rába, a szekrénybe, a fürdőszobába, 
és mindenhol csodába botlunk. Mit 
eszik a vapiti? Mi a csuda az a lápi 
trotty? Hová tűnt el a gombfocicsa-
pat hírneves csatára? Ki vadászik pu-
dingra? Az előadás sok-sok izgalmas 
kérdésre ad választ bábokkal, zenével 
és nevetéssel. Jegyárak: gyerekjegy 
500 Ft, kísérőknek 300 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

A kíváncsi kiselefánt – Domi báb-
játéka november 18-án 10.30.

Nosztalgia társastánc november 
18-án 16.00. tánc nosztalgikus dalla-
mokra. Minden alkalommal táncbe-
mutató nyugdíjas, amatőr táncosok-
kal. Standard táncok, latin táncok, 
swing, rock ‘n’ roll. táncbemutatók 
között és után: össztánc. A belépés 
díjtalan.

A Hontalanság hitvallása – az 
erdélyi Helikon íróinak nyolcadik 
jubileumi ünnepsége november 18-
án 16.00. Az évente tartott előadás 
megemlékezik azokról a helikonista 
írókról, akiknek az adott évben van 
a születésük vagy a haláluk jubile-
umi évfordulója. Az előadást zenei 
betétek színesítik. A szünetben a 
témával kapcsolatos antikvár köny-
veket lehet megvásárolni. Fellépők: 
tolcsvay béla előadóművész, Kilyén 
Ilka színművésznő, óss enikő színmű-
vésznő, Szilágyi Zsolt előadóművész. 
Irodalmi előadást tart: Simó József, 
a Czegei Wass Alapítvány elnöke. 
Köszöntőt mond: Kemény endre és 

Medgyessy Éva író, szerkesztő. A be-
lépés díjtalan.

50 éves a Solti György Zeneisko-
la – koncert november 19-én 18.00. 
Ünnepi hangverseny a zeneiskola 
zongora szakos növendékeinek és 
nagy együtteseinek közreműködésé-
vel, meglepetésvendégekkel. Jegyár: 
1000 Ft. Jegyek kaphatók a momkult.
jegy.hu oldalon, az Interticket háló-
zatában és a MOMkult jegypénztá-
rában.

Urbán Orsi–Révész Richárd Duo 
– Hegyvidéki Smooth Jazz Club no-
vember 23-án 19.30. Az I Know You 
Love Me című lemez bemutatókon-
certje. A hazai jazzélet két kiválósága, 
Urbán Orsi énekes és révész richárd 
zongorista egy új, izgalmas albummal 
örvendezteti meg az igényes zene 
kedvelőit. A koncerten a lemez dalai, 
soul- és popslágerek, jazzörökzöldek 
és latin kompozíciók csendülnek fel 
virtuóz és szenvedélyes előadásban. 
Jegyár: 1500 Ft.

70 éves a Corvinus Közgáz Nép-
táncegyüttes november 24-én 14.00. 
Jubileumi előadásán a táncegyüttes 
70 éves történetének legemlékezete-
sebb koreográfiáit, valamint legújabb, 
Prímások nyomán – Felvidék című 
műsorát láthatják a nézők. Közremű-
ködők: az alkotóközösség hét gene-
rációjának táncosai és zenészei. Len-
dület, professzionalizmus, Corvinus! 
rendező: Deffend Irén, a Corvinus 
Közgáz Néptáncegyüttes művészeti 
vezetője. Jegyár: 2500 Ft.

Anyatorna gyerekfelügyelettel 
hétfőn, kedden, 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 – Pillants 
bele babád gondolataiba! Ingye-
nes bemutató a babajelbeszédről 
és a beszélő babakezek programról. 
Hatékony kommunikáció a babákkal 
már a beszéd megindulása előtt is. 
A babajelbeszéd segíti a beszédfej-
lődést, erősíti a szülő-gyermek kö-
teléket. előzetes jelentkezés: info@
babakezek.hu, 06/20-479-2829, 

www.babakezek.hu, www.facebook/
babakezek.

Babamasszázs kedden 10.00. A 
foglalkozáson részt vevők mester-
fogásokat sajátíthatnak el ahhoz, 
hogyan kerülhetnek egymással még 
közelebbi, még bensőségesebb vi-
szonyba a mamák és a babák. Célcso-
port: 1 éves kor alatt. A foglalkozást 
vezeti: bajzáth erzsébet IAIM csecse-
mőmasszázs-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.

Balett-tanfolyamok gyerekek-
nek hétfőn 16.00, kedden 16.00, szer-
dán 17.30. Korosztálynak megfelelő 
csoportbeosztás szerint, kis létszámú 
csoportokban. A foglalkozást vezeti: 
Stubna enikő táncpedagógus. In-
formáció: 06/30-994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.

Iciri-Piciri Tücsöktánc kedden 
17.15, csütörtökön 11.00. Játékos 
néptánctanítás folyamatos csatlako-
zási lehetőséggel, néptáncpedagógus 
vezetésével. Az 1 és 4 év közötti gye-
rekek szüleikkel, kísérőikkel közösen 
kísérletezhetnek a tánclépések el-
sajátításával, miközben átitatódnak 
a népzene, a néptánc hangulatával. 
Információ: László-Pergel tamara, 
06/30-989-6040, http://www.tucsok-
zene.hu, tucsoktanc@gmail.com. 
Facebook-oldal: tücsök-zene.

Nia kedden 19.30. A Nia holisztikus 
fitneszirányzat, hozzásegít a test–szel-
lem–lélek egészségének megterem-
téséhez. A foglalkozást vezeti: balázs 
Mari (mari.maryss@gmail.com, 06/30-
973-2331).

Ritmikus gimnasztika hétfőn 
17.00, csütörtökön 17.15. A Hegyvi-
dék Se szakosztálya versenyzőkkel 
és tanfolyami csoportokkal egyaránt 
foglalkozik. A tanfolyami órákon a 
szakemberek elsősorban az alapok 
elsajátítására és a sportág megsze-
rettetésére koncentrálnak, emellett 
a zenére történő mozgással és a rit-
mikus gimnasztika kézi szereivel is 
megismertetik a gyerekeket. Célcso-

Helyszín: Barabás Villa Rendezvényterem 
                    (1122 Budapest, Városmajor utca 44.)
Időpont: 2018. november 13. 18:00

A SMART CSUPÁN EGY 
ELCSÉPELT FOGALOM?

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

www.klimabarat.hu 
www.facebook.com/klimabarat 
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port: 4–7 éves kislányok. Jelentkezés: 
Mochlár emese, 06/30-241-8352; Wág-
ner Orsolya, 06/20-390-4839.

Tücsök Zene hétfőn 9.30, 10.10, 
kedden 11.00. ritmus-, ének-, zene-
foglalkozás zenetanár vezetésével. 
Közös mondókázás, énekelgetés, 
zenélés. Célcsoport: 6 hónapostól 
4 évesig. telefon: 06/30-989-6040, 
László-Pergel tamara. e-mail-cím: 
tucsoktanc@gmail.com. Web-
lap: http://www.tucsok-zene.hu. 
Facebook-oldal: tücsök-zene.

Modern tánc hétfőn 18.00, pénte-
ken 17.00. A modern tánc a klasszikus 
balett elemeit ötvözi a kortárs és mo-
dern technikákkal. ezt a kurzust csak 
12 éves kortól ajánlják, de előkészítő 
csoportot indítanak 6 éves kortól. A 
foglalkozásokat vezeti: Csöngei bar-
bara moderntánc-pedagógus. Infor-
máció: www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Művészi torna hétfőn 15.30, ked-
den 16.00, csütörtökön 15.30. Az óbu-
da Mozgásművészeti Iskola negyed 
évszázada foglalkozik gyerekek eszté-
tikus test- és mozgásfejlesztő képzé-
sével. Alaptanfolyama a művészi tor-
na, aminek kezdőanyagát berczik Sára 
óvodáskorú gyerekekre dolgozta ki. A 
foglalkozásokat vezeti: benis Katalin 
berczik Sára-díjas művészitorna-edző, 
Paulné Zoltán Zsuzsanna művészitor-
na-edző és moderntánc-pedagógus. 
Információ: www.omisk.hu, iroda@
omisk.hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Mozdulatművészet hétfőn 
18.00, csütörtökön 18.00. A kurzuson 
a résztvevők az esztétikus testképzés 
mozgásanyagára építve, azt a klasszi-
kus balett és modern tánctechnikák 
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.

Gyermektáncterápia (tün-
dértánc). Célcsoport: 5–10 évesek. 
óvodás lányoknak (5 éves kortól): 

kedden 16.00–16.45. Alsó tagozatos 
lányoknak (1–3. osztályig): kedden 
17.00–18.00. Léleksimító, gátlásoldó, a 
kapcsolatteremtés különböző lehető-
ségeit kóstolgató, empátiás készséget 
és testtudatosságot fejlesztő, táncos, 
mozgásos, beszélgetős foglalkozás. 
Célja, hogy a gyerekek kapcsolatba 
kerülhessenek belső önmagukkal és 
társaikkal, ezzel utat nyitva szemé-
lyiségük fejlődéséhez és a hétköz-
napi életben való boldogulásukhoz. 
Információ és jelentkezés: Cseri Ági, 
06/70-564-1911; Vetier Panni, panniv@
gmail.com.

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!
Hahó együttes – zene-móka, 

játszva tanulás kicsiknek és nagyok-
nak – ökotudatosan november 11-én 
11.00. A 2010-ben alakult együttes 
interaktív koncertjein a gyerekeknek 
a dalok közti játékos, rávezető be-
szélgetések során lehetőségük van 
kifejteni az elhangzottakkal kapcso-
latos véle ményüket, így személyes 
élménnyé válik a program során 
érintett kérdések megoldásának 
fontossága. Fellépők: Kardos-Hor-
váth János, Prommer Patrik, Domo-
kos tibor, Fodor balázs. Jegyár elő-
vételben november 10-ig 1200 Ft, a 
koncert napján 1500 Ft. Jegyek kap-
hatók a barabasvilla.jegy.hu oldalon 
és a MOMkult jegypénztárában (XII., 
Csörsz utca 18.), valamint az előadás 
előtt egy órával a helyszínen.

Gáspár Annamari: Lightness 
Of Being – kiállítás november 18-ig. 
Az alkotó munkáira nagy hatással 
vannak a popkultúra, az amerikai és 
európai fotórealizmus, valamint a 
japán vizuális hagyományok. Most 
bemutatott művein az üres terek és 

a részletgazdag figuralitás aszimmet-
rikus felépítése teremtenek harmóni-
át. A kiállítás megtekinthető: hétfő-
től csütörtökig 9.00–18.00, vasárnap 
9.00–13.00 óráig, valamint a barabás 
Villa programjaihoz igazodóan. A be-
lépés díjtalan.

Festőiskola hétfőn 17.00. Nagy 
mesterek műveinek másolása során 
– főleg az impresszionizmus korából 
– a résztvevők megtanulhatnak szén-
nel rajzolni és akrillal festeni. bővebb 
információ és jelentkezés: Makovecz 
Anna, 06/20-573-9339. egy alkalom 
150 perc, a részvételi díj 3000 Ft. Fi-
zetési lehetőség a helyszínen a festő-
iskola vezetőjénél.

„3-1-2” meridiántorna szerdán 
9.00. Az érdeklődők heti rendszeres-
séggel ismerkedhetnek meg a dr. eőry 
Ajándok által kidolgozott egészség-
védő tornával. A belépés díjtalan.

Maszatoló foglalkozás 1,5–3 
éveseknek szerdán 10.00. Anyukák 
és gyerekeik együtt tapasz talhatják 
meg a közös alkotás örömét. A fog-
lalkozást vezeti: Hillier-Szalay enikő. 
bővebb információ: hilliereni@gmail.
com. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 
ami tartalmazza az anyag- és eszköz-
igényt. befizetésére a helyszínen van 
lehetőség, a foglalkozásvezetőnél.

XII., KIrÁLYHÁGó tÉr 10.
teLeFON: 225-7160
INFO@HeGYVIDeKGALerIA.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
(R)idegen való – Németh Marcell 

szobrászművész kiállítása megtekint-
hető: november 22-ig. November 15. 
18.00 Németh Marcell tárlatvezetése.

A szecesszió városai. Novem-
ber 14. 18.00 I. brüsszel, a szecesszió 
bölcsője. A novemberben induló új 
előadás-sorozat keretében európa 
és Magyarország városainak jelen-
tős szecessziós stílusú épületeit is-
merhetik meg az érdeklődők. első 

alkalommal brüsszelbe, a szecesszió 
városába kalauzolja el a résztvevőket 
az előadó, Puha titusz, aki számos fo-
tóval illusztrálva mutatja be többek 
között Victor Horta és Paul Hankar 
munkásságát, de szó lesz a különböző 
elnevezésekről és stílusjegyekről is. A 
részvétel ingyenes, de regisztrációhoz 
kötött. A részvételi szándékot a 225-
7160-as telefonszámon vagy az info@
hegyvidekgaleria.hu e-mail-címen 
kell jelezni.

XII., tÖrPe U. 2.
teLeFON: 202-2509
KULtUrALIS.SZALON@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Kulisszák mögött – színháztör-

téneti előadás november 5-én 14.00. 
bessenyei Ferenc, a Nemzet Színésze. 
előadó: Szebényi Ágnes színháztörté-
nész, múzeumpedagógus.

Táncvarázs – takách Ágnes fotó-
kiállításának megnyitója november 
5-én 16.30. Megnyitja: tóth József 
„Füles”.

Derűs percek Dolnával. Novem-
ber 6. 14.00 Hideg vízben fürdetett 
gondolatok. Vendégek: a Kazinczy 
Ferenc-díjas takács bence ervin és 
zenésztársai. A foglalkozás művészeti 
vezetője: Mihalekné Kádár Magdolna 
magyar–ének-zene szakos tanár.

SzívSN Klub az egészséges szí-
vért. November 6. 14.00 Pacemekeres 
lettem! A klub alapítója: bernáth-Lu-
kács Zsuzsa Astellas-díjas diplomás 
ápoló, a SzívSN országos betegegye-
sület vezetője.

Irodalmi szalon Gérecz Attila 
1956-os mártírköltő verseiből no-
vember 6-án 16.00. Vezeti: tamáska 
Jánosné magyartanár.

Vallástörténeti előadás-sorozat. 
November 7. 14.00 Ásóval a biblia nyo-
mában. előadó: dr. Szabó János törté-
nész, pszichológus, lelkész.

Kopp-kopp Társalgó. November 
7. 15.00 Újra „Kertmagyarország”, más 
módon. Vendég: dr. Komiszár Lajos, 
a Szent István egyetem egyetemi fő-
tanácsosa, a Kertbarát Kör országos 
vezetőségi tagja. Házigazda: Márkon 
erzsébet. Kvízmester: Sz. Molnár Éva.

Bibliaolvasási félóra november 
7-én 15.00. Vezeti: benedek Zsuzsan-
na történelem szakos tanár.

Óvári Árpád: Mediterrán tája-
kon – előadás-sorozat. November 7. 
18.00 Visszatérés Pompejibe. Újabb 
„látogatás” a Vezúv 79. évi kitörése 
során eltemetett, majd közel 2000 
év után feltárt egykori virágzó római 
város romterületére, újabb részleteket 
bemutatva a csodálatosan épségben 
maradt falfestményekből és mozai-
kokból.

Hegyvidéki Osteoporosis Klub. 
November 8. 13.30 Milyen legyen az 
ízületi problémákkal küzdő ember 
hétköznapi mozgása, és mit kell el-
kerülnie? előadó: Mészáros Lászlóné 
gyógytornász (MGYFt Geriátriai Mun-
kacsoport-vezető).

Alzheimer Café Önsegítő cso-
portja demenciával élők hozzátar-
tozóinak november 8-án 18.00. A 
nyitott csoport vezetői: Kocsis Judit 
szociálpolitikus és Molnár Simon 
László mentálhigiénikus. Információ: 
demencia@rogerskozpont.hu, 06/70-
409-0961.

Az ingyenes tornákon csak Hegyvi-
dék Kártyával, illetve XII. kerületi lakcím-
kártyával rendelkező lakosok vehetnek 
részt.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal hétfőn 
8.30. Az egészségmegőrző gyakorlat-
sor a meridiánokban áramló energia-
egyensúly helyreállításával a szerve-
zet immunrendszerét erősíti. Vezeti: 
Haide Éva. A részvétel ingyenes.

Senior Pilates Szávai Andreával 
hétfőn 9.30. részvételi díj: 1800 Ft/
alkalom. bérlet 5 alkalomra: 8500 Ft. 
bérlet 10 alkalomra: 16 000 Ft. A bérlet 
bármely pilatesórán felhasználható. 
Az edzések az 50 év fölötti korosztály 
számára nemtől, sportmúlttól függet-
lenül ajánlottak. Információ: 06/70-
323-8039, andi@pilateszona.hu.

Hegyvidéki Osteoporosis Klub 
tornája Valival idősebbeknek hét-
főn 9.30. testtartást javító gyakorla-
tok Mészáros Lászlóné gyógytornász 
vezetésével. A foglalkozás ingyenes.

Örömkörtánc Istenes emília kép-
zőművésszel hétfőn 10.30. A részvétel 
ingyenes.

Gyógyító Nia balázs Marival 
hétfőn 12.00. részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom. Információ: 06/30-973-2331, 
mari.maryss@gmail.com.

Wai-Tang-Kung Orbán Gáborral 
hétfőn 14.30. Információ: 06/20-805-
9408, metac6@gmail.com.

Klasszikus balett Holubné Kogler 
Katalin balettmester vezetésével 4–8 
éveseknek. részvételi díj: 6800 Ft/hó. 
Jelentkezés: 06/20-253-5262.

Gyaloglóklub Monspart Sarolta 
vezetésével a Margitszigeten novem-
ber 13-án és 27-én 9.00, a Normafánál 
november 6-án és 20-án 9.00.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – ked-
den 8.15. Vezeti: Péter Ildikó. A részvé-
tel ingyenes.

Jóga az egészséges gerincért 
kedden 9.00. Jógaoktató: Ott Cecília. 
részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. bérlet 
8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet bár-
mely jógaórán felhasználható. Infor-
máció: 06/20-917-8127.

Hatha jóga segédeszközökkel 
kedden 10.15. Jógaoktató: Ott Cecí-
lia. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. 
bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet 
bármely jógaórán felhasználható. In-
formáció: 06/20-917-8127.

Nyugdíjastorna Latin Anikóval 
kedden 10.00. A részvétel ingyenes, 
előzetes jelentkezés szükséges! A je-
lentkezők két hónapra kapnak lehető-
séget a tornán való részvételre, utána 
újra kell jelentkezni.

MOM-nyugdíjasok találkozója 
kedden 13.30. Információ: Fischer 
Péterné, 466-4973, 06/20-394-5473.

Baba-Mama Tücsök jóga Kuti Ju-
dittal kedden 11.20. Hathetes kortól 8 
hónapos korig ajánlott. részvételi díj: 
2200 Ft/alkalom. bérlet 5 alkalomra: 
10 000 Ft. bérlet 10 alkalomra: 18 000 
Ft. Információ: 06/30-989-6040.

(Folytatás a 6. oldalon)

A regisztráláshoz csupán egyetlen alkalommal kell
a Polgármesteri Hivatallal kapcsolatba lépnie. 

Ezt soron kívül megteheti személyesen az Ügyfélszolgálatunkon, 
illetve amennyiben rendelkezik ügyfélkapuval, 

akkor a https://eugyintezes.hegyvidek.hu címen online is, 
ha a belépésnél a magyarország.hu lehetőséget választja.

a Hegyvidéken

Intézze ügyeit online!       Regisztráljon!

kényelmes

Adóegyenleg lekérdezés, bankkártyás befizetés

Adóbevallások benyújtása

Időpontfoglalás Hivatali ügyintézéshez

Parkolási engedély kiváltása, lemondása

Óvodai jelentkezés benyújtása

Kerületi bírság befizetés

Irat benyújtása hivatalos kapcsolatfelvétel segítségével

HEGYVIDÉKI
ÖNKORMÁNYZAT

gyoRs
RugAlmAsköRnyezetbARát

https://eugyintezes.hegyvidek.hu

e-ügyintézés
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Szenior Örömtánc kedden 11.30. 
tánctanár: tóth Krisztina. részvételi 
díj: 800 Ft/alkalom, 4500 Ft/6 alka-
lom/2 hónap, 7000 Ft/10 alkalom/2 
hónap. Információ: 06/70-775-8625.

MOM-nyugdíjasok találkozója 
kedden 13.30. Információ: Fischer 
Péterné, 466-4973, 06/20-394-5473.

Mesélnek a Hegyvidékiek min-
den hónap első keddjén 13.30. Idéz-
zük fel, és mentsük meg emlékeinket! 
A mesélőket várja: Wolf Magda. to-
vábbi információk: magdaw2017@
gmail.com, 06/30-996-0963.

Szivárvány show-tánc balázs 
Mártával kedden 16.00. Információ: 
06/30-409-2400.

Mozgásfejlesztő gyerekjóga Föl-
des Fannival kedden 16.30. részvételi 
díj: 1500 Ft/alkalom. A foglalkozásra 
előzetes bejelentkezés szükséges! 
Információ: fannifoldes@gmail.com, 
06/30-426-6932.

Grace balett kedden 17.30. Infor-
máció: Stubna enikő, 06/30/994-3118, 
info@mmistudio.hu.

Pilates Szávai Andreával kedden 
19.00. részvételi díj: 1800 Ft/alkalom. 
bérlet 5 alkalomra: 8500 Ft/2 hónap. 
bérlet 10 alkalomra: 16 000 Ft/3 hó-
nap. A bérlet bármely pilatesórán fel-
használható. Információ: 06/70-323-
8039, andi@pilateszona.hu.

Szeniortorna balázs Marival szer-
dán 8.30. A foglalkozás ingyenes.

Nia Tánc szerdán 9.30. Vezeti: 
balázs Mari blue belt Nia-oktató, 
koreográfus. részvételi díj: 1000 Ft/
alkalom. Információ: 06/30-973-2331, 
mari.maryss@gmail.com.

Kerekítő mondókás móka 0–3 
éveseknek szerdán 9.45. részvételi díj: 
1300 Ft/alkalom/család, 6000 Ft/5 al-
kalom/család. A bérlet a tanév végéig 
érvényes. Vezeti: Dóczi-Gyumbier tí-
mea. bejelentkezés: 06/20-510-1868, 
www.kerekito.hu.

Kerekítő bábos torna szerdán 
10.30. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom/
család, 7000 Ft/5 alkalom/család. A 
bérlet a tanév végéig érvényes. Vezeti: 
Dóczi-Gyumbier tímea. bejelentke-
zés: 06/20-510-1868, www.kerekito.
hu.

Gerinctorna szerdán 11.00. Vezeti: 
Glatz Zsuzsa funkcionális és gerinc-
terápiás edző. részvételi díj: 1000 Ft/
alkalom. bérlet 6 alkalomra: 5400 Ft. 
Információ: 06/30-295-1833.

Vad horgolók klubja szerdán 
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit várnak, azokat is, akiknek 
hobbija a horgolás, kötés, hímzés és 
egyéb kézimunka, s nagy örömmel 
fogadják azokat is, akik szeretnék 
megtanulni a kézimunkázás valame-
lyik formáját, és élvezni annak örö-
mét, jótékony hatását. Klubvezető: 
Lepenyéné László teréz.

Rock & Magic tóth bencével szer-
dán 16.15. Információ: tóth bence, 
06/30-483-3020, bence.toth@gmail.
com.

Wai-Tang-Kung Orbán Gáborral 
hétfőn 14.30. Információ: 06/20-805-
9408, metac6@gmail.com.

Kezdő hastánc felnőtteknek 
szerdán 19.00. Vezeti: rezes Molnár 
eszter (06/20-944-9799). részvételi 
díj: 1500 Ft/alkalom. bérlet 4 alkalom-
ra: 5400 Ft/5 hét.

XXL torna csütörtökön 8.00. Ve-
zeti: Fürediné Lauf Nóra. A részvétel 
ingyenes.

Hatha jóga segédeszközökkel 
csütörtökön 8.30. Jógaoktató: Ott 
Cecília. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. 
bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet 
bármely jógaórán felhasználható. In-
formáció: 06/20-917-8127.

Kopp-kopp 12. kerület! A helyi 
online magazin nyílt szerkesztősé-
gi megbeszélése csütörtökön 9.00. 
Infomáció: 06/30-504-2184, Márkon 
erzsébet, koppkopp12kerulet@gmail.
com, koppkopp12kerulet.wordpress.
com.

Urak tornája csütörtökön 9.00. Ve-
zeti: Fürediné Lauf Nóra. A részvétel 
ingyenes.

Szenior Örömtánc csütörtökön 
10.00. tánctanár: tóth Krisztina. rész-
vételi díj: 800 Ft/alkalom, 4500 Ft/6 al-
kalom/2 hónap, 7000 Ft/10 alkalom/2 
hónap. Információ: 06/70-775-8625.

Jóga az egészséges gerincért 
csütörtökön 10.00. Jógaoktató: Ott 
Cecília. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. 
bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet 

bármely jógaórán felhasználható. In-
formáció: 06/20-917-8127.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – csü-
törtökön 11.00. Vezeti: Pál-Szabó Gab-
riella. A részvétel ingyenes.

Zumba Gold csütörtökön 11.30. 
Vezeti: Veronika berger Mezei 
zumbaoktató-énekesnő. A részvétel 
ingyenes.

Szupernagyi népdalkör minden 
páros hét csütörtökjén 13.00. Alapító: 
Karcagi Éva. Énektanár: bucsai Anikó.

Rozi szalon minden hónap máso-
dik és negyedik csütörtökjén 13.00. 
Nyitott közösség, kötetlen beszélge-
tés és/vagy kézműveskedés (gyur-
mázás, szalvétatechnika stb.). Vezeti: 
Fazekas rozália.

Szivárvány show-tánc balázs 
Mártával csütörtökön 16.00. Infor-
máció: 06/30-409-2400.

Angoltanfolyam – tini angol 11+ 
csütörtökön 16.00. Információ: Carrik 
Orsolya anyanyelvi tanár, 06/30-991-
3668.

Chikung csütörtökön 18.00. 
Oktató: Csernák endre nemzetközi 
chikungtanár. részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom. bérlet 5 alkalomra: 6000 Ft.

Pilates Szávai Andreával csütörtö-
kön 19.00. részvételi díj: 1800 Ft/alka-
lom. bérlet 5 alkalomra: 8500 Ft/2 hó-
nap. bérlet 10 alkalomra: 16 000 Ft/3 
hónap. A bérlet bármely pilatesórán 
felhasználható. Információ: 06/70-
323-8039, andi@pilateszona.hu.

Funkcionális gerinctorna Glatz 
Zsuzsával pénteken 8.45. részvételi 
díj: 1000 Ft/alkalom. bérlet 6 alka-
lomra: 5400 Ft. Információ: 06/30-
295-1833.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – pén-
teken 9.15. Vezeti: bessenyey Johanna. 
A részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Szomszédok kö-
zösségfejlesztő önkéntescsoport 
minden hónap első és harmadik pén-
tekjén 9.30. Információ, csatlakozási 
lehetőség: Fazekas rozália, r.fazekas@
citromail.hu.

Nyugdíjastorna Latin Anikóval 
pénteken 10.00. A részvétel ingye-
nes, előzetes jelentkezés szükséges! 

A jelentkezők két hónapra kapnak le-
hetőséget a tornán való részvételre, 
utána újra kell jelentkezni.

Angoltanfolyam – tini angol 11+ 
pénteken 16.00. Információ: Carrik 
Orsolya anyanyelvi tanár, 06/30-991-
3668. Kezdés: november 9.

Népek táncai bojtor Marikával 
pénteken 16.00. részvételi díj: 1500 
Ft/alkalom. Információ: 06/30-237-
4484.

Rock & Magic tóth bencével pén-
teken 16.30. Információ: tóth bence, 
06/30-483-3020, bence.toth@gmail.
com.

Keleti tánc felső korhatár nélkül 
vasárnap 9.00. részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom, bérlet 4 alkalomra 5400 Ft. 
Információ: 06/30-295-1833.

Egészségmegőrző erdőjárás 
szerdán, szombaton és vasárnap 9.30. 
találkozó: Szépjuhászné, 22-es busz 
megállója. előzetes megbeszélés: t. 
Magdi, 06/70-57-67-253.

Csicsergő táncház és kézműves 
műhely óvodásoknak és kisiskolá-
soknak szombaton 10.00. Foglal-
kozásvezetők: Kovács Annamária 
népijátszóház-vezető, kézműves és 
Márton Piroska néptáncos, óvoda-
pedagógus, népijátszóház-vezető, 
mozgásterapeuta. részvételi díj: 500 
Ft/fő. Információ: 06/20-220-8564, 
csicsergotanchaz@gmail.com.

 XII., ZUGLIGetI Út 64.
INFO@HeGYtOrteNet.HU
WWW.HeLYtOrteNetIGYUJteMeNY.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Családi alkotóműhely november 

18-án 10.00. Minden hónap harma-
dik vasárnapján kreatív foglalkozás 
keretében lehet megismerkedni a 
Hegyvidék izgalmas történetével, 
híres alakjaival és érdekességeivel. 
A program az óvodás és általános 
iskolás korosztály számára ajánlott. A 
részvétel ingyenes, de regisztrációhoz 

kötött. további részletek, regisztráció: 
06/70-429-9448, info@hegytortenet.
hu.

Zugliget története – kiállítás a 
több száz éve ismert Zugliget törté-
netéről. régi képek, érdekességek, 
amik a lehető legjobban adják vissza 
a régmúlt történelmét. A kiállítás no-
vember végéig látogatható.

Napsugaras tornyok építésze – 
Sándy Gyula és a Hegyvidék. A Hegy-
vidéki Helytörténeti Gyűjtemény és a 
Magyar Építészeti Múzeum és Műem-
lékvédelmi Dokumentációs Központ 
közös kiállítása. Megnyitó: november 
29. 18.00.

Könyvtár – tudományos munká-
hoz szükséges kutatási lehetőség a 
több száz darabos könyvtári állomány 
segítségével, helyben olvasással.

XII., SZArVAS GÁbOr Út 8/C
teLeFON: 200-8713
VIrANYOSIKH@GMAIL.COM
WWW.VIrANYOS.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Táncvilág – az APS Stúdió fotóki-

állítása. Az alkotók a tánc fogalmába 
tartozó sokféleséget, a stílusok válto-
zatosságát igyekeznek megmutatni a 
teljesség igénye nélkül, de minél szé-
lesebb spektrumban. Megtekinthe-
tő: november 5-ig, előre egyeztetett 
időpontban (200-8713).

Légzéstechnika–reflexációs 
óra november 5-én 18.00–19.00 és 
november 7-én 10.00–11.00. Lég-
zéstechnika-óra a fizikai és szellemi 
egészségért bármely korosztály szá-
mára. Vezeti: Pintér erzsébet. részvé-
teli díj: 1000 Ft/alkalom. Információ: 
06/20-533-6016.

Mi, óvodások, kisiskolások – 
Horváth Ildikó illusztrációs kiállítá-
sának megnyitója november 9-én 
10.00. Horváth Ildikó az utóbbi évek 

egyik legismertebb, legsokoldalúbb 
illusztrátora. Kicsiknek készült ké-
peskönyvei, lapozói sok családban 
megtalálhatók. Gryllus Vilmos nov-
emberi koncertjére készülődve lát-
hatók lesznek két Gryllus-lapozóhoz 
készült képei, emellett az óvodások, 
kisiskolások életével, mindennapjai-
val is ismerkedni lehet illusztrációin 
keresztül. Közös alkotás gyerekekkel 
a délelőtti kézműves-foglalkozáso-
kon 10.00 és 11.00 órakor. részvételi 
díj: 700 Ft. további információk és 
regisztráció: 200-8713, viranyosikh@
gmail.com, www.horvathildiko.com. 
A rendezvényen lehetőség van Hor-
váth Ildikó könyveinek kedvezményes 
megvásárlására és dedikálásra is. A 
kiállítás megtekinthető: előre egyez-
tetett időpontban, november 25-ig.

Angol társalgási klub gyere-
keknek hétfőn 16.00–17.00, felnőt-
teknek 17.00–18.00. Hatvanperces 
foglalkozás a Washingtonban szü-
letett Danny bain vezetésével. A kü-
lönböző témakörökhöz kapcsolódó, 
beszédcentrikus órákon lehetőség 
nyílik az angol anyanyelvű óraveze-
tővel beszélgetni, megismerkedni, és 
a kérdéses nyelvtani részeket átbe-
szélni. részvételi díj: 10 000 Ft/bérlet 
(10 alkalomra). előzetes jelentkezés 
szükséges! telefon: 200-8713. e-mail: 
viranyosikh@gmail.com. A klub csak 
megfelelő létszám esetén indul.

Kerekítő tippentő hétfőn 10.00–
10.40. A 40 perces foglalkozásokra pár 
hónapos kortól óvodáskorig várják a 
szervezők a babákat, kisgyerekeket. A 
gyerekek a magyar néphagyomány-
ból merített ölbeli játékok, mondókák 
és dalok közt kalandozhatnak szüle-
ikkel, nagyszüleikkel, és kötetlen mó-
don ízlelgethetik a magyar néptánc 
alapjait. Cirókázás, lovagoltatás, hin-
táztatás, népdalokkal, sétáltatókkal, 
tánccal színesítve. bővebb információ, 
bejelentkezés: www.kerekito.hu. Fog-
lalkozásvezető: Cseke-Marosi eszter 
tánc- és drámapedagógus.

Csillagszemű Táncegyüttes – 
néptánctanítás kisiskolásoknak szer-
dán és pénteken 16.30–17.45, felnőt-
teknek szerdán 18.00–20.00 és pénte-
ken 18.00–21.00. Művészeti vezetők: 

(Folytatás az 5. oldalról)

Tudta, hogy már

270 elfogadóhely 
csatlakozott a hegyvidék kártya 
programhoz?

Ezeken a helyeken csak felmutatja a 
kártyáját, és máris megkapja a szolgál-
tató által nyújtott kedvezményt. Egyes 
helyeken további, időszakos ajánla-
tokkal is várják a kártyatulajdonosokat!

Nézze meg, hol találhatóak ezek az elfogadóhelyek,    
látogasson el az alábbi weboldalakra, ahol friss infor-
mációkat kaphat az időszakos akciókról is:

www.hegyvidekkartya.hu; www.hegylakomagazin.hu

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

HEGYVIDÉKI
ÖNKORMÁNYZAT

Azért pedig, hogy ne kerülje el a figyelmét egyetlen      
újdonság sem, kövessen minket facebookon:

https://www.facebook.com/hegyvidekkartya/
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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 
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. 13.15–16.00 
Dúr-moll. 16.20–17.05 Moderato. 
17.20–18.05 Allegro. Játéknak megélt 
iskola-előkészítő és fejlesztőmódszer 
30 alkalomra kidolgozott tematikával, 
furulyahasználattal, egyedi zenei és 
érzékszervi játékgyűjteménnyel, 
feladat- és kottafüzetekkel. Infor-
máció: Nagy teréz kulturális mene-
dzser, 06/30-936-1713. Vezető: Nagy 
Mária, a Magyar Állami Operaház 
zenekari művésze és gyerekprogra-
mok 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.

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-összehango-
ló, egészségjavító és fenntartó moz-
gássor. A tornát vezeti: Szigeti Mag-
dolna. bővebb információ: www.321.
hu. A torna ingyenes. terembérleti 
hozzájárulás: 300 Ft/fő.

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 gyakor-
lásával megtanít arra, hogyan legyünk 
egészségesek testünkben és lelkünk-
ben, a természet erőit tudatosan 
felhasználva, fokról fokra fejlesztve 
akaraterőnket. Vezeti: ruff Annamari 
(06/20-205-9918). részvételi díj: 1000 
Ft/alkalom, 3500 Ft/4 alkalom.

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: hét-
főn, kedden, szerdán, 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 al-
kalom.

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 
kapcsolatokra, testmozgásra vágyik. 
Amíg a mamák tornáznak, addig a 
gyerekek felügyelet mellett játsza-
nak. Vezeti: borbély enikő fitneszok-
tató. részvételi díj: 1300 Ft/alkalom, 
11 000 Ft/10 alkalom.

Téry Ödön Turista Baráti Társa-
ság kedden 18.30–21.00. Vezeti: Mé-
száros János.

Asperger Kortárs Klub autizmus-
sal élő fiataloknak minden hónap má-
sodik vasárnapján 16.00–18.00. Válto-
zatos programok: kézművesség, drá-
majáték, színház- és kiállításlátogatás, 
túrák. Segítséget nyújt a munkavál-
lalásban, a „világ” dolgaiban való 
eligazodásban. Vezeti: Vadasné tóth 
Mária (06/30-280-3779). tagsági díj: 
1000 Ft/fél év.

Színházjegy-árusítás minden 
páros hét szerdáján 16.00–18.00. In-
formáció: bódi Éva, 06/20-213-0479.

XII., HOLLóS Út 5.
teLeFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAIKLUb.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Sérült Fiatalok Fesztiválja – 

kiállításmegnyitó: november 8-án 
11.00. A Jókai Klub tizenhetedik alka-
lommal rendezi meg a fesztivált értel-
mileg sérült, siket, nagyothalló, vak, 
gyengén látó és mozgássérült fiatalok 
részére. Az eseményhez kapcsolódó 
tárlat anyagát az előzetesen kiírt pá-
lyázatra érkező anyagból szakértői 
zsűri bírálja el, majd intézményenként 
az 1–3. helyezett kap díjat. A kiállítás 
megtekinthető: november 30-ig.

Rituális transztánc élményest 
november 10-én 18.30. A transztánc 
rituáléban bekötött szemmel, a rit-
musok változásához igazodva a test 
önkéntelen mozdulatai felerősíthetik 
azokat az eltemetett érzéseket, gáta-
kat, amiket magunkkal hordozunk. A 
kurzusokat Magyarországon egy év-
tizede Fekete erika és Mondok Árpád 
Gestalt-terapeuta vezeti. Információ: 
saman.trance.dance@gmail.com, 
http://www.transztanc.hu, 06/20-333-
5588 (Mondok Árpád).

Jazzpéntekek a Jókai Klubban. 
November 16. 19.30 eichinger trió: A 
legöregebb bambi lovag. bármilyen 
hihetetlenül is hangzik, az eichinger 
triónak most jelent meg a legelső le-
meze, noha immár több mint öt éve 
játszik ebben a felállásban. Zenéje 21. 
századi kirándulás a kortárs jazz és 
más stílusok (rock, latin, funk) világába, 
aminek eichinger tibor évtizedeken át 
kidolgozott és csiszolt, egyedi, néhány 
hang után felismerhető gitárjátéka ad 
keretet. Közreműködik: eichinger ti-
bor – gitár, Megyaszay István – basz-
szusgitár, Madai Zsolt – dob. Jegyek a 
Jókai Klubban vásárolhatók nyitvatar-

tási időben. belépőjegy elővételben: 
1500 Ft, a helyszínen 2000 Ft.

Bergengóciából jöttünk – Gu-
bás Gabi koncertje november 20-án 
11.00. Gubás Gabi harmadik lemeze 
Fonogram-díjat nyert mint az év hazai 
gyerekalbuma. A mostani koncerten 
kilenc év gyerekeknek való zenélés 
és tapasztalat esszenciáját kapják a 
nézők és a hallgatók. A dalok játéko-
sak, könnyedek, viccesek, interaktí-
vak, ezért nemcsak a kicsik, hanem 
a felnőttek számára is szórakoztatók. 
belépőjegy: 1500 Ft.

Határtalan opera. Nemzetek, 
operák, művészek – ismeretterjesz-
tő előadás november 23-án 18.00. 
Ambrus Ákos magánénekes, az Ope-
ra Nagykövetének előadás-sorozata. 
Az Opera Nagykövetei program az 
emberi erőforrások Minisztériuma 
által támogatott és a Magyar Állami 
Operaház által megvalósított szolgá-
lat, amelynek célja az operakultúra 
népszerűsítése. A sorozatban egy-
egy ország operaművészetét láthat-
juk, hallhatjuk. Halhatatlan mesterek 
örök érvényű alkotásai! Megalkuvást 
nem ismerő karmesterek! Sztárok, 
sikerek és bukások! A novemberi és 
decemberi előadások Németország 
és Magyarország operaszínházainak 
világát tekintik át. A belépés díjtalan.

Nyugdíjastorna hétfőn 11.00–
12.00. Legyen aktív és egészséges! 
Csoportos nyugdíjastorna klasszikus 
balettzenére. Vezeti: Kiss Stefánia 
balettművész. Érdeklődni a 06/20-
26-2314-es telefonon lehet. Indul: 
megfelelő létszám esetén októbertől.

Táncedzés – kortárs alapok ked-
den 19.00–20.00. Az egész test átdol-
gozása jógával, táncos erősítéssel. 
Központban az organikus mozgás, 
a testtudat mélyítése és a helyes 
légzés. Vezeti: Ládonyi bori, boriArt 
– dance&training. e-mail: boriart.dt@
gmail.com. Árak: 2500 Ft/1 alkalom, 
8000 Ft/4 alkalomra szóló bérlet (4 
hétig érvényes).

Budapest Musical Iskola hétfőn 
16.00–19.30, kedden 18.00–19.00, 
szerdán 16.00-17.00, csütörtökön 
16.00–17.30, pénteken 17.00–19.00. 
Mesterek: Finta Gábor koreográfus, 

táncművész és táncpedagógus, Var-
ga rea drámapedagógus. A szervezők 
olyan diákok jelentkezését várják, akik 
szeretnek táncolni és/vagy énekelni, 
és szívesen részt vennének profi szín-
vonalú gyermekmusical-produkciók 
létrehozásában. A növendékek heti 
kétszer két órában alapos táncképzés-
ben részesülnek, megismerkednek a 
balett, az akrobatika és a különböző 
táncstílusok alapjaival. rendszeres 
ének-, színjátszási és beszédtechni-
kai tréninget kapnak. A tantárgyak 
külön-külön is felvehetők. Jelentke-
zés online: bpmusicaliskola@gmail.
com, www.musicaliskola.hu. telefon: 
06/20-549-0893.

Fit-Teen program kedden 16.00–
17.00. 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 moz-
gás elsajátítása. Az edzések résztvevői 
különböző fitneszeszközöket is hasz-
nálnak. további információk: Németh 
Krisztina, 06/20-549-0893; barta Syl-
via, 06/30-626-6065. Ár: 7000 Ft/hó.

Zumba gyerekeknek hétfőn 
16.00–17.00. A Zumbakids kifejezetten 
gyerekekre szabott, játékos, táncos 
foglalkozás, többségében latin zené-
re. Célja, hogy a résztvevők közösség-
ben élvezzék a zenét, a táncot, átéljék 
a mozgás és az egészséges életmód 
örömét. A foglalkozások által nő az 
önbizalmuk, fejlődik a motorikus ko-
ordinációs, koncentrációs és kifejező-
készségük. Vezeti: Németh Krisztina 
okleveles aerobik- és zumbaoktató. 
Ára: 6000 Ft/hó/heti egy alkalom. te-
lefon: 06/20-549-0893. Web: www.
krisztinanemeth.zumba.com.

Szivárvány Táncszínház. Show-
tánc és hiphop oktatása kedden 
17.00–19.00, csütörtökön 16.00–19.00. 
Formációs tánc, show-tánc és hiphop 
7 éves kortól. Fiúk jelentkezését is vár-
ják. Vezeti: balázs Márta táncpedagó-
gus (06/30-409-2400). Ár: 10 000 Ft/
hó.

(Folytatás a 10. oldalon)

 

 

 
   

 
 

 

 
   

SZÜLŐI AKADÉMIA

DILEMMA
Az első okoseszköz beszerzése

A programon való részvétel ingyenes!

WWW.HOP12.HU

A programot a Magyar 
Telekom Nyrt. támogatja

HEGYVIDÉKI
ÖNKORMÁNYZAT

• A gyermekemnek valóban szüksége 
   van okoseszközre?
• Mire figyeljek? 
• Milyen eszközt vásároljak?
• Milyen szabályokat érdemes lefektetni?
• Milyen beállításokat érdemes eszközölni? 
• Internetes veszélyek?

Ezekere és hasonló kérdésekre kaphatnak 
választ szakértőktől az iskolában.
Pszichológus, gyerekjogi szakértő - dr. Gyurkó Szilvia
Telekommunikációs szakértő - Bereznai Gyula

Időpontok, helyszínek:
        • 2018. november   5. 17 óra       Virányos Általános Iskola, 1125 Budapest, Virányos út 48.
        • 2018. november   6. 17 óra       Jókai Mór Általános és Német Nemzetiségi Iskola, 1125 Budapest, Diana u. 4.
        • 2018. november   9. 16:30 óra  Kós Károly Ének-zene Emeltszintű Általános Iskola, 1122 Budapest, Városmajor u. 59.
        • 2018. november 12. 17 óra       Tamási Áron Általános Iskola és Német Két Tannyelvű Nemzetiségi Gimnázium, 1124 Budapest, Mártonhegyi út 34.
        • 2018. november 13.  17 óra       Németvölgyi Általános Iskola, 1126 Budapest, Németvölgyi út 46.
        • 2018. november 20. 17 óra       Zugligeti Általános Iskola, 1121 Budapest, Zugligeti út 113.
        • 2018. november 21.  16 óra       Sashegyi Arany János Általános Iskola és Gimnázium, 1124 Budapest, Meredek u. 1.
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Az önkormányzat 
ingyenesen hívható 

zöldszáma:

06-80/200-907
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„A hazáért 1914–1918” 1. Emlékmű a Tanítóképzőben
Az idén 100 éve, hogy – november 11-én – a központi hatalmak ku-
darcával véget ért a „Nagy háború”, amely szinte teljesen átalakította 
az addig ismert világot. A négyéves centenáriumi emlékezés utolsó 
esztendejéhez érve – állításuk kronológiai sorrendjében – felidézzük a 
Hegyvidéken található három első világháborús emlékmű elkészültének 
körülményeit, és az új kutatások eredményeivel igyekszünk kiegészíteni 
eddigi ismereteinket.

Az elesett magyar hősök emléke-
zetét először az első világháború 
idején, 1917-ben iktatták törvény-
be. Abban az időben állt fel a Hő-
sök Emlékét Megörökítő Orszá-
gos Bizottság, amelynek feladata 
a települések emlékműállítási 
programjának lebonyolítása volt. 
A Hősök emlékünnepét az 1924. 
évi XIV. törvénycikk rögzítette, 
amely kimondta, hogy „minden 
esztendő május hónapjának utolsó 
vasárnapját […] a magyar nemzet 
mindenkor a hősi halottak emléké-
nek szenteli”. Az ünnepet a kom-
munista időszakban – 1945-től – 
nem tartották meg.

A rendszerváltás után újra lehe-
tett ünnepelni az elesett magyar 

katonákat, majd a 2001-ben elfo-
gadott LXIII. törvény a kört hiva-
talosan is kibővítette mindazokra, 
„akik a vérüket ontották, életüket 
kockáztatták vagy áldozták Ma-
gyarországért”. Mindezek tudatá-
ban nem meglepő, hogy mindhá-
rom XII. kerületi első világhábo-
rús emlékművet május végén ál-
líttatták.

Időben az elsőt 1934. május 27-
én, vasárnap avatták fel a Kiss 
János altábornagy utca 40. szám 
alatt, az akkori budapesti I. kerü-
leti állami Tanítóképző Intézet 
első emeleti közlekedő-lépcsőházi 
előterében (a mai ELTE Tanító- és 
Óvóképző Karának épületében). 
A falon lévő bronz domborművön 

egy félmeztelen, ülő férfialak lát-
ható, amint egy zászlót és egy 
könyvet tart a kezében, utalva az 
épület tanításban betöltött szere-
pére. Az alak alatt elhelyezkedő 
márványtáblán mindössze „A ha-
záért 1914–1918” felirat, valamint 
a Tanítóképző hősi halottainak 
nevei olvashatók.

Az intézetben akkoriban mű-
ködött az 1928. 
március 24-én meg-
alakuló Budapesti 
Állami Tanítóképző 
Intézeti Iskolatársak 
Egyesülete. A szer-
vezet 1932-ben kez-
deményezte, hogy 
kezdjenek gyűjtésbe 
egy méltó emlékmű 
felállítása érdeké-
ben.

1933. március 15-
én felhívás jelent 
meg, amely tájékoz-
tatást adott arról, 
hogy az iskola – a 
világháborúban hősi 
halált halt vagy 
harctéren szerzett 
betegség következté-

ben elhunyt – növendékei iránti 
kegyeletes megemlékezés jeléül 
emlékmű készül az intézetben: 
„Legyen ez emlékmű a magyar 
nemzeti nevelés gondolatát minden-
kor híven ápoló, nemes tradícióktól 
övezett s immáron mártírvérrel is 
megszentelt intézetünknek egyik 
hatalmas nevelő értéke! Állíttassék 
fel ez is annak az eszmének szolgá-
latára, mely intézetünk épületének 
homlokzatán imigyen van feljegyez-
ve: Pro Paedagogia”.

Megkérték a növendékeket, 
hogy mindenki, akinek tudomása 
van arról, hogy diáktársa, pedagó-
gusa meghalt az első világháború-
ban, jelentkezzen, mivel neveiket 
szeretnék feltüntetni az emlékmű 

alatt. Továbbá adományok gyűj-
tését kérték a támogatóktól és a 
tanulók családjától, hogy az alko-
tás méltó emléket állíthasson a 
hősi halottaknak.

Előbb 658 pengő és 51 fillér, 
majd a megújított kérelem nyo-
mán 901 pengő gyűlt össze. Az 
egyesület elnöksége 1934 február-
jában felkért néhány művészt az 
emlékmű tervezésének bemutatá-
sára. Tizenkét pályamű érkezett; 
a bizottság Horvay János szobrász-
művész véleményét is kikérte, és 
egyhangú határozattal Ruff And-
rás művészi tervét fogadta el.

A műalkotás leleplezése 1934. 
május utolsó vasárnapján történt. 
Az ünnepségen a kultuszminiszter 
képviseletében megjelent Huszka 
János titkár, a főváros részéről pe-
dig Boross Pál főjegyző. Jánosy 
Imre székesfővárosi iparostanonc 
iskolaigazgató ünnepi beszéddel 

avatta fel a művet. Mondandója 
jól szimbolizálja a kor nyelvezetét 
és a történelmi korszakot, a tria-
noni revízió reményével. Néhány 
részt idézünk alább.

„A mai ünnepnapon Tihozzátok 
szólok, fiatal Barátaim. Tihozzá-
tok, kiknek bölcsőjénél a harangok 
szava helyett az ágyúk dörögtek. 
Azok, kiknek nevét ma kőbe véstük, 
a Ti elődeitek voltak. Itt jártak is-
kolába ők is, mi is. Ennek az inté-
zetnek szelleme töltötte meg lelkü-
ket.”

„Ez az emlékmű kötelez, ez az 
emlékmű parancsol! Parancsolják: 
vegyétek át az ő hazaszeretetüket, 
az ő törhetetlen hűségüket, az ő ál-
dozatkészségüket! […] Ennek a 
népnek Ti lesztek kertészei, s ha 
meddő lesz a fa, Ti feleltek érte! A 
mi hitünk nem veszett el, sőt minél 
keményebb a csapás, annál elszán-
tabb.”

Ifjú barátaim, pályatársaim! Vi-
gyázzatok, a mai naptól kezdve ez 
a szótlan kő és néma érc lesz lelkiis-
meretetek. Az a magabízó, jövőbe 
tekintő ifjú lesz a kísérőtök. Ott 

lesznek veletek akkor is, amidőn 
újból szól a kürt, amikor újból ágyú 
lesz a harangokból, míg újból a tri-
kolór leng a Tátra ormán, míg újból 
teljes lesz Magyarország címere!”

Az intézet nevében dr. Frank 
Antal igazgató vette át a szobrot, 
a következő szavakkal: „Fiúk! Fel 
a fejjel! Azzal veszem át az emlék-
művet, hogy »Szózatát« híven követ-
jük. Azzal veszem át az emlékművet, 
hogy »Szózatát« minden nemzedék 
lelkivilágába sugározzuk. Azzal 
veszem át az emlékművet, hogy az 
abban megtestesülő példa alapján 
minden növendékünk majdan a 

nemzeti életnek egy-
egy pontján egy-egy 
élő lelkiismeret le-
gyen!”

Végül az ünnep-
lők elénekelték a 
Himnuszt. A lehul-
lott lepel mögül úgy 
tűnt fel az emlék-
mű, mint az örök 
tanítói hivatás képe. 
Fél térdre ereszkedő 
ifjú, jobbjában zász-
ló, baljában könyv, 
mintha tudását és a 
lelkesítő zászlót fel-
ajánlaná az eszmény-
nek, amelyre átszel-
lemült arccal tekint, 
amely felé vezetni 
akar mindenkit. Az 

alkotás a mai napig látható az intéz-
mény folyosóján, és arra emlékeztet 
minket, hogy mennyien adták éle-
tüket a hazáért. (Folytatjuk)

F. G.

Az Istenszeme villa hiteles története
A XII. kerületi legendáriumban sokféle adat és történet kering a 
Haggenmacher-villáról, az egykori Istenszeme fogadóról, amely állítólag 
az 1760-as években épült, és ahol Kossuth Lajos is többször megfordult. 
A dokumentumok alapján kijelenthetjük, hogy a ma ismert villaépület 
1884 és 1885 között készült, így nem átépítették a korábbit, hanem egy 
teljesen új villát húzatott fel a Haggenmacher család. Az egyik leszár-
mazott, Weiszmahr Zsuzsanna kutatásainak köszönhetően került elő 
mind a telekvásárlásról, mind az építési engedélyről szóló irat a Fővárosi 
Levéltárból. Az alábbiakban az ő kutatásának eredményeit ismertetjük, 
kiegészítve eddigi ismereteinkkel és néhány történelmi adalékkal.

Az 1957-ben kiadott „Geschichte 
der Familie Haggenmacher von 
Winterthur” könyv szerzője, Emil 
Wegman szerint Haggenmacher 
Károly 1832-ben született, és vég-
legesen 1863-ban érkezett Budá-
ra-Pestre. Az Első Buda-Pesti 
Gőzmalom Rt.-nél vállalt munkát 
mint főmolnár. Sikeres karriert 
futott be, miután hamarosan mű-
szaki és kereskedelmi igazgató, 

majd vezérigazgató, főrészvényes, 
végül a cég igazgatósági elnöke 
lett. Azt a zugligeti birtokot, ame-
lyen ismereteink szerint az egyko-
ri Istenszeme állt, Haggenmacher 
Károly vette meg – eddig úgy 
tudtuk, hogy már az 1860-as 

években, azonban a levéltári ada-
tok szerint csak 1880-ban.

A Fővárosi Lapok 1880. decem-
ber 2-i számában, a rövid hírek 
között a következőt olvashatjuk: 
„Haggenmacher Károly, gőzmalmi 
igazgató a zugligetben megvásárolta 
a volt zugligeti részvénytársulat bir-
tokát képezett területet, hogy e helyet 
nyáron át még vonzóbb hellyé te-
gye.” Tehát a vétel időpontja: 1880. 

Hogy az eladó mióta birtokolta és 
mekkora területét a Zugligetnek, 
az ebből a szűkszavú híradásból, 
sajnos, nem derül ki.

A terület beépítése csak négy 
évvel később kezdődött meg. Ezt 
bizonyítja az Építési Ipar 1884. 

július 20-i számában olvasható 
bejegyzés: „Haggenmacher Károly 
által az I. ker. Zugliget 7205-7209 

számú telken építendő nyári lakás 
tervei.”

Az 1884. július 5-i dátumú, 
saját kezű kérvény szövege a kö-
vetkező volt: „Haggenmacher Ká-
roly, aki Buda szabad királyi városa 
Virányos dűlőjének 6471-6476 
kertjében a 7205-7209 telek tulaj-
donosa vagyok, szeretnék a 7205-
7209/a parcellán egy új nyári lakot 
építeni, amelynek terveit két pél-
dányban mellékeltem. Kérem az 
építési engedély kiállítását. A szom-
szédokat nem szükséges értesíteni, 
mivel az épülő objektum egy 92 
hold nagyságú terület közepében 
fekszik.”

A főváros még aznap helyszíni 
szemlét tartott, és július 14-én 
„műszaki szempontból akadály fenn 
nem forog” szöveggel küldte tovább 
a kérvényt a Fővárosi Közmunkák 
Tanácsának, amely július 24-én 

tartott ülésén elfogadta azt (Pod-
maniczky Frigyes írta alá). Ezek 
után Budapest Főváros Tanácsa 

július 28-án megadta az építési 
engedélyt.

Haggenmacher Károly 1885-
ben már lakhatási engedélyért 
folyamodott, amit június 24-én 

meg is kapott: „Tisztelettel alulírott 
a 38552/884 III. számú határozat-
tal nyert építési engedély alapján az 

I. ker. Zugliget 7205-
7209/a hrsz. telke-
men új nyári lakomat 
teljesen felépítettem és 
lakhatóvá tettem, 
minek folytán esede-
zem ügyvédem által: 
miszerint részemre a 
lakhatási engedélyt 
mielőbb kiadni mél-
tóztassék. Haggen-
macher Károly”.

Az építési enge-
dély birtokában a 
villa felépült, és 
1885-ben már lak-
ható volt. Az eredeti 
tervrajzok nem ke-
rültek elő, eltűntek a 
második világhábo-
rú idején. Nagy sze-
rencsénkre azonban 
a mérnöki hivatal 

előadói ívén részletesen szerepel a 
ház beosztása. A lakhatósági en-
gedély szerint az első emelet 5 
szobát, 1 előszobát, 1 konyhát, 1 
éléskamrát, 1 fürdőszobát, a föld-

szint 2 szobát, 1 konyhát, 1 mo-
sókonyhát, a „pin cze fer tály” 1 
kocsiszínt és 1 présházat tartalma-
zott.

Az idézett dokumentumok bir-
tokában megállapíthatjuk, hogy 
teljesen új nyári villa épült, ami 
arra enged következtetni, hogy ha 
az Istenszeme fogadó egykor a 
birtokon is állt, valószínűleg 1880 
előtt megsemmisült a jól ismert 
tulajdonosváltások és a tűzvészek 
következtében. Az sem kizárható, 
hogy a területvásárlás után az épí-
tési kérelem azért csak négy évvel 
később készült el, mert az egykori 
romos fogadót, házat el kellett 
bontani, vagy a tulajdonosok úgy 
látták, nincs értelme felújítani, és 
új villát húzattak fel a helyére, 
mellé, vagy akár kissé távolabb az 
egykori vendéglátóhelytől. Ezt 
támasztja alá az a tény is, hogy a 
korábbi vendéglő homlokzatáról 
az „Isten szeme” szimbólum az új 
villán is látható. Mindemellett az 
biztosan állítható, hogy a ma is-
mert Haggenmacher–Istenszeme-
villa 1884 és 1885 között épült, 
így nem azonos az egykori Isten-
szeme fogadó épületével.

A villa további sorsáról később 
még olvashatnak helytörténeti 
rovatunkban.

Weiszmahr Zsuzsanna–
Földváry Gergely

Ruff András (1885–1951)

Ruff András szoborterve A szobor napjainkban az iskola folyosóján

A Tanítóképző Intézet (a mai ELTE Tanító- és Óvóképző Kar) épülete

A tulajdonos kérelme lakhatási engedélyre (1885)

Haggenmacher Károly

A nyaralóépület és kertje 1905-ben

Építési engedély a zugligeti birtokra (1884. július 24.)
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„Ketten írtuk” – egy téli estéről meséltek és rajzoltak a gyerekek
Kábeltévé ide, mobiltelefon oda, a 
mai gyerekek, igenis, szeretnek ol-
vasni. Sőt, a Hegyvidéken még írni 
is – ez derül ki évről évre a „Ketten 
írtuk” meseíró és rajzpályázaton, 
amit immár tizenötödik alkalom-
mal hirdetett meg az Ugocsa utcai 
könyvtár.

A Hegyvidék egyik, ha nem a 
legnagyobb múltra visszatekintő 
irodalmi programját, a „Ketten ír-
tuk” meseíró és rajzpályázatot Ge-
rebenné Tóth Éva, az Ugocsa utcai 
könyvtár akkori gyer mek könyv tá-
ro sa indította útjára tizennégy évvel 
ezelőtt. Elsőként Lázár Ervint kérte 
fel, hogy írjon mesét a hegyvidéki 
gyerekeknek, akik a pályázaton 
csak a történet első felét kapják 
meg, ennek alapján folytathatják 
azt, és készíthetnek hozzá illuszt-
rációkat. Lázár Ervin után Varró 
Dániel, Darvasi László, Boldizsár 
Ildikó, Békés Pál, Lackfi János, 

Tóth Krisztina, Berg Judit, Finy 
Petra, Bosnyák Viktória, Balázs 
Ágnes, Nógrádi Gergely, Turbuly 
Lilla, Tamás Zsuzsa következett, 
míg az idén Molnár Krisztina Ri-
tától kaptak a fiatalok egy kifejezet-

ten erre az alkalomra 
megálmodott mesét.

A pályázat ünne-
pélyes eredményhir-
detésén Parilla-Nagy 
Judit gyer mek könyv-
tá ros elmondta, hogy 
Molnár Krisztina Rita 
költő, író, műfordító 
nemcsak felnőttek-
nek ír, de a gyerekek 
is közel állnak hozzá. 
Nem véletlenül, hi-
szen – ahogy mon-
dani szokta – mint a 
legtöbb királynak és 
szegény embernek, 
neki is három fia van. 
Már számos nagy si-
kerű, kicsiknek szóló 
könyvvel jelentkezett: 
ilyenek a skanzenben 
bolyongó ikerpárról 

szóló Mákszem és Gubó eltűn(őd)
ik, vagy az inkább nagyobbaknak 
való Maléna kertje, a Kréta-rajz, va-
lamint A víz ösvénye című regényei.

Ezúttal Téli este a világítóto-
ronyban címmel írt mesét, amely 

arról szól, hogy egy hi-
deg téli napon egy kis-
fiú keresi húga elveszett 
plüssmackóját, amely 
valójában a világítóto-
rony őrével gesztenyé-
zik. A történet alaposan 
megmozgatta a gyerekek 
fantáziáját, amit bizonyít, 
hogy közel kétszázan 103 
mesebefejezést és 151 il-
lusztrációt küldtek be a 
pályázatra.

Molnár Krisztina Rita 
szerint a jót, az értékeset 
előbb-utóbb lemásolják. 
Ez történt a „Ketten ír-
tuk” pályázattal is, amit 
ma már az ország számos 
településén meghirdet-
nek. A beküldött mun-
kákról az író elmondta, 
hogy izgalmas volt olvas-

ni a megoldásokat, amik között 
nem volt két ugyanolyan. Ez is azt 
mutatja, mennyire színes a fiatalok 
fantáziavilága, ami az illusztrációk-
ra ugyanígy igaz.

Ahogyan az alkotó személye, 
úgy az alkotás körülményei is be-
folyásolják a végeredményt, nem 
mindegy az évszak, a napszak, az 
illat, a fény, mert ezek mind hatás-
sal vannak a gondolkodásra. Min-
den befejezés érvényes és valódi, 
éppen ezért a legjobbak kiválasztá-
sakor elsősorban objektív szempon-
tok érvényesültek. Például az, hogy 
mennyire gördülékeny a mesélés, 
vagy hogy a történet első felében 
elrejtett apró, de annál fontosabb 

részletekkel mit kezdett a szerző. 
Olyan megoldások is születtek, 
amikben a szereplőket megváltoz-
tatták. Ez egyáltalán nem baj, azt 
mutatja, milyen sokféle lehet egy 
alaptörténet befejezése – zárta sza-
vait Molnár Krisztina Rita.

Az értékelés után következett az 
ilyenkor megszokott sorsolás. A 
szerencsés meseíró lehetőséget ka-
pott arra, hogy felolvassa saját tör-
ténetét. Az eredményhirdetésen az 
előzőleg kiválasztott ötven legjobb 

mese kapott díjat. Az ifjú irodal-
márok és képzőművészek az Ugo-
csa utcai könyvtár, a Naphegy és az 
Alexandra Kiadó, valamint a 
Szentendrei Szabadtéri Néprajzi 
Múzeum ajándékait vehették át. 
Természetesen valamennyi bekül-
dött pályamű elolvasható a könyv-
tárban, amelyet ez alkalomból a 
pályázatra érkező rajzokkal, grafi-
kákkal, festményekkel díszítettek 
fel.

mm.

Árkay Aladár, a művészeti remekművek építője
Változatos épületei szinte szob-
rászi alkotások – méltatta a 150 
évvel ezelőtt született Árkay 
Aladárt beöthy Mária építésztör-
ténész a Hegyvidék Galériában 
tartott előadásában. A 20. század 
magyar építészetének egyik legje-
lentősebb alakjával kapcsolatban 
kevesek által ismert családi törté-
netek is elhangoztak.

„Nagymamától, Árkay Tesszától 
hallottam a legtöbbet róla. Azt 
mondta, nagyon kedves ember 
volt az édesapja. Kislánykorában 
sokszor a térdére ültette, és mesélt 
neki. Közben pedig rajzolt. Pél-
dául a Piroska és a farkas felolva-
sása közben az egyik kezével a 
farkast, a másikkal Piroskát raj-
zolta le. Mindkét keze egyszerre, 
de külön dolgozott” – idézte fel 
egyik kedves családi emlékét 
Aczél Péter építész a dédapjáról, 
Árkay Aladárról szóló előadás 
során, amelyet Beöthy Mária épí-
tész tartott a Hegyvidék Galériá-
ban.

Árkay Aladár 150 évvel ezelőtt, 
1868-ban született. Édesapja, 
Árkay Sándor kiváló műlakatos 
volt, több jelentős épület ková-
csoltvas díszeit is ő készítette: 
Budapesten egyebek mellett a 
New York-palotáét, a Nyugati 
pályaudvarét, a Dísz téri Honvéd 
Főparancsnokságét és az Erzsébet 
hídét. A Hegyvidéken sétálva ér-
demes megállni a Városmajor 
utca 54-es szám előtt, és szem-
ügyre venni a míves kovácsoltvas 
kerítést, ami – bár kevesen tudják 
– szintén Árkay Sándor keze 
munkáját dicséri.

A fiú hamar édesapja nyomdo-
kaiba lépett, 1886-ban felvették a 
budapesti Műegyetem építész ka-
rára. Tanulmányai során festészet-
tel is foglalkozott, Székely Berta-
lan és Lotz Károly volt a mestere. 
Beöthy Mária szerint ez az oka 
annak, hogy Árkay Aladár épüle-
tei egyben művészeti remekművek 
is. Tehetségének köszönhetően a 

diploma megszerzése után először 
a Fellner és Helmer cég irodájában 
helyezkedett el, majd Hauszmann 
Alajos mellett a budavári palota 
építkezésén dolgozott. Később 
apósával, Kallina Mórral társult, 
és részt vett a budai várban épülő 

– azóta már tovatűnt – Honvédel-
mi Minisztérium, a Budai Vigadó 
és a Szent Gellért-emlékmű terve-
zésében is.

1905-ben elkészült az első ön-
álló épülete, a Hősök terén ma is 
megtalálható Babochay-villa, 
amelyet később teljesen lecsupa-
szítottak. Már csak néhány régi 
fotográfia őrzi az egykor patinás, 

lechneri hatásokat mutató remek-
mű eredeti arculatát.

Árkay Aladár munkáiban felfe-
dezhetők a korszak építészeti le-
nyomatai – a finn nemzeti roman-
tika, az amerikai modern építészet 
vagy a magyar népművészet ha-

gyományai. „Nem kötelezte el 
magát egy stílus, vagy formavilág 
mellett sem. Az eklektikától in-
dult, majd életművében a szecesz-
szió vált meghatározóvá, modern 
párhuzamok mellett. Változatos 
épületei szinte szobrászi alkotá-
sok” – mondta Beöthy Mária.

A bírák és ügyészek részére ter-
vezett összefüggő villanegyed ékes 

példája a különböző hatások ötvö-
zésének. A Kis-Sváb-hegy lankáin, 
a Ráth György utca, Tóth Lőrinc 
utca, Istenhegyi út és Határőr út 
által határolt területen elhelyezke-
dő, késő szecessziós, összefüggő 
villasort napjainkban is sokan 

felkeresik, hogy gyönyörködjenek 
benne. A házak – a régi felvételek 
alapján – alig változtak: több 
olyan épület is van, aminél csupán 
a modern nyílászárók emlékeztet-
nek az idő múlására. Ilyen például 
Árkay Aladár 1910 és 1913 között 
épített szecessziós otthona, amely 
az Alma utca 1. szám alatt még 
mindig régi pompájában tündö-
köl.

Jelentős művei között szerepel 
a 20. század eleji építészet emble-
matikus alkotása, a Fasori refor-
mátus templom, amelynek belső-
építészeti munkáit is maga végez-
te. Nem sokkal később, 1922 és 
1925 között épült fel a Városma-
jorban található kis templom, ahol 
a magyar népies szecessziós stílust 
az angol és a finn romantikus ha-
tással ötvözte. Az épület befoga-
dóképessége hamarosan kevésnek 
bizonyult, ezért új plébániatemp-
lom tervezésével bízták meg őt. 
Ezt már fiával, Árkay Bertalannal 
együtt végezte.

A templom felszentelését Árkay 
Aladár már nem élhette meg, fiá-
nak egyedül kellett befejeznie a 
munkát. A szentélyben található 
színes üvegablakokat Árkay Ber-
talan felesége, Sztehlo Lili, a 20. 
század egyik legjelentősebb kép-
zőművésze tervezte. A külön álló 
harangtorony, valamint a kis 
templomot összekötő árkádsor 
szintén Árkay Bertalan irányításá-
val valósult meg.

A második világháború első 
nagy budapesti támadásánál a 
Városmajori Jézus Szíve Plébánia-
templom közelében csapódtak be 
a bombák, oda, ahol most a Má-
ria-szobor áll. A légnyomás akko-
ra volt, hogy Sztehlo Lili Szent 

Erzsébetet ábrázoló üvegablaka 
színes szilánkokra hullott. A 
2016-ban alakult Sztehlo Lili Kul-
turális Egyesületnek köszönhető-
en hamarosan sikerül befejezni a 
különleges üvegablakok rekonst-
rukcióját (erről 2018. szeptember 
4-i lapszámunkban részletesen ol-
vashatnak – a szerk.).

„Árkay Aladár hívő ember volt. 
Templomai nem csak építészeti 
alkotások. Mély belső tartalom-
mal is bírnak” – fogalmazott 
Aczél Péter építész, aki egy szív-
szorító történetet is megosztott a 
közönséggel: „Bertalan a háború 
előtt divatos építész volt, a tizen-
kettedik kerületben több villát 
tervezett. A háború után azonban 
minden megváltozott, »nem meg-
bízható ember« lett. Sikerült elhe-
lyezkednie egy tervezőirodánál – 
hogy melyikben, azt nem mon-
dom meg. Később megtaláltuk a 
személyi anyagát, amelyben azt 
írták róla az elvtársak, hogy rend-
kívül jó szakember, aki nagy tü-
relemmel foglalkozik a körülötte 
dolgozó fiatalokkal, de nem haj-
landó részt venni a szocializmus 
építésében. Ha jól emlékszem, úgy 
fogalmaztak: hagyjuk dolgozni, 
hogy meg tudjon élni.”

Boussebaa Mimi

Árkay Aladár (1868–1932)

Még mindig régi pompájában tündököl az építész egykori műterme és lakóháza (XII., Alma utca 1.)

Jákfalvy Zsófi (ELTE) – 1. helyezett (1–2. oszt.)

Miklósi Luca (ELTE) – 1. helyezett (4. oszt.) Marton Orsolya (ELTE) – 1. helyezett (7–8. osztályosok)Szalkai Panna (ELTE) – 1. helyezett (6. osztályosok)

A fiatalok ezúttal Molnár Krisztina Rita író meséjét gondolhatták tovább, aki a könyvtárban értékelte a munkákat
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NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) óvodásoknak 
kedden 8.00–12.00, csütörtökön 
8.30–11.30. Húsz hónapos és 4 éves 
kor közöttieknek. Holland tanme-
net szerinti foglalkozások flamand 
és holland anyanyelvű családok 
részére. Felügyeleti szerv: Holland 
Oktatási Minisztérium. Vezeti, infor-
máció: bori Martina, 06/30-241-2546, 
lesbories@t-online.hu.

Klasszikus balett szerdán 
17.00–18.00. Klasszikus balett okta-
tása kezdőknek és haladóknak, már 
óvodáskortól. Vezeti: Kiss Stefánia 
balettművész (06/20-269-2314). Ár: 
9000 Ft/8 alkalom (heti egy óra), 
14 000 Ft/16 alkalom (heti két óra).

Akrobatikus rock and roll pén-
teken 15.30–17.00. A jó hangulatú 
foglalkozásokon a 4–6 éves korosz-
tály számára összeállított mozgás-
anyag fejleszti az alapvető koordiná-
ciós képességeket és a ritmusérzé-
ket, mindezt játékos gyakorlatokon 
keresztül. A közösen, zenére vég-
zett mozgások közben a gyerekek 
figyelme összpontosul, és képesek 
lesznek többfelé is figyelni. Vezeti: 
Fekete Kinga akrobatikus rock and 
roll-szakedző (06/70-424-9423).

Angolnyelv-oktatás, korai 
fejlesztés angolul szerdán 10.00–
11.00. Korai fejlesztés indul angol 
nyelven 6–20 hónapos babáknak 
és szüleiknek. Míg a baba játszik és 
tanul, a kísérő is elsajátíthatja az an-
gol babanyelvet és a tanulást segítő 
játékokat. A tanfolyam díja: 12 000 
Ft/hó. előjelentkezés feltétlenül 
szükséges: 06/30-313-6822 vagy 
hegyvidek@helendoron.com!

Művészi torna szombaton 
9.30–13.30. Mozgáskoordináció- és 
ritmusérzék-fejlesztő gimnaszti-
ka berczik Sára módszere alapján. 
Kezdő: 9.30–10.30 (óvodásoknak, 
kisiskolásoknak, 4 éves kortól). Kis-
haladó: 10.45–11.45 (alsó tagozato-
soknak, 6 éves kortól). 8–10 éves al-
sós: 12.00–13.30. Felsős: 13.45–15.00. 
Vezeti: Pataki rita mozgáspedagó-
gus (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 kedden és csütör-
tökön 20.00–21.00. egyszerű, de ere-
deti és izgalmas latin mozdulatokkal 
és fülbemászó ritmusokkal. Vezeti: 
Németh Krisztina okleveles aerobik- 
és zumbaoktató (06/20-549-0893). Ár: 
1800 Ft/alkalom. bérlet: 14 000 Ft/10 
alkalom.

Zumba Gold kezdőknek, 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-, 
Zumba Gold-, Zumba Kid’s-instruktor 
és aerobikoktató. Ár: 1800 Ft/alkalom. 
bérlet: 14 000 Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfőn és szerdán 
10.00–11.00. Heti egészségmegőrző, 
alakformáló, preventív edzésprog-
ram. Vezeti: barta Sylvia Zumba 
fitnesz-, Zumba Gold-, Zumba Kid’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. Hatékony 
a különféle eredetű hát- és derékfájá-
sok megszüntetésében, így iskolás-
korú gyerekeknek, aktív dolgozóknak 
és idősebbeknek egyaránt ajánlott. 
Vezeti: barta Sylvia okleveles aerobik-
oktató és Zumba basic-, Zumba Gold-
instruktor (06/30-625-6065). Ár: 1500 

Ft/alkalom. beauty body-bérlettel: 
12 000 Ft/10 alkalom.

Meridiántorna kedden 16.00–
17.00. Élj 100 évet egészségesen 
a 3-1-2 meridiángyakorlatokkal! 
egészségvédelem az évezredes kí-
nai tapasztalatok alapján. A 3-1-2 
meridiántorna a meridiánokból áram-
ló energia-egyensúly helyreállításával 
a szervezet immunrendszerét erősíti. 
Nincsenek mellékhatásai, bármikor, 
bárhol gyakorolható. A tornán való 
részvétel ingyenes. Vezeti: Hóka Ildikó 
(06/70-546-6498).

Ju-jitsu hétfőn 17.30–19.00, szer-
dán 16.30–18.30. A ju-jitsu rugalmas 
küzdősport, a csavarásokat, dobá-
sokat, gáncsokat részesíti előnyben. 
Sokoldalú és változatos önvédelmi 
irányzat. 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: 
1500 Ft/alkalom, 6500 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 egész-
ségvédelem és betegségmegelőzés 
mindennapos eszköze. A szervezők 
várnak mindenkit, 14–100 éves korig, 
jó hangulatú, kis csoportokba. Ké-
nyelmes ruha és törölköző szükséges, 

minden mást adnak. Vezeti: Pazonyi 
Mónika jógaoktató, rekreációs sport-
oktató (06/20-952-4685). Ár: 1600 Ft/
alkalom, 7000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2 
hónapig érvényes). Újonnan érkezők-
nek az első alkalom ingyenes!

Tücsök-zene csütörtökön 11.00. 
Az első zenebölcsi Magyarországon, 
1999 óta. A foglalkozások zenetanár 
vezetésével történnek a legfogéko-
nyabb időszakban: már 0 hónapos 
kortól 4 éves korig. ritmus–ének–
zene, háromfajta hangszer haszná-
lata. Amire minden kisgyermeknek 
szüksége van: a biztonságot jelentő 
szülői háttér mellett kerülni be egy 
közösségbe. Amire minden szülő-
nek szüksége van: nyomon követni 
gyermeke nyitottá, barátságossá, kez-
deményezővé válását. És amire min-
denkinek szüksége van: együtt örül-
ni! tücsök-tánc: 1-1,5 éves kortól kb. 
6 éves korig ajánlott (két bontásban 
működik, kicsi csoport és az ovis kor-
osztály elkülönítve), (nép)tánctanár 
vezetésével, gyerekdalok, mondókák, 
körtáncok. Információ: László-Pergel 
tamara, 06/30-989-6040.

„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! 
Vezeti: Szentiványi Imre villamosmér-
nök, számítástechnika-oktató. Ár: 
3000 Ft/fő/kurzus. A tanfolyam csak 
megfelelő számú jelentkező esetén 
indul, legközelebb november 6-án.

Új tanfolyam! Ismerkedés a 
szövegszerkesztés és táblázat-
kezelés alapjaival idősebbeknek. 
Microsoft Office programok (Word 
és excel) használata. A tanfolyamot a 
szervezők azoknak ajánlják, akik már 
túljutottak a Windows10 alapfokú is-
meretén. A foglalkozásokon alkalma-
zásonként 6-6 óra jut a gyakorlásra. 
A képzés célja a szövegszerkesztés 
alapfogalmainak megismerésén túl 
az alapvető szerkesztési műveletek 
és az elektronikus dokumentum ke-
zelésének elsajátítása. A táblázatke-

zelés modul azoknak ajánlott, akik 
nem rendelkeznek rendszerezett 
ismerettel, vagy még nem dolgoztak 
az excel programban, és szeretnék 
megtanulni a táblázatkezelés alapja-
it. Ár: 4000 Ft/fő/kurzus. Érdeklődni a 
395-8284-es telefonszámon lehet. A 
tanfolyamok csak megfelelő létszám 
esetén indulnak.

Gombásztanfolyam. Könyvekből 
sok ismeretet szerezhetünk a gom-
bákkal kapcsolatban, de gyakorlat 
nélkül az étkezési céllal gyűjtött gom-
ba meghatározására csak egy tanfo-
lyam elvégzése után vállalkozhatunk. 
Fakultatív vizsgalehetőség! A sorozat 
kéthetente 8 előadásból és 5 hétvégi 
kirándulásból áll. Vezeti: Auer Péter 
(06/30-536-2576) és Lukács Zoltán. 
Ár: 18 000 Ft.

Nyugdíjasklub. A vetítések és a 
programok csütörtökön 13.30-kor 
kezdődnek. November 8.: Filmvetítés: 
Kramer kontra Kramer. November 15.: 
Időskorban is biztonságban – Vukits 
Norbert előadása. Múzeumlátoga-
táskor, kiránduláskor a csoport előre 
egyeztetett helyszínen és időpontban 
találkozik.

Bridzsklub szerdán 13.30–18.00. A 
csoport tagjai a játékot ismerő, profi 
bridzsjátékosok. Klubvezető: dr. Kis 
Géza (395-8907). tagsági díj: 2000 Ft/
fél év.

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

UGOCSA UtCAI KÖNYVtÁr
XII., UGOCSA UtCA 10.
teLeFON: 225-1228
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Rejtőzködő álomképek – kiállítás 

Farkas György festőművész képeiből. 
Megtekinthető: november 21-ig.

 
 
 
 
 
 
 
 

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
XII., StrOMFeLD AUrÉL Út 16.
teLeFON: 225-3161, 375-1184
 WWW.SZINHAZIINteZet.HU, 
WWW.OSZMI.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Kortársunk, Csehov. A kiállítás 

megtekinthető: 2019. január 20-ig, 
szerdától vasárnapig 14.00–18.00.

Ritka magyar – Bubik István 
60. A kiállítás megtekinthető: 2019. 
január 20-ig, szerdától vasárnapig 
14.00–18.00.

(KÖZHASZNÚ, NONPrOFIt, 
CIVIL SZerVeZet)
eCSOSZ.HU@GMAIL.COM
WWW.eCSOSZ.HU
 WWW.FACebOOK.COM/
eCSOSZHU
A programok ingyenesek!
A szervezők minden egészségtu-

datos embert – kortól, nemtől, edzett-
ségi állapottól függetlenül – várnak a 
tömegsportprogramokra. A részvétel 
ingyenes.

Zenés torna szombaton 15.00–
16.00 óráig a Vagon étterem (moz-
dony) mögötti részen, a Déli pálya-
udvartól két percre (I., Vérmező út 
70 –72.).

Kondicionáló torna kedden és 
csütörtökön 17.00–18.00. Kedden 
a Vagon étterem (mozdony) mö-
götti részen, a Déli pályaudvartól 
két percre (I., Vérmező út 70 –72.). 
Csütörtökön a XII., Devecseri park-
ban. Megközelíthető a 21, 21A és 
212 jelzésű buszokkal és fogaske-
rekűvel (Városkút megálló, onnan 
két-három perc).

Egészség- és Családvédő 
Országos Egyesület

ECSOSZ

(Folytatás a 7. oldalról)

Tisztelt Olvasóink!

A Hegyvidék szerkesztőségének
e-mail-címe megváltozott,

a régi e-mail-címünk végleg megszűnt.

Új e-mail-címünk:

szerkesztoseg@hegyvidekujsag.hu

A Hegyvidék 
az interneten is olvasható:

http://www.hegyvidekujsag.eu
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Nordic walking kedden 18.00–
19.00 óráig a Vagon étterem (moz-
dony) mögötti részen, a Déli pá-
lyaudvartól két percre (I., Vérmező 
út 70 –72.). A résztvevők számára a 
szervezők térítésmentesen biztosí-
tanak sporteszközt.

Nordic walking-kirándulások a 
Normafánál. részletek az egyesület 
honlapján.


Makovecz Kávéház. Makovecz 

Imre Oroszországban és Mon-
góliában – vetítéssel egybekötött 
élménybeszámoló november 5-én 
16.00. A Magyar Művészeti Akadémia 
támogatásával Oroszországban hat, 
Mongóliában egy helyen nyílt kiállí-
tás Makovecz Imre munkásságából. 
A kiállítások kurátora Csernyus Lőrinc 
Ybl-díjas építész, a Makovecz Imre 
Alapítvány kuratóriumi tagja, aki a 
személyes tapasztalatairól mesél. 
Információ és regisztráció: a rendez-
vényre a belépés ingyenes, de a ház 
befogadóképességére való tekintet-
tel regisztrációhoz kötött, amely az 
office@makovecz.hu e-mail-címen 
vagy a 06/30-314-4879-es telefon-

számon történhet. regisztráció nél-
kül a belépés a fennmaradó helyek 
függvényében lehetséges.


Esték a Hild-villában. 140 éves 

a fonográf – művészetelméleti elő-
adás-sorozat. November 8. 18.00 
Árendás Péter: Lajtha László erdélyi 
gyűjtései. Cím: Hild-villa, XII., buda-
keszi út 38–40.


A Magyar Vöröskereszt szoci-

ális ruhavásárt szervez rászoruló 
lakosoknak november 12-én 8.00–
15.00. Kedvezményes áron lehet 
venni használt ruhaneműt, gyermek-, 
női, férfiruhát és játékokat. Helyszín: 
Magyar Vöröskereszt budapest Fővá-
rosi Szervezete, budai régió, II., Széll 
Kálmán tér 3. II. emelet. telefon: 212-
2783, 212-2811. A szociális vásárra 
elsősorban a gyermeküket egyedül 
nevelő szülőket, nyugdíjasokat és 
alacsony keresetű lakosokat várják.


A Budapest XII. kerületi Len-

gyel Nemzetiségi Önkormányzat 
minden hónap utolsó vasárnapján 
megszervezi azoknak az idős embe-

reknek a lengyel templomba szállí-
tását, akiknél ez családi segítséggel 
nem megoldható. Jelentkezni Nyitrai 
Zoltán elnöknél lehet minden hónap 
20. napjáig: 06/30-335-4720.


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.


A Mozgássérültek Budapesti 

Egyesületének hegyvidéki szer-
vezete minden hónap harmadik 
szerdáján 15.00 órától várja az ér-
deklődőket klubnapra a Német-
völgyi Gondozási Központban (XII., 
Kiss János altábornagy utca 33/b). 
Információnyújtás a mozgássérült 
embereket érintő ügyekről, beszél-
getés, közös programok, kirándu-
lások, „székes zumba” foglalkozás. 
Információ: Veronika berger Mezei, 
06/30-609-9369.



Hozzátartozói csoport a XII. ke-
rületi Családsegítő és Gyermekjóléti 
Központ Félsziget Klubházában két-
hetente csütörtökön 18.00–19.30. A 
csoport célja a közös sors megélé-
sén túl egymás segítése. Az aktuális 
helyzetekre a résztvevők közösen 
keresnek megoldást. A csoport tagja 
lehet bárki, akinek családjában, bará-
ti körében pszichiátriai problémában 
érintett ember él, és vele közvetlen, 
rendszeres kapcsolatban van. A rész-
vétel ingyenes. 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: ügyin-
tézés, kríziskezelés, segítő beszélge-
tés, tanácsadás, készségfejlesztés, 
mentális-pszichológiai gondozás. 
Akiket várnak: budapesti lakosok, 
akik 18 éven felüliek, pszichés prob-
lémával élnek, és nem adták fel. Cím: 
XII., Kiss János altábornagy utca 34. 
Nyitvatartás: hétfőn, szerdán, csü-
törtökön, pénteken 12.00–18.00, 
kedden 10.00–16.00. telefon: 212-
9650. A klubház szolgáltatásai térí-
tésmentesek.


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: kéthetente 
keddenként 16.15–17.45. A jelentke-
zést követően egy csoporttag fogad-
ja a jelentkezőt beszélgetésre, ezután 
látogatható a csoport. Helyszín: XII., 
Kiss János altábornagy utca 34. te-
lefon: 212-96-50, 06/30-579-1772. 
e-mail: felszigetklubhaz@gmail.com.

 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.
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Mire van szüksége a gyermeknek?

A címben feltett, egyszerűnek tűnő, mégis meglehetősen összetett 

kérdésre kerestek választ a Budai Oktatási Napok szakmai konferenciájá-

nak előadói különböző nézőpontokból. Dr. Gyurkó Szilvia gyermekjogi 

szakértő a digitális világ veszélyei kapcsán, a közép-budai utazó gyógy-

pedagógiai hálózat, valamint az Újlaki Általános Iskola vezetői pedig az 

integráció témakörében osztották meg gondolataikat a hallgatósággal.

Nagykorú lett a gyerekekkel fog-

lalkozó Budai Oktatási Napok – 

tizennyolcadik alkalommal ren-

dezték meg a Hegyvidéken. Po-

korni Zoltán polgármester el-

mondta, hogy míg tizennyolc éve 

önkormányzati kézben voltak az 

óvodák és az iskolák is, ma már 

utóbbiakat az állam irányítja. Et-

től függetlenül továbbra is szükség 

van a kerületi óvodák és iskolák 

pedagógusainak szakmai fórumá-

ra, amin egymástól és neves elő-

adóktól tanulhatnak az oktatási-

nevelési intézmények munkatár-

sai.
A polgármester dr. Gyurkó 

Szilvia gyermekjogi szakértő elő-

adását felvezetve arról is beszélt, 

hogy az online térben egyre több 

időt töltő gyerekek védelme érde-

kében Hegyvidéki ONvédelem 

címmel programot hirdetett a 

helyi önkormányzat, amely nem-

csak a diákokat, hanem a szülőket 

és a pedagógusokat is felkészíti a 

lehetséges veszélyekre. A tanárok 

részére évről évre újabb képzés 

indul, amire sokan jelentkeznek 

– ennek ellenére mostanában 

nem juthat el minden érdeklődő 

a tanfolyamra, a létszámhiánnyal 

küzdő intézmények ugyanis ne-

hezen tudják megoldani a helyet-

tesítést.
„Mire van szüksége a gyermek-

nek, hogy jól legyen?” – tette fel 

az elgondolkodtató kérdést Gyur-

kó Szilvia. A válaszok, mint fogal-

mazott, meglehetősen különböz-

nek, attól függően, hogy azokat a 

felnőttek vagy maguk a gyerekek 

adják. Tapasztalatai szerint a szü-

lők általában a családot, szeretetet, 

biztonságot említik, az ifjak több-

sége viszont, megdöbbentő mó-

don, a pénzt rangsorolja az első 

helyre. Ezt a szakemberek főkép-

pen azzal magyarázzák, hogy a 

2008-ban kezdődő gazdasági vál-

ság a gyerekeket nevelő családokat 

érintette a legrosszabbul.

A gyermekjogi szakértő hozzá-

tette, hogy a XII. kerületi csalá-

dok a hazai átlagnál jobb anyagi 

helyzetben vannak, viszont az 

itt élőknél is problémát jelent az 

együtt töltött „minőségi idő” hi-

ánya, amit hiába próbálnak sokan 

különórákkal, vagy segítőkkel pó-

tolni, valójában ez is az érzelmi el-

hanyagolás egyik formája. Gyurkó 

Szilvia szerint a 21. század digitá-

lis világa új kihívások elé állított 

mindenkit. Az állandóan mo bi-

lo zó szülők figyelméért a gyere-

keknek már egészen kicsi koruk-

tól kezdve meg kell küzdeniük.

(Folytatás a 2. oldalon)

Hild-díj: Hegyvidék – több, mint kerület!

Ötvenéves a Magyar Urbaniszti-

kai Társaság által alapított Hild 

János-díj, amit az idén a Hegyvi-

déki Önkormányzatnak ítélt oda 

a szakmai zsűri. A kimagasló szín-

vonalú településfejlesztési munká-

ért járó elismerő oklevelet az Or-

szágos Urbanisztikai Konferenci-

án vette át Pokorni Zoltán polgár-

mester.
„Korábban mi sem gondoltuk 

volna, hogy urbanisztikai szem-

pontból kiemelkedő tevékenységet 

végez az önkormányzat. Az elis-

merés azt igazolja, hogy a polgár-

mesteri hivatal munkatársai a 

fejlesztések előkészítése és megva-

lósítása során tudásuk legjavát 

adják, magukénak érzik a Hegy-

vidéket, és igyekeznek vigyázni az 

értékeire” – mondta a díj átvétele 

alkalmából Pokorni Zoltán.

A polgármester felidézte, hogy 

történelmi fejlődését tekintve 

meglehetősen hányatott sorsú a 

XII. kerület: az I. kerületről vált 

le fizikailag, majd később jogilag 

is, azután, hogy megépült a Déli 

Vasút, azonban sokáig nem volt 

igazi központja. Az ezredforduló 

táján az egykori MOM gyártele-

pén bevásárlóközpont, majd a 

szomszédságában 

sportcentrum épült, 

később megújult a 

MOM Kulturális 

Központ és környe-

zete, így egy „laza 

beépítésű, zöld, 

XXI. századi” város-

központ alakult ki 

itt, ahol egyszerre 

találhatók meg a ke-

reskedelmi, szolgál-

tató és szabadidős 

funkciók. Az önkor-

mányzat célja az, hogy ez az új 

központ érjen össze a hasonló 

funkciókat betöltő Böszörményi 

úttal, ezáltal pedig egy jól műkö-

dő alközpont jöjjön létre a XII. 

kerületben.

Pokorni Zoltán kitért rá, hogy 

a Normafa rehabilitációs prog-

ramja is évek óta zajlik, ami a ter-

mészeti szépségek megőrzését 

tűzte ki célul. Ez a program az 

önkormányzat más fejlesztéseihez 

hasonlóan az érintett lakók, civil 

és szakmai szervezetek bevonásá-

val valósul meg: az előkészületek 

során igyekeztek minél több érin-

tett véleményét megismerni, kellő 

időt hagyni arra, hogy mindenkit 

meghallgathassanak.

„A Hild János-díjat azért alapí-

tottuk ötven évvel ezelőtt, hogy 

bemutassuk azokat a személyeket, 

illetve önkormányzatokat, akik és 

amelyek a településfejlesztés és 

rendezés terén kiemelkedő ered-

ményeket értek el” – mondta el 

Körmendy Imre, a Magyar Urba-

nisztikai Társaság elnöke. Hozzá-

tette, hogy a Hegyvidék erős me-

zőnyben indult az idén, hiszen a 

szintén nagyszerű eredményeket 

felmutató Budaörs és Ferencváros 

is a jelöltek között szerepelt.

A Hegyvidéki Önkormányzat-

nak ítélt Hild János-díj indoklá-

sában olvasható, hogy a XII. ke-

rület „világos fejlesztési térségeket, 

tengelyeket jelöl ki”, és a felmerü-

lő új szempontok és lakossági visz-

szajelzések fényében folyamatosan 

korrigálva hajtja végre terveit. A 

Hegyvidék egyedülálló abból a 

szempontból is, hogy 2014-ben az 

országban elsőként Zöld Irodát 

hozott lére, amelynek munkatár-

sai átfogóan foglalkoznak a kerü-

let fenntarthatósági kérdéseivel, és 

nemzetközi projektekben is részt 

vesznek.
z.

HIRDESSEN NÁLUNK!



A XII. kerületi Családsegítő és 
Gyermekjóléti Központ szabad-
időklubja várja az érdeklődőket 
minden páros hét szerdáján 14.00–
15.30. Helyszín: XII., beethoven utca 
7–9. II. emelet. telefon: 319-9299.

 
 

A Napközi Plusz Svábhegyi 
Tanulószoba díjmentes integrált 
foglalkozásokat tart a Szent László 
Plébánia közösségi termében (XII., 
Diana utca 15/a) hétfő délutánon-
ként. előzetes egyeztetés után szü-
lői tanácsadás a tanulási, viselkedési 
nehézségekkel küzdő gyerekek szü-
leinek. Információ: Horváth-Jovány 
tünde tanító, Horváth László tanár, 
Napközi Plusz tehetséggondo-
zó és Képességfejlesztő Központ, 
XII., Szépkilátás út 3., 06/20-985-
5137, talent@t-online.hu. www.
tanuloszoba.uw.hu



Gerinctorna 50 év felettieknek. 
torna a testtartás javítására, megtar-
tására, gerincproblémák kezelésére 
és megelőzésére, aminek során fi-
gyelembe veszik az egyéni adottsá-
gokat és a terhelhetőséget. Időpon-
tok: hétfőn 11.00–12.00, csütörtökön 
10.00–11.00 és 11.00–12.00. Helyszín: 
a MOM Sport Uszoda és Sportköz-
pont (XII., Csörsz utca 14.) földszinti 
különterme. A foglalkozás vezetője: 
Mészáros Lászlóné Vali gyógytor-
nász és rekreációs mozgásprogram-
vezető. Jelentkezés és információ: 
meszaroslaszlone@t-online.hu, 
06/30-306-0760. tíz alkalomra szó-
ló bérlet: 8000 Ft. Az első részvétel 
ingyenes.



Lendülj formába! Életmód- és 
alakformáló edzések a Virányos Ál-
talános Iskola tornatermében (XII., 
Virányos út 48.) hétfőn és szerdán 
16.00–16.50 és 16.50–17.40 hölgyek-
nek, 17.50–18.50 és 19.00–20.00 
hölgyeknek és uraknak. Információ: 
275-0669, 06/30-476-9132.

HEGYVIDÉK HARCOSAI
KÜZDŐSPORT AKADÉMIA
XII., CSAbA UtCA 7/A
teLeFON: 06/20-333-5599
INFO@HeGYVIDeKHArCOSAI.HU
WWW.HeGYVIDeKHArCOSAI.HU
Ökölvívás (edzők: Nagy „Csont-

törő” János, régi Dániel). Junior, 
felnőtt: hétfőn, szerdán, pénteken 
15.30–17.00. Felnőtt: hétfőn, szerdán, 
pénteken 17.30–19.00, kedden, csü-
törtökön 17.00–18.30. Felnőtt–vegyes: 
kedden, csütörtökön 19.00–20.30.

Kempo (edző: Lacza Ádám Illés). 
Haladó: hétfőn, szerdán, pénteken 
17.30–19.00. Kezdő, gyerek: kedden, 
csütörtökön 16.00–17.30. Kezdő, 
felnőtt: kedden, csütörtökön 17.30–
19.00.

Brazil jiu-jitsu (edző: Varga Le-
vente). Gyerek: kedden, csütörtökön 
15.00–16.00.

Kettlebell (edző: topánka Szi-
lárd): hétfőn, szerdán, pénteken 
19.00–20.00.

Krav Maga (edző: topánka Szi-
lárd): hétfőn, szerdán 20.00–21.30.

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

Tanfolyamok: Karate-do harcmű-
vészet, Aikido, Iaido – a szamuráj kard-
forgatás ősi művészete, Shito-ryu ka-
rate, Shuhari karate, jóga, Manó tánc, 
DanceforFun, konditréning. egyéb 
programok, foglalkozások: origami, 
Do-in önmasszázstanfolyam, szerdán 
Nikken egészségnap, japán kulturális 
és vizuális tanfolyamok, Japán Klub. 
Cím: XII., Győri út 5–7. telefon: 06/70-
779-5577. részletek a honlapon: 
www.shuharidojo.hu.
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2018. évi program

Az előadások témáit a korábbi Szabadegyetemeken résztvevők javaslatai 
alapján állítottuk össze. A szakterületükön ismert és elismert előadókat 
szakmai együttműködő partnereink biztosítják. A rendezvénysorozat az 
idei évben is a betegség korai felismerése mellett a megelőzést célozza 
meg, és része az „Egészséges Hegyvidék Programnak”.

Az előadások témái:

1. 2018. szeptember 27., 18 óra 
Az urológiai szűrés fontossága

2. 2018. október 25., 17 óra 
Szűrővizsgálatok:
a megelőzés szerepe

3. 2018. november 29., 17 óra 
Mozgásszervi fejlődés: 
gyermekkori szűrés fontossága 

Helyszín: 
Hegyvidéki Kulturális Szalon
1126 Budapest, Törpe utca 2.

www.egeszsegeshegyvidek.hu

 „Egészségesen a Hegyvidéken” 
 Szabadegyetem

„SZÍV SN a keringési 
betegségek megelôzéséért”
mozgalom a Hegyvidéken

A Budapest Fôváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a kerületi felnôtt lakosság 
számára 2018-ban is elindítja azt a prevenciós programot, amellyel megelôzhetô a 
keringési betegségek kialakulása, és lehetôvé válik a már fennálló betegségek mielôbbi 
kezelésének megkezdése a kialakított, stabil betegút segítségével.

A Hegyvidéki Önkormányzat az elmúlt évekhez hasonlóan a SZÍV SN 
Országos Betegegyesülettel, valamint a Semmelweis Egyetem Város- 
majori klinikájával együttmûködve biztosít rizikófaktor szûréseket 
(vérnyomás-, vércukor- és koleszterinszintmérés, valamint EKG, két pozitív 
érték esetén további vizsgálatok történnek), továbbá 2018. szeptember 
elsejétôl Magyarországon elôször a rizikófaktor szûrések 
mellett a nyaki ütôér, hasi aortatágulat és Doppler vizsgála-
tok is bevezetésre kerülnek. A szûrésekre  olyan 50-65 év közötti 
pácienseket várunk, akiket nem kezelnek kardiológiai és érproblémák-
kal más intézményben. A szûrések eredménye az értékelések után lesz 
átvehetô, a SZÍV SN Betegszervezet szakmai bemutatkozását követôen. 
A vizsgálatok üres gyomorra történnek, folyadékként vizet lehet fo- 
gyasztani. A vizsgálatra érkezôk enni és innivalót hozzanak magukkal.

A szûrônapok idôpontjai:

     8.00-14.00

     8.00-14.00 

     8.00-14.00

2018. szeptember 1. 

2018. október 27. 

2018. november 3.  

2018. december 1.       8.00-14.00

A szûréseket elôzetesen telefonos bejelentkezéssel tudják az érdeklôdôk 
igénybe venni, az aktuális szûrést megelôzô két hétben.

Telefonos bejelentkezés: Gyüge Mariannánál 
munkanapokon 8-tól 16 óráig. Telefonszám: 06 (20) 825-8084

A vizsgálatokra a bejelentkezéskor kapott idôpontban a Semmelweis 
Egyetem Érsebészeti Klinika alagsori ambulanciáján (1122 Budapest, 
Városmajor utca 68.) kerül sor.

TÖRÔDJÖN EGÉSZSÉGÉVEL, A KERINGÉSI BETEGSÉGEK MEGELÔZHETÔK!

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 28., 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) 

ÚJRAÉLESZTÉS TANFOLYAM INDUL
AZ EGÉSZSÉGES HEGYVIDÉK 

PROGRAM RÉSZEKÉNT

Magyarországon évente több mint huszonötezer – naponta körülbelül hetven – ember hal 
meg hirtelen szívhalál következtében. Az elsô percekben még visszafordítható az állapot, 
ezért fontos az újraélesztés mielôbbi elkezdése. A hirtelen halál tünete az eszmélet elvesz-
tése, a pulzus, illetve a légzés azonnali leállása. A túlélés érdekében a szívet mûködtetô 
elektromos hálózat rendellenes mûködését kell helyreállítani egy elektromos sokkot 
elôidézô készülék, a defibrillátor segítségével. 

A XII. kerületben nyolc „ÉLETMENTÔ PONT” került kialakításra: beltéri 
Életmentô Pont a Hegyvidéki Polgármesteri Hivatalban, a MoM Sportban, a Városmajor 
utcai uszodában, a Hegyvidék Bevásárlóközpontban, a Budai Középiskolában, a BM 
Nemzetközi Oktatási Központban, valamint kültéri Életmentô Pont a Királyhágó téren és 
mobil Életmentô Pont a 24 órás szolgálatot teljesítô Hegyvidéki Rendészet autójában. Így 
a nyolc „ÉLETMENTŐ PONT”-on található defibrillátorok hirtelen keringésleállás
esetén életet menthetnek. A gyors beavatkozás ilyen helyzetekben különösen fontos: 
minden segítség nélkül eltelt perccel 10%-kal csökken az életesély.

Az Egészséges Hegyvidék alprogramjának célja, hogy minél több civil ember ismerje meg 
a hirtelen halállal járó tüneteket, és a mindennapokban bátran merje használni a 
defibrillátor készüléket, segítve a bajbajutott embertársaikon.

A tanfolyamok állandó helyszíne:
Hegyvidéki Kulturális Szalon, 1126 Budapest, Törpe utca 2., 
A megadott időpontokra jelentkezni a (06-1)224-5987-es telefon-
számon (hétfőn: 12-17 óráig, kedden, szerdán, csütörtökön, pénteken: 
8-tól 13 óráig) vagy a esze.dora@hegyvidek.hu e-mail címen lehet.

A Hegyvidéki Önkormányzat támogatásával és a 
Magyar Máltai  Szeretetszolgálat Egyesület közremûködésével

2018. október 18-án 15.00-kor, 
2018. november 22-én 15.00-kor és 

2018. december 6-án 15.00-kor 
laikusok részére újraélesztés oktatása          
és elsajátítása tanfolyam indul, amelyre 
önkéntes  alapon várjuk a jelentkezôket 
az aktuális oktatást megelôzô két hétben.

A KEZED ÉLETET MENTHET!
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A kegyelet virága
Halottak napja környékén azok 
is virágot vásárolnak, akik az év 
egyéb időszakaiban nem nagyon 
szoktak. Sokan krizantémmal 
emlékeznek, ez a nagy fejű, fehér 
növény ugyanis mifelénk a kegye-
let virága – a temetőn kívül szinte 
sehol nem kedveljük.

Amikor leírjuk, hogy a kegyelet 
virága, érdekes és messzire vezető 
gondolatok születnek, az etimoló-
gián túl is. Mit jelent valójában a 
kegyelet szó? És mitől éppen a 
krizantém jelzője lett? A szótő 
minden kétséget kizáróan a 
„kegy”, ami egyfajta ember által 
adott, nem tárgyi jellegű ajándé-
kot jelent. Lehet valami szívesség, 
vagy kedvezmény, amit rendsze-
rint „fentről lefelé” szoktak „gya-
korolni”.

Aki a kegyet kapja, kegyelt lesz, 
akitől később visszaveszik (vissza-
gyakorolják?), az pedig kegyvesz-
tett. Sőt a nyelv gazdagságát mu-
tatja, hogy arra is külön szó van, 
aki a kegyet érdemtelenül birto-
kolja, esetleg ebben a helyzetben 
visszatetszően tetszeleg: ő a ke-
gyenc. Azt, aki a kegyet gyakorol-
ja, kegyesnek is nevezhetnénk, de 
ehhez a szóhoz inkább negatív kép 
társul. Ha pozitív értelemben sze-
retnénk jelezni a tiszteletet, akkor 
viszont már a kegyelmes formát 
használjuk. Kegyelmes úr, aki pél-
dául ételt ad a szegényeknek.

Érdekes módon a kegyelem in-
kább isteni, lelki jellegű ajándékot 
jelent; de hogy ne menjünk el szó 
nélkül a nyelv figyelemre méltó 
finomsága mellett, mindenképpen 
érdemes megemlíteni, hogy a ke-
gyelmet is gyakorolhatja ember, 
azonban lényegében csak akkor, 
amikor „isteni szerepkörben cse-
lekszik”, azaz egy kioltásra ítélt 
életet óv meg (vagy kibővítve a 
jelentéstartalmat: elvett szabadsá-
got ad vissza). Még egy érdekesség: 
a kegy szónak van fosztóképzős 
változata (kegyetlen), de a kegye-
lem szónak nincs (kegyelmetlen?). 
Ezzel is sugallva, hogy kegyetlen 
csak ember lehet, a megajándéko-
zás pedig olyan tulajdonság, ami 
még nyelvileg sem vonható meg 
Istentől.

A kicsit hosszadalmas felvezetés 
után elérkeztünk a kegyelet szóig, 
amely hangzásában inkább új ke-
letű, mesterkélt származéka a 
kegy-kegyelem tőnek. Jelentése is 
némileg eltér a tőtől, és a tisztelet, 

szeretet érzését fogja össze, ami 
egy olyan személyhez fűződik, 
akivel szoros lelki, érzelmi kapcso-
latban állunk, vagy álltunk. Bár a 
kegyelet szónak lenne értelme élő 
embernél is, a hétköznapi nyelv 
mégis csak a szeretett és tisztelt 
halott vonatkozásában használja.

Itt jön a képbe a kegyelet virá-
ga, a krizantém, amellyel érzelme-
inket fejezzük ki ebben a sajátsá-
gos relációban. Mielőtt azonban 
elhagynánk a nyelvészetet, és át-
térnénk az alapvetően nyelves vi-
rágokból felépülő fész kes vi rág zat-
ra, essék szó még egy furcsaságról! 
A kegyelet ugyanis egyes vidéke-
ken a szivárvány jelölésére is hasz-
nálatos a népnyelvben. No, ezzel 
aztán bajban vannak a nyelvészek, 
mert a szivárvány – mint az isteni 
szövetség bibliai jele – nehezen 
társítható a kegyelet érzületével. 
Különösen, hogy a kegyelet őszi 
időszakában a szivárvány igen rit-

ka tünemény. Elfo-
gadott mentő ötlet, 
hogy a szivárvány 
értelmében használt 
kegyelet inkább a 
szintén íves kengyel 
szó érdekes torzulása 
lehet.

A Chrisanthemum 
(vagy magyaros át-
iratban: krizantém) 
jellemzően ázsiai 
nemzetség, számta-
lan feltűnő virágú 
fajjal. Maga a tudo-
mányos név a görög 
„aranyvirág” fordí-
tása. Míg nálunk 

javában tartott a török hódoltság, 
addig Kínában már 500-ra volt 
tehető a nemesített krizantémvál-
tozatok száma, és virágzott a kul-
tusza. Külön ünneppel fordultak 
a változatos virág felé, amely a 
hitvilágban is fontos szerepet ka-
pott. Onnan került az 1800-as 
évekre Európába, ahol újabb vál-
tozatokkal gazdagodott a forma- 
és színpaletta. Amerika meghódí-
tása után sem tört meg a lendület, 
és a mai napig tart a növény nép-
szerűsége, ami mára áttekinthe-
tetlen mennyiségű fajta megszüle-
tését eredményezte.

Ha a világ más tájairól nézzük, 
akkor a krizantém egyáltalán nem 
kegyeleti virág. Keleten előbb ta-
lálkozhatunk krizantémvirágból 
készült teával, bonsaiként nevelt 
törpe krizantémmal, rovarirtó-
ként használt szárított krizantém-
őrleménnyel, esetleg légtisztító 
szobanövénynek ajánlott krizan-
témmal. Ausztráliában májusban 
nyílik, és előszeretettel ajándékoz-
zák anyák napjára. Japánban a 
császár szimbóluma.

Persze, mindenekelőtt dísznö-
vény, amely két tulajdonságának 
köszönheti, hogy nálunk a teme-
tők virága lett. Egyrészt termetes 
és elegáns virágai nagy tömegben 
előállíthatók, másrészt a virágzása 
– az aktuális időjárástól függetle-
nül – programozható a késő őszi 
ünnep napjára.

Ez a rengeteg minden ott van 
egyetlen virágfejben, amelyet ma-
holnap mindnyájan a kezünkbe 
veszünk, hogy emlékezzünk.

(Barta)

Érszűkületszűrés
A Budapesti Szent Ferenc Kórház novemberben még két alka-
lommal érszűkületszűrést szervez. A szakemberek elsősorban 
azokat az 50 év felettieket várják, akik dohányoznak, cukorbe-
tegségben szenvednek, gyakran fáj a lábuk, vagy járás közben 
begörcsöl a vádlijuk. Az érszűkület korai felismerése életet ment-
het!

Az érszűkületszűrések időpontjai:
november 9. 14.00

november 24. 14.00

Helyszín: II., Széher út 73., földszinti ambulancia.
A várakozás elkerülése érdekében érdemes előzetesen időpontot 

egyeztetni. Telefonszám: +36-1-392-82-00.

A temetőkön kívül nem annyira kedvelt

Egyre többen komposztálnak a Hegyvidéken
Minden eddiginél többen, közel 
háromszázan igényeltek ingyene-
sen átvehető komposztálókeretet 
a Hegyvidéki Önkormányzattól. 
Még ennél is nagyobb számban 
mentek el a komposztálás prak-
tikáit bemutató előadásokra, 
amiken a közkeletű tévhitekről is 
szó esett.

A komposztálás legfőbb haszna, 
hogy a konyhai vagy kerti hulla-
dékokat helyben hasznosíthatjuk, 
azokat nem kell kidobni, eléget-
ni, vagy környezetterhelő módon 
elszállíttatni. A komposzt kerti 
használatával javíthatjuk a talaj-
minőséget, ami különösen indo-
kolt a jellemzően agyagos talajú 
Hegyvidéken – erre hívta fel az 
érdeklődők figyelmét Eleőd-
Faludy Gabriella, a Komposztfó-
rum Magyarország Egyesület 
elnöke a Hegyvidéki Zöld Iroda 
által szervezett ismeretterjesztő 
előadásokon, amiket a sok re-
gisztráció miatt két egymást kö-
vető napon, összesen négy alka-
lommal tartottak meg a Hegyvi-
déki Kulturális Szalonban.

Az előadó szerint a háztartá-
sokban keletkező hulladék 20-
50%-a komposztálható, azaz 
ennyivel lehet csökkenteni a sze-
métmennyiséget. Példaként ho-
zott fel egy Tamási Áron utcai, 
45 lakásos társasházat, amelynek 
a lakóközössége – miután aktívan 
komposztálni kezdett – négyből 
két kommunális kukát vissza-
adott, így egy év alatt közel fél-
millió forint szemétszállítási díjat 
tudott megtakarítani.

„Mindent komposztálhatunk, 
ami nyers és növényi eredetű. A 
hőkezelt ételek és az állati mara-
dékok felhasználása tehát nem 
javasolt. Kivételt képez a tojáshéj, 
a toll, szőr, köröm, valamint a 
növényevő állatok ürüléke, amit 

szintén bátran belekeverhetünk a 
komposztba” – sorolta Eleőd-
Faludy Gabriella. Hozzátette, 
hogy a közvélekedéssel ellentét-
ben a citrusfélék héja is komposz-
tálható, csak érdemes jól lemosni, 
továbbá a dió- és platánlevél, sőt 
még a fenyők tűlevelének, vagy 
felaprított tobozának hozzáadá-
sával is készülhet komposzt, igaz, 
ezek lassabban bomlanak le, 
mint más zöldhulladékok.

A komposztálás során elköve-
tett leggyakoribb hiba, hogy jel-
lemzően egyféle anyagot, például 
kizárólag füvet, leveleket vagy 
konyhai hulladékot gyűjtünk 
együtt. Szintén jellemző problé-
ma, hogy nem biztosítunk ele-
gendő levegőt a lebomláshoz, ami 
rothadáshoz vezet. Ezt úgy kerül-
hetjük el, ha időnként átforgatjuk 
a komposztot, vagy száraz anya-
got helyezünk bele. „Keverjük a 
zöldet a barnával, a nedveset a 
szárazzal, a kicsit a naggyal!” – 
ezzel az egyszerű és könnyen 

megjegyezhető tanáccsal foglalta 
össze módszertani javaslatait a 
szakember.

Eleőd-Faludy Gabriella kitért 
arra is, hogy az ágakat, gallyakat 
aprítani kell a könnyebb kom-
posztálhatóság érdekében. Ehhez 
segítséget jelent a Hegyvidéki 
Önkormányzat ingyenes ágaprí-
tási szolgáltatása, amire ez év 
őszén november 23-ig lehet je-
lentkezni a www.komposztmes-

ter.hu weboldalon, vagy szemé-
lyesen a Hegyvidéki Zöld Irodá-
ban (XII., Kiss János altábornagy 
utca 43–45.).

„Tavaly átalakítottuk a kom-
posztálási programunkat, így 
most már komplexen lehet kezel-
ni az otthonokban keletkezett 
zöldhulladékot. A program két 
pillére a komposztálási és az ág-
aprítási akció, amelyek keretében 
komposztáló-fakereteket adunk, 
megfelelő használatukhoz ingye-
nes előadásokat tartunk, és tíz 
köbméterig díjmentesen vállaljuk 

az ágak aprítását” – mondta el 
lapunknak Rózsa Zoltán, a 
Hegyvidéki Zöld Iroda vezetője.

Az irodavezető szerint a meg-
újított komposztálási program 
gyorsan növekvő népszerűségével 
magyarázható, hogy a 2007 óta 
évről évre meghirdetett kom-
posztálókeret-akciókra most 
minden eddiginél többen, 283-
an jelentkeztek. A korábbi eszten-
dőkhöz hasonlóan az idén is 

előre meghirdetett módon, a 
készlet erejéig kaptak a jelentke-
zők komposztálókereteket in-
gyen, csakhogy amíg az előző 
alkalmakkor mindenkinek ju-
tott, ezúttal a sok jelentkező mi-
att közel negyven igénylőnek 
nem tudtak keretet adni. A szál-
lítónak jelenleg nincs készleten 
több fakerete, de az ígéretek sze-
rint legkésőbb jövő tavasszal azok 
is megkapják a komposztálóesz-
közüket, akik ebben a körben 
kimaradtak.

d.

A szűrővizsgálatok jelentősége
Miért érdemes rendszeresen 
szűrővizsgálatokra járni, és milyen 
vizsgálatokat érdemes elvégez-
tetni? ezekre a kérdésekre adott 
részletes választ dr. bartos tímea 
belgyógyász, diabetológus, fog-
lalkozás-egészségügyi szakorvos, 
az egészségesen a Hegyvidéken 
– Szabadegyetem novemberi 
összejövetelének előadója.

A szűrővizsgálat jelentősége, hogy 
időben előrébb hozza a diagnózist, 
így hamarabb megkezdődhet a 
kezelés, és elkerülhetők az esetle-
ges súlyosabb következmények. 
Nagyobb lesz a beteg esélye a 
gyógyulásra. Ráadásul nemzetgaz-
dasági szempontból – és a páciens 
számára is – a szűrés jóval olcsóbb, 
mint egy előrehaladott betegséget 
kezelni.

Az egészségügyi szűrések leg-
fontosabb előnyeit dr. Bartos Tí-
mea, a Budai Egészségközpont 
belgyógyász, diabetológus, foglal-
kozás-egészségügyi szakorvosa 
foglalta össze az Egészségesen a 
Hegyvidéken – Szabadegyetem 
legutóbbi összejövetelén. Mint 
mondta, a rövid időn belül elérhe-
tő gyors vizsgálatok a legnépsze-
rűbbek. Lényeges hogy ezek ne 
igényeljenek bonyolult technikát, 
egyértelmű eredményekkel szol-
gáljanak, és lehetőleg fájdalom-
mentesek legyenek, de legalábbis 
ne okozzanak nagyobb kellemet-
lenséget.

A szűrések fontosságát mutat-
ja, hogy Magyarországon az ösz-
szes halálozás mintegy fele szív- és 
érrendszeri betegség, 25 százaléka 
valamilyen rosszindulatú daganat 

miatt következik be. Tavaly 65 
ezren agyi történésekben, stroke-
ban, perifériás betegségekben, 33 
ezren pedig valamilyen rákos el-
változásban haltak meg. Vezető 
halálok a tüdőrák, ezt követi a 
vastagbélrák, míg a harmadik 
helyen az emlő- és a prosztatarák 
áll.

Mindig kérdés, hogy hol lehet 
szűrővizsgálatokat elvégeztetni. 
Egyrészt az OEP, azaz a társada-
lombiztosító szervez szűréseket: 
ilyen a tüdőszűrés, a 45–65 év 

között behívással működő emlő-
szűrés (mammográfia), a nőgyógy-
ászati, a fogászati és a vastagbélda-
ganat-szűrés. Ez utóbbi épp most 
kap új lendületet, egyelőre a házi-
orvosok bonyolítják, ők veszik át 
a betegség kimutatását segítő szék-
letmintát. Amennyiben okkult 
vért találnak, továbbküldik a be-
teget kolonoszkópiára. Tudni kell, 
hogy bár hatékony vizsgálat, a 
székletvér ellenőrzése nem szűr 
tökéletesen, a vastagbéldaganat 
ugyanis nem mindig vérzik. Ép-
pen ezért ha a családban már volt 

vastagbélrákos, érdemes idősza-
konként elvégeztetni a béltükrö-
zést.

Léteznek ma gán szű rő prog ra-
mok, amik általában egy délelőtt 
alatt szinte teljes kivizsgálást biz-
tosítanak. Ez a Budai Egészség-
központban is működik – hívta fel 
a figyelmet dr. Bartos Tímea, aki 
azt is elmondta, hogy 2016-ban 
közel 4000 szűrést végeztek. A 
páciensek 69 százaléka férfi volt, a 
legtöbben a 40–49 éves korosz-
tályt képviselték.

A komplex szűrés része a labor-
vizsgálat, amibe mások mellett a 
vérkép, süllyedés CRP, vércukor, 
koleszterin, TG, húgysav, máj, ve-
sefunkció, pajzsmirigy TSH, 
prosztata PSA, vizelet, szék let vér-
teszt, tumormarkerek elemzése 
tartozik. A radiológia keretében 
hasi, nyaki ér- és pajzsmirigyultra-
hang-, mellkasröntgen-, natív 
CT-, mammográfiai és emlőultra-
hang-vizsgálaton lehet részt venni. 
Nagyon fontos a kikérdezés, az 
anamnézis, hiszen abból máris 
számos rizikófaktor kiderülhet. 

Erre is sor kerül a belgyógyászati 
szűrésen.

A kardiológiai vizsgálat köz-
ponti eleme a szív morfológiáját 
megmutató ultrahang és a bicikli-
zéssel működő terheléses EKG. 
Egyre népszerűbb a bőrgyógyásza-
ti ellenőrzés, ami nem véletlen, 
hiszen sokat hallani a bazalióma 
és a melanoma veszélyeiről. Ha 
ezeket időben felismerik, mind-
kettő jó eséllyel gyógyítható.

A szemészeti szűrésen elsősor-
ban a szövődményekre összponto-

sítanak a szakembe-
rek, a fogászaton a 
szájüregi daganatok 
felismerése kap köz-
ponti szerepet. A 
nyaki területen a 
gége, a pajzsmirigy, 
a nyak és a légcső 
elváltozásai derül-
hetnek ki, míg az 
ortopédiai vizsgálat-
sorozatba a csont sű-
rű ség mé rés is bele-
tartozik.

Akár életet is 
menthet a gyomor- 
és béltükrözés. Ez 
40–45 év felett kü-

lönösen a férfiaknak ajánlott, és 
altatásban is elvégeztethető. A 
mintegy félórás beavatkozás után 
a páciens azonnal hazamehet, a 
vizsgálatból semmit sem érzékel.

Összegzésképpen dr. Bartos 
Tímea hangsúlyozta: a szűréseket 
évente egyszer érdemes elvégezni, 
hiszen ennyi idő alatt akár súlyos 
betegségek is kialakulhatnak. A 
korai felismeréssel viszont még az 
egyébként nehezen kezelhető rák 
gyógyulási esélye is hatványozot-
tan nő.

sm.

Majdnem mindent lehet komposztálni, ami nyers és növényi eredetű, ebben segítenek a komposztálókeretek

Az egészségügyi szűrések fontosságáról beszélt dr. Bartos Tímea
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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

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

Kiemelt műsoraink:
Budai Híradóval mindennap 19 órakor jelentkezünk.
Hírek című műsorunkban mindennap óránként 3 percben tájékozódhatnak 
a kerület legfontosabb híreiről. 
Az összeállítás honlapunkon is elérhető.
Ziccer: Rendkívül sikeres éve van a Hegyvidéki Sport- és Szabadidőközpontnak, 
rendezvényeinek népszerűsége egyre nagyobb. Vendégünk: Móczán Mónika, a 
Hegyvidéki Sport- és Szabadidőközpont vezetője.
Duett: Krassó László vendége Hölvényi György Európai parlamenti képviselő 
(Fidesz–KDNP).
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

S Z O L G Á LTATÁ S

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

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

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

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

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

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

RÉZ- és rozsdamentes küszöbök beszereléssel, 
zárak, kilincsek, pántok, zsanérok cseréje, régi aj-
tók, ablakok felújítása, szigetelése. Szigeti László. 
06/20-381-6703, 251-9483.

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

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

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

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

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

ELTARTÁSI vagy életjáradéki szerződést kötne 
ingatlanfejlesztő cég idős személlyel. 06/70-905-
5065.

ERKÖLCSI bizonyítvánnyal megbízható, kor-
rekt pár főzést, takarítást, ház-, lakáskarbantartást 
egyedi igények szerint is vállal, idős Hölggyel vagy 
Úrral eltartási vagy életjáradéki szerződést kötne. T.: 
+36/30-171-7733.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

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

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

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

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

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

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

MIKROHULLÁMÚ SÜTŐ javítása. 06/30-948-
4103.

KERT, FAKIVÁGÁS

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

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

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

KERTÁPOLÁS, zöldterület-kezelés, zöldhul-
ladék-elszállítás kerületi vállalkozástól, ingyenes 
felméréssel. www.greenarbor.hu, T.: 06/30-907-
5948.

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

HÓELTAKARÍTÁS, síkosságmentesítés. Dru-
ida Kör Kertészet, Magyar Krisztián. +36/20-
962-5347.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, 
SITTSZÁLLÍTÁS

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

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

KÖNYVELÉS
HEGYVIDÉKI Könyvelőiroda vállal könyvelést, 

bérszámfejtést, adatrögzítést kft.-k, bt.-k, társasházak, 
egyéni vállalkozók, KATA-s vállalkozások részére. 
Tel.: 06/20-318-9335.

KŐMŰVESMUNKÁK

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

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

LAKÁSSZERVIZ
DUGULÁSELHÁRÍTÁS! XII. kerületi gyorsszol-

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

TAKARÍTÁS
TÁRSASHÁZI lépcsőházak takarítását és kertjük 

gondozását, lakások és közintézmények takarítását 
vállaljuk. Telefon: 06/30-453-2832.

TÁRSASHÁZAK

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

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

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

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

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

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

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

KÖZÖS KÉPVISELETET vállalok üzemelteté-
si, működtetési, épületfenntartási (műszaki), pénz-
ügyi és jogi bizonyítvánnyal. 06/20-575-3822.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

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

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Kerületi gyorsszolgá-
lat. Lefolyótisztítás, csatornatisztítás azonnal. Tel.: 
06/20-398-2881.

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

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

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

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

HÉRA és vegyes tüzelésű cserépkályha elektromos 
átalakítását, mérőhely-kiépítést, EPH gáz érintésvédel-
mi kiépítést vállalok. www.elektromoscserepkalyha.
hu (bemutatkozás). T.: 06/20-530-0344.

BUDAI Gázkészülék Szerviz gázkonvektorok, 
cirkók, kombi cirkó vízmelegítők gyorsjavítása. 
Vízvezeték-szerelés, duguláselhárítás. 06/70-
294-9915.

KÉMÉNYEK bélelése, átépítése, belső marása teljes 
körű ügyintézéssel. Szabó Balázs. 06/20-264-7752.

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! 201-7719, Zwillinger.

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

PASARÉTEN 180 nm-es, felújított, polgári 
lakás, egy szinten, emeleten, 178 millió Ft. www.
budaihegyek.hu, 06/70-523-1969.

ISTENHEGYEN 57 nm-es, felújított, emeleti, 
nagy teraszos lakás, kocsibeállóval, 59 500 000 Ft. 
www.budaihegyek.hu, 06/70-523-1969.

RÓMAIFÜRDŐN 70 nm-es, 2,5 szobás, emeleti 
lakás 48 000 000 Ft. www.budaihegyek.hu, 06/70-
523-1969.

SZEMLŐHEGYEN 114 nm-es, új építésű, 
emeleti, nagy teraszos lakás 177 000 000 Ft. www.
budaihegyek.hu, 06/70-523-1969.

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

BEFEKTETŐK, FIGYELEM! Törökbálinton, 
Tükörhegyen, öregek otthonának BÉRBE ADOTT, 
kétlakásos házban 315 nm-es, 5 hálószobás lakás nap-
palival, ebédlővel, 4 fürdőszobával, 4 erkéllyel eladó! 
06/20-491-9693.

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

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

XII., THOMÁN I. utcában, téglaépület 3. emeletén 
komfortos, 53 nm-es, 2 szobás, étkezős lakás eladó 
tulajdonostól. 06/30-441-7236.

ELADÓ 53 nm-es, fszt.-i, téglaépítésű, csendes la-
kás kocsibeállóval, jó közlekedésnél, kertkapcsolattal. 
06/20-567-5560.

LAKÁST, házat veszek, felújításra szorulót, tar-
tozás, végrehajtás nem akadály. Akár ½ tulajdoni 
jogot Budapesten. Elérhetőségem: 06/20-506-
9644, 06/70-588-1693.

BEL-BUDA frekventált részén kiadó tulajdonostól 
egy utcaszintű, vízzel rendelkező, 12 nm-es üzlethelyi-
ség. Érdeklődni: 06/20-486-7493-as telefonszámon.

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, 06/20-960-0600.

TELJESKÖRŰEN felújított, 47 nm-es, berende-
zett, kertkapcsolatos lakás eladó a Mátyás király úton. 
Ár: 39 millió Ft. Érd.: 06/20-452-2572.

O K TATÁ S

MATEMATIKATANÁR felkészít: 06/30-749-
2507.

ANGOLTANÁR vizsgákra felkészít: 06/30-343-
8351.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, 
általános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal a 
Lauder iskolánál. Felkészítés középiskolai felvételi-
re.06/20-571-7554.

FRANCIATANÍTÁST vállal tapasztalt pedagó-
gus a Lauder iskolánál. 06/20-571-7554.

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

NINCS IDEJE? Frissítené tudását? Tanuljon táv-
oktatással németül! Olcsó, időtakarékos, eredményes! 
Tanári konzultáció, otthoni hanganyag. 06/30-602-
0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

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

NÉMET diplomamentés, németországi diplomá-
val, nyelvvizsga-felkészítés, kommunikáció. 06/30-
914-7003.

MATEMATIKA tanítását vállalja szaktanár ered-
ményekkel és referenciákkal. 06/30-981-6486.

EMELT SZINTŰ TÖR TÉ NE LEM ÉRETT SÉ-
GI RE nagy szakmai tapasztalattal felkészít fiatal 
történész Zugligetben. 06/20-547-0842.

MATEMATIKAKORREPETÁLÁS, érettségire 
felkészítés tapasztalt magántanárral, igény esetén 
háznál. 06/20-573-2581.

V E G Y E S

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

NAGYMÉRETŰ, tengert, kikötőt, hajót ábrázo-
ló olajfestményt vennék magánszemélytől irodába. 
06/30-822-8050.

SVÉD, saga-nerc hosszú bunda, s.barna, klasszikus 
fazon, használatlan, áron alul eladó. Méret: 42-46. 
06/30-240-2744.

R É G I S É G

BÖSZÖRMÉNYI ARANYHÁZ. Kp.-es fel-
vásárlás. Tört, fazonarany, ezüst- és mindenféle 
antik tárgyak, hagyatékok. Böszörményi út 16/b. 
www.boszormenyiaranyhaz.hu 06/70-407-3898.

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

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásárol bú-
torokat, festményeket, órákat, dísztárgyakat, 
porcelánokat, varrógépet, szőrmét, könyveket, 
csipkét, bizsukat, kitüntetést, régi pénzt, játékokat, 
kristályt, teljes hagyatékot, díjtalan kiszállással. 
06/30-308-9148.

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: 1-316-3651. 06/30-944-
7935. www.louisgaleria.hu. Gyűjtők gyűjteményét 
vásárolom.

SZÍNHÁZAK RÉSZÉRE régiségek, hagyatékok 
vétele. Bútorok, festmények, órák, csillárok, sző-
nyegek, hangszerek, papír régiségek, keleti tárgyak, 
bőröndök, bizsuk, ritkaságok, porcelánok, gyűjte-
mények, stb. Kiszállás, szakbecslés díjtalan. Tel.: 
06/30-419-2713. E-mail: antiklakberendezes@
gmail.com

KÉSZPÉNZES EXKLUZÍV FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 9500 Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól, borostyán, 
korall ékszerek 5000 Ft-tól/gramm. Régi dísz-
tárgyakat, porcelánt, kerámiát, órákat stb. Teljes 
hagyatékot. Régi pénzeket, érméket, kitüntetése-
ket, képeslapokat. V., Szent István krt. 25. 06/70-
608-6082.

BÉLYEGGYŰJTEMÉNYT, régi pénzeket, 
képeslapot, könyveket, papírrégiséget, porcelánt, 
tárgyakat és régiségeket vásárolunk. VI., András-
sy út 16. H–Sz.: 10–17h, Cs.: 10–19h, P.: zárva. 
Tel.: 317-4757.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebb-nagyobb festményeket, 
bronzszobrokat, porcelánokat, régi álló-, fali-, 
asztali, díszórákat (hibásakat is), ezüstöket, régi 
katonai kitüntetések tárgyait stb. Teljes hagya-
tékot. Első vevőként a legmagasabb árat fizetem. 
06/20-280-0151. herendi77@gmail.com

FELMENTEK AZ ÁRAK! Arany, ezüst, bo-
rostyán, brilles ékszer, régiség és teljes hagyaték 
felvásárlása azonnal, készpénzben! Kérem, jöjjön 
el hozzánk, vagy érdeklődjön bővebben telefonon! 
06/70-884-4084. Cím: XIII., Hollán Ernő u. 4. 
350-4308.

SZELLŐ JÁNOS. Vásárolok régi bútort, képet, 
kereteket, konyhabútort, porcelánt, ezüsttárgya-
kat, szőnyeget, ruhákat, vasfogasokat, konyhai 
eszközöket, hagyatékot. Első vevőként díjtalan 
lakáskiürítéssel és takarítással! 06/30-347-7713, 
291-3101.

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

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Új szolgálta-
tás: hétfőnként nyirokmasszázs. Fodrászat, 
manikűr, műköröm, gyógypedikűr, testmasszázs, 
kozmetika, 3D szempilla, sminktetoválás és 
flabélos. 1126 Budapest, Beethoven utca 7. – az 
udvarban. Tel.: 06/30-372-4665, facebook.hu/
malibuszalon.

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, 
fogyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csontrit-
kulás, csípő- és térdkopás kezelése, fejfájásellátás, 
lumbágóügyelet, üzemorvosi vizsgálatok. Arc re vi ta li-
zá lás biomasszázzsal. teledoktor.hu, lumbagougyelet.
hu. 368-6349, 06/20-968-6886.

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: 06/30-222-3016.

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

Á L L Á S

XII. KERÜLETBEN, Orbán-hegyen lévő magán-
iskolába gyakorlott, jó megjelenésű, megbízható, er-
kölcsi bizonyítvánnyal rendelkező takarító hölgyeket 
keresünk. Munkaidő: 16 órai kezdéssel kb. 2 és fél óra. 
Munkabér nettó: 70 000 Ft. Tel.: 06/70-679-9304.

VASALÁST vállalok otthonában. Tel.: +36/70-
224-0744.

TAKARÍTÓNŐT keresünk magánlakás ta-
karítására, heti egy fix napon, 8 órában, 12 000 
Ft/alkalom. Munkavégzés helye: XII. ker., 
Széchenyi-hegy. Tel.: 06/30-213-2169 vagy 
oneletrajzkuldeshez@gmail.com.

BUDAI GYÓGYSZERTÁR, a Déli pályaudvarnál, 
precíz, munkájára igényes, gyakorlott takarítót keres 
napi 4 vagy 6 órában. 06/30-758-8157 vagy hibisz-
kusz13@vipmail.hu.

Á P O L Á S

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

TÁ R S K E R E S Ő

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

CRONOS a legjobb! Egyéni igényeket kiszol-
gáló, színvonalas társközvetítés professzionális tá-
mogatással. Mándoki Gyöngyi, 06/30-630-1136. 
mandokigyongyi@gmail.com

MÁS KULTÚRÁK iránt is érdeklődő, intelligens 
útitársat keres hetvenes, értelmiségi férfi. Tel.: 249-
1855, 06/20-374-7137.

REPREZENTATÍV hölgy élettársat keresek 55-
65 év között, aki becsületes, szeretetre és biztonsá-
gos életre vágyik, és szeret utazgatni. Jól szituált, 78 
éves, 185 magas özvegy nyugdíjas vagyok, Zürich 
mellett lakom, és ha megcsörgetsz, visszahívlak. 
00/49/1709376349.

K Ö N Y V

ANTIKVÁRIUMUNK vásárol régi és új köny-
veket, teljes könyvtárakat, zenei gyűjteményeket 
(hanglemez, CD, DVD), papírrégiségeket (plakát, 
képeslap, grafika), kisebb dísztárgyakat (kerámia, 
porcelán stb.). Tel.: 06/20-922-0001, 06/1-266-
3277.

KÖNYVFELVÁSÁRLÁS készpénzért, könyvtáros 
diplomával, belvárosi üzlettel, 20 év szakmai tapaszta-
lattal. Atticus Antikvárium, 06/20-931-3773.

KÖNYV- és teljes hagyatékfelvásárlás! Német-
völgyi Antikvárium egész évben vásárol könyveket 
és teljes hagyatékot is. Díjmentes kiszállás és ér-
tékbecslés! Árverésre fogadunk antik könyveket. 
1122 Bp., Városmajor utca 13. Tel.: 06/70-428-
4222. www.nemetvolgyiantikvarium.hu, info@
konyvfelvasarlas.hu

KÖNYVEKET, könyvtárakat, régit, újabbat, ké-
peslapokat antikváriumunk vásárol. Díjtalan kiszál-
lással. 06/20-425-6437.

HIRDETÉSFELVÉTEL A HEGYVIDÉK 
SZERKESZTŐSÉGÉBEN: 

H–SZ–CS 9.00–16–00, P 9.00–12.00 
KEDD SZÜNNAP!

A Jókai Klub
(1121 Budapest, Hollós út 5.)
gondnokot keres.
Érdeklődés esetén szakmai 

önéletrajzát
a vkh.gazd@gmail.com 

e-mail-címre várjuk.
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Befűtött kályhák melegében gyönyörködni az őszben
A hosszú, napsütéses ősz után 
kezd szürkébbre fordulni az idő. 
Most már jólesik a reggeli félho-
mályban fényt gyújtani a sütőben, 
átmelegíteni az előző napi cipó-
kat, forró italt készíteni magunk-
nak, és a bögre falához bújva még 
egy kicsit bevackolódni a teljes 
ébredésig. testet-lelket melenge-
tő fogásokkal és praktikus ötletek-
kel igyekszünk segíteni ebben.

FORRÓ CSOKI KÁVÉLIKŐRREL 
ÉS SÓS KARAMELLKRÉMMEL
Ezt a mexikói kávélikőrrel meg-

bolondított italkülönlegességet a 
tejszínhabra csorgatott sós kara-
mellkrém teszi igazán dekadenssé. 
Nem mondom, hogy túlságosan 
diétás összeállítás, pluszcukrot 
mindenesetre már nem kell ada-
golni hozzá fogyasztás előtt.

Hozzávalók a forró csokihoz
2,5 dl teljes tej
5 dkg étcsokoládé
3 evőkanál sós karamellkrém
tejszínhab
3-4 ek Kahlua (opcionális)

A sós karamellkrémhez
6 dkg cukor
6 ml tejszín
1 dkg vaj
1,5 dkg méz
csipet só

A cukrot karamellizáljuk, rá-
dobjuk a hideg vajat, rácsorgatjuk 
a mézet, és felöntjük tejszínnel. 
Összeolvasztjuk, besűrítjük, és 
hűlni hagyjuk. A tejet egy lábasba 
tesszük az apróra darabolt csoko-
ládéval és egy kanál karamell-
krémmel együtt, majd sűrűn ke-
vergetve forrpontig melegítjük. 
Bögrébe töltjük, hozzákeverjük a 
kávélikőrt, és tejszínhabbal, kara-
mellel díszítjük.

SÜTŐTÖKÖS ÉDESBURGONYA-
KRÉMLEVES
A sütőtökből készült levesek 

különféle fajtáit egyszerűen nem 
lehet megunni. Aranyszínével 
nemcsak beragyogja, meg is éde-
síti az őszi és a téli napokat ez a 
fogás. Most íróval és édesburgo-
nyával próbáljuk ki, a biztos sikert 
pedig az aranyló csirkealaplé ga-
rantálja.

Hozzávalók
30 dkg sütőtök
30 dkg édesburgonya
1,5 l csirkealaplé

őrölt fahéj
őrölt szerecsendió
frissen őrölt bors, só
1,2 dl író

Tegyük a kockára vágott sütő-
tökvelőt és a meghámozott, fel-
kockázott édesburgonyát egy lá-
basba a fűszerekkel és a forró 
alaplével együtt. Forraljuk fel, 
pároljuk 15 percig, amíg a zöldsé-
gek megpuhulnak. Turmixoljuk 
le, majd öntsük tányérokba, és 
keverjük hozzá az írót.

MUSTÁROS 
SZŰZÉRME SVÁJCI 
BURGONYÁS 
KÖRETTEL

Aránylag gyorsan 
elkészíthető, íny-
csiklandó finomság. 
A csípős mustárba 
hempergetett hús-
szeletekre néhány 
perc alatt ropogós 
kérget sütünk. A pi-
káns fogáshoz kitű-
nő, lágy hátteret 
biztosít a tejfölös-
sajtos burgonyás 
köret.

Hozzávalók
1 nagy sertészszűz
só, bors
dijoni mustár
olaj
liszt a sütéshez

A körethez
130 dkg burgonya
10 dkg vaj
3 tojás
3 dl tejföl
15 dkg reszelt sajt
só, bors, házi vegeta

A húst lehártyázzuk, felkari-
kázzuk, és a kés lapjával kissé szét-
nyomkodjuk (klopfolni nem kell, 
mivel a szűz így is könnyen átsül, 
és az csak szétroncsolná a rostok 
szerkezetét). A szeletek minden 
oldalát sózzuk, borsozzuk, és meg-
kenjük csípős dijoni mustárral. A 
serpenyőben kevés olajat heví-

tünk, majd a hússze-
leteket egyenként 
lisztbe forgatva ol-
dalanként 1-2 perc 
alatt pirosra sütjük.

A körethez a 
krumplit héjában 
megfőzzük, lehá-
mozzuk, és amikor 
kihűlt, karikára vagy 
kis kockákra vágjuk. 
A tejfölbe belekever-
jük a tojássárgáját, 
beleszórjuk a sót, 
borsot, vegetát, hoz-
záadjuk a tojás fel-
vert habját és a re-
szelt sajtot, valamint 
a felolvasztott, már 

langyosra hűlt vajat. Az egészet 
gyengéden összekeverjük a krump-
lival, és vajjal kikent, morzsával 
meghintett tűzálló tálba vagy tep-

sibe öntjük. A tetejét megszórjuk 
reszelt sajttal és kis vajdarabkákkal, 
majd pirosra sütjük. Finom köret 
mindenféle sült húshoz!

BOLOGNAIS CSILLAG
Instant uzsonnaötlet, remek 

vendégváró, de hirtelen betoppa-
nó látogatóknak is hamar össze-
dobható ez a mutatós finomság.

Hozzávalók
2 csomag leveles tészta
40 dkg darált marhahús
4 szelet bacon
1 kisebb hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 kisebb sárgarépa
1 kis sűrített paradicsom
0,5 l aprított paradicsom
só, bors, oregánó
friss bazsalikom
olívaolaj
mozzarella
1 tojás

A bolognai szószhoz kevés olí-
vaolajon megpirítjuk a vékonyra 
szeletelt bacont, megpároljuk a 
finomra felkockázott hagymát, 
majd amikor már üveges, ráprése-
lünk két gerezd fokhagymát is. 
Rádobjuk a meghámozott, reszelt 

sárgarépát, fűszerezzük, és fedő 
alatt puhára pároljuk. Ha kész, 
jöhetnek a paradicsomok és a friss 
bazsalikomlevelek. Legalább 15-
20 percen át főzzük fedő alatt, 
majd hagyjuk kissé lehűlni.

Előmelegítjük a sütőt 200 fok-
ra, és a leveles tésztából három 
egyforma kört metszünk ki egy 
kerek tányér segítsé-
gével. Az elsőre bo-
lognai ragut halmo-
zunk, meghintjük 
parmezánnal, rá-
tesszük a következő 
lapot, erre is jöhet 
egy réteg ragu, 
mozzarella, majd az 
utolsó lap, amit már 
csak felvert tojással 
kenünk meg, és saj-
tot szórunk rá. A lap 
közepére egy poha-
rat borítunk, és ti-
zenhat szabályos 
cikket metszünk 
belőle. A cikkeket 
kétszer megforgat-
juk, így nyeri el vég-
leges formáját a csil-
lagunk. Kétszáz fo-
kos sütőben kb. 15-20 perc alatt 

ropogósra sül.

CUPCAKE 
PILLECUKOR 
RÓZSÁKKAL

Pofonegyszerű és 
nagyon mutatós 
süti, nem csak baba-
zsúrokra. Készíthet-
jük hófehér pille-
cukrokból is, de 
még szebb, ha színe-
seket használunk 
hozzá.

Hozzávalók a sütihez
12,5 dkg vaj
10 dkg étcsokoládé

15 dkg cukor
1 csipet só
2 egész tojás
15 dkg liszt

A díszítéshez
8 dkg vaj
14 dkg cukor
7 dkg pillecukor

Melegítsük elő a sütőt 180 Cel-
sius-fokra. Olvasszuk össze a vajat 
és a csokoládét. A tojást verjük fel 
a cukorral és a csipetnyi sóval (ez 
kell, hogy kiemelje az étcsoki aro-
máját). Amikor szépen kifehére-
dett, adjuk hozzá a vajas csokolá-
dét és a lisztet is. Öntsük papír 
vagy szilikon muffin for mák ba, és 
25 perc alatt süssük készre.

A koronát csak akkor helyezzük 
fel a műre, amikor már teljesen 
kihűlt. Ehhez vágjuk apró dara-
bokra a pillecukrot, majd keverjük 
ki a cukrot a vajjal egy tűzálló 
edényben. Adjuk hozzájuk a pil-
lecukrot, és alacsony hőfokon 
addig verjük tovább, amíg sűrű, 
fényes masszát kapunk.

„Tartsd jól a bestiát!”
Jól tudták a nagy német újság szer-
kesztői, mit csinálnak, amikor 
pályázatot hirdettek a következő 
kérdéssel: „Mi által lehet a férjet 
leginkább boldogítani, legjobban 
a házhoz kötni?” A kétszáz beér-
kezett válasz közül az első díjat a 
„Tartsd jól a bestiát!” kapta.

Ez így kissé brutálisnak tűnik, 
ám minden nagy igazság kezdet-
ben ijesztő lehet. Persze, nem 
szükséges semmiféle különleges 
csemege, medvetalp, vízilónyelv, 
struccvelő, hódfarok, sült fecske-
fészek az „úr” asztalára, csak né-
hány valóban ízletes, tápláló étel. 
Ha már ennünk kell, miért ne 
együnk jót? A jó étel ötletes, szel-
lemes, nagy tettekre tesz képessé. 
Igaz a mondás, mely szerint a jól-
lakott embernek jobb kedve, jobb 
szíve van, mint az éhesnek, mert a 
jó koszt jó embereket nevel, a rossz 
koszt gyilkosokat szaporít.

Én ennek jegyében igyekszem 
megfelelni az elvárásoknak, ma 
például a férjem kedvencét, almás 
pitét sütöttem, de nem akárho-
gyan! Öreg háziasszony tanácsára 
ezúttal az almát nem reszeltem 
meg, hanem cikkekre vágva fek-
tettem a tésztára. Így gyorsabban 
készültem el, és a tészta is mutató-
sabb lett. A kidudorodó almasze-
letektől a tészta teteje szép bordá-
zottá vált, és az alja sem ázott el 
úgy, mintha a gyümölcsöt megre-
szeltem volna.

Ha már a gyümölcsöknél tar-
tunk, itt van az ananász! Mindig 
bajba kerülök, vegyem, vagy ne, 
mikor jó, mikor nem. Amolyan 
igazi zsákbamacska. Utánanéztem 
hát, mitévő legyek. Nos: az ana-
nász akkor érett, ha a bóbitájából 
könnyűszerrel kihúzhatunk egy 
levelet. Ha erre nincs mód, nézzük 
meg a színét, ha túl érett, akkor 
barna, könnyen benyomható. Az 
ilyet nem érdemes megvenni.

Kevesen tudják, hogy nagyon 
finom, ha pongyolában, azaz pa-
lacsintatésztába mártva sütjük ki, 
és a mártásos húsoknak is külön-
leges zamatot kölcsönöz néhány 
szelet belőle. Lisztbe, felvert tojás-
ba meg kókuszreszelékbe forgatva 
is kisüthetjük, ilyen állapotában 
szójamártással, gyömbérrel ízesí-
tett pecsenyéhez illik leginkább. 
Még egy jó tanács: a felvágott 

ananász vágási felülete nem bar-
nul meg, ha ezzel lefelé fordítva 
cukorral meghintett tányérra fek-
tetjük, és így tároljuk a hűtőszek-
rényben.

Ha teljes kókuszdiót akarunk 
venni, rázogassuk meg a diót, és 
csak akkor vigyük el, ha kotyogó 
hangot ad. Először a vizet szaba-
dítjuk ki belőle. A kókuszdió tete-
jén három sötét pont látszik. A 
három közül az egyik éles késsel 
átszúrható, a másikba pedig szöget 

kell verni, hogy kilyukadjon (ez az 
úgynevezett levegőlyuk). Ezt kö-
vetően egyszerűen kiöntjük a kó-
kuszvizet az első lyukon.

Ezután óvatosan ütögessük 
körbe a kókuszdiót egy kalapács-
csal, amitől a húsa belülről leválik 
a héjáról. Végül tegyük egy erő-
sebb nejlonzacskóba, és ejtsük le 
néhányszor, előbb-utóbb kettétö-
rik. A belsejét éles késsel kivághat-

juk, feldarabolhatjuk, megreszel-
hetjük. Még egy trükk: ha a kó-
kuszdiót sütőben körülbelül 10 
percig melegítjük, a héja kissé 
megreped, így a gyümölcs köny-
nyebben feltörhető.

Fontos tudni, hogy az élesztő 
egy-két hónapig is friss marad, ha 
szorosan alufóliába csomagoljuk, 
és mélyhűtőbe tesszük. A piskóta-
tekercs készítésének is vannak 
fortélyai. A nyers piskótatésztát 
sütőpapírral bélelt tepsibe helyez-

zük, erős lángon 8-10 perc alatt 
szép világosra sütjük, aztán forrón 
kiborítjuk egy porcukorral meg-
szórt konyharuhára vagy dupla 
réteg sütőpapírra. A tésztát felte-
kerjük, miközben a konyharuhát 
vagy a papírt azonnal lehúzzuk 
róla.

Ha a piskótát lekvárral töltjük, 
még melegen megkenhetjük vele, 
ha krémmel, tejszínnel vagy pu-
dinggal ízesítjük, hagyjuk a kony-
haruhában kihűlni, csak utána 
tölthetjük meg. A kész piskótát a 
hűtőszekrényben tárolhatjuk. 
Még finomabb, ha víz helyett 
szűrt narancslével készítjük.

A torta tárolása általában nem 
egyszerű. A felszeletelt habos vagy 
krémes édesség friss marad, ha 
szeletenként gondosan fóliába cso-
magoljuk, úgy tesszük a mélyhű-
tőbe. A torta szépen szeletelhető 
forró vízbe mártott késsel. A lá-
gyabb krémmel bevont tortát 
megvédhetjük a kiszáradástól, és 
a hűtőben nem veszi át más élel-
miszerek szagát sem, ha fogpisz-
kálókat szúrunk bele, s beborítjuk 
alufóliával. Így a krém nem tapad 
a védőburokhoz, mégis majdnem 
teljesen légmentesen lezártuk.

Nézzünk még néhányat olvasó-
ink által küldött praktikákból! 
Csodálatosan ropogósra süthetjük 
a csirkét, ha a sütés utolsó tizenöt 
percében a saját levén kívül még 
egy deci sörben elkevert kiskanál-
nyi mézzel is meglocsoljuk. A töl-
tésre szánt baromfi hasüregét 
mindig töröljük szárazra, külön-
ben a töltelék elázik. A pulykamel-
let és az öregebb tyúkmellet kisü-
tés előtt tűzdeljük meg szalonna-
csíkokkal, így nem száradnak ki.

Végül: aludttej készítésekor te-
gyünk egy kanál tejfölt a tejbe, 
mert úgy gyorsabban megalszik, 
és különlegesen finom lesz!

(Kövesdy)

Kávélikőrrel megbolondított forró csoki

Bearanyozza a őszi, téli napokat

A pikáns mustáros csirkéhez kitűnően illik a tejfölös-sajtos burgonyás köret

Jó, ha van hozzá bolognai alap a hűtőben

Szebb, ha színes pillecukrokat használunk
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A felvágott ananász nem barnul meg, ha cukrozott tányéron tartjuk
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HIRDETÉSFELVÉTEL:
H-SZ-CS 9.00–16.00, P 9.00–12.00.

16  2018. OKtóber 30. HEGYVIDÉKSPORT – SZABADIDŐ

AKTÍV 
HEGYVIDÉK

ŐSZI 
PROGRAMOK

VÁROSMAJORI FUTÓKLUB
Kedd 18.30–19.30.
Gyülekező: városmajori futópálya.

NORMAFA FUTÓKLUB
Csütörtök 18.30–19.30.
Gyülekező: Normafa-parkoló.

AEROBIK
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi idő-
szakban 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 idő-
szakban 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 Is-
kola (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.).

ZUMBA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi idő-
szakban tartanak, iskolaszünetekben nem
Hétfő 18.30–19.30.
XII., Városmajor utca 29.

ÚSZÁS
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi idő-
szakban tartanak, iskolaszünetekben nem!
Vasárnap 8.00–12.30.
Testnevelési Egyetem – uszoda (XII., Alko-
tás utca 44.).
belépés: XII. kerületi lakcímkártyával. Négy 
év alatti gyerekek ebben az időpontban nem 
használhatják az uszodát!

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
November 17.: Tápióbicske és Tápiószent-
márton. Túravezető: Sütő-Nagy István. 
Találkozó: 7.00 Keleti pályaudvar, pénztár-
csarnok. Indulás: 7.15-kor Szolnok felé, át-
szállás autóbuszra Nagykátán. retúrjegyet 
Nagykátáig kell venni. Útvonal: tápióbicske, 
honvédemlék–tápiószentmárton, Atilla-
domb–Kincsem Lovaspark, Múzeum–tápió-
szentmárton, Atilla Vendégház. Táv–szint: 
10 km, ± 50 m. Érkezés Budapestre: 17.45 
vagy 18.45. Költség: 2850 Ft + borkóstoló.
A menetrendek változhatnak, ennek megfe-
lelően az utazások időpontjai módosulhat-
nak! A programok és az esetleges változások 
a szabadsagvandor.fw.hu honlapon jelen-
nek meg.
túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 
06/30-934-6968), dr. Arday Lajosné (356-
0073).

NORDIC WALKING A VÁROSMAJORI 
PARKBAN

Szerda 16.30–17.30.
Péntek 15.00–16.00.
Szükséges felszerelés: időjárásnak megfele-
lő sportruházat, gyalogláshoz kényelmes 
sportcipő. A botokat a szervezők biztosítják. 
további információk: Schwarz Mária, 06/30-
961-7731.

MOZGÁS EGYETEME
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi idő-
szakban tartanak, iskolaszünetekben nem!
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – barakképület (XII., 
Alkotás utca 44.).
Programvezető: Katus tamás egyetemi ad-
junktus, a tFSe Aerobik Szakosztály vezetője.
Oktatók: a torna–rg–tánc–aerobik tanszék 
oktatói, a tFSe edzői, versenyzői.
belépés: csak XII. kerületi lakcímkártyával!

SPORTMIX
Szabadidős sportdélután alsó tagozatos di-
ákoknak.
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi idő-
szakban tartanak, iskolaszünetekben nem!
Péntek 15.30–16.30.
XII., Városmajor utca 29.

INTEGRAL YOGA
Szerda 19.45–20.45.
XII., Kiss János altábornagy utca 31–33.

MUDITAYOGA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi idő-
szakban tartanak, iskolaszünetekben nem!
Kedd 17.30–19.00.
Péntek 16.30–18.00.
XII., Győri út 2/b.
előzetes bejelentkezés szükséges: info@
muditayoga.hu.

NIA
Szerda 17.00–18.00.
XII., Városmajor utca 29.

A programok – a többnapos túrák (szállás, ét-
kezés, utazási díjak) kivételével – a hegyvidéki 
polgárok számára ingyenesek!
Hegyvidéki Szabadidősport Nonprofit Kft., 
1122 budapest, Városmajor utca 29.
Lohn Angéla sportszervező: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06/70-442-2135.

10 pontban a futók biztonsága

A napokban Makai Viktória hosszútávfutót 
erőszakos támadás érte a főváros egyik pes-
ti kerületében, megverték, és meg akarták 
erőszakolni. Mindnyájan emlékszünk a 
soroksári ügyre is, amikor 2013. szeptember 
23-án támadtak meg egy kocogó nőt, akit 
megvertek, megbecstelenítettek és megfoj-
tottak.

A Hegyvidéken számos ember kedvelt 
testedzése, hobbija a futás – a hely adott-
ságaiból fakadóan sok esetben fás, bok-
ros útvonalakon –, és bár szerencsére a 
XII. kerületben a közbiztonság kifeje-
zetten jónak számít budapesti viszony-
latban, érdemes néhány tanácsot megfo-
gadni biztonságunk érdekében. A Város-
majori és a Normafa Futóklub, valamint 
a Hegyvidéki Rendészet az alábbiakra 
hívja fel a figyelmet:

1. Futás, kocogás közben a jól láthatóság 
érdekében fényvisszaverő ruházatot visel-
jünk, vagy fényvisszaverő pántok legyenek 
a ruházaton.

2. Sötétedés után a fejlámpa nagyon 
hasznos kiegészítő, így szinte ez is elenged-
hetetlen.

3. Tervezze úgy a futást, hogy többen 
legyenek. Remek lehetőség, hogy ismerő-
seit, családtagjait is kimozdítsa otthonról! 
Ahol van lehetőség, kísérhetik Önt kerék-

veszélyes, mert nem hallja a közeledő jár-
műveket.

6. Hallgasson az ösztöneire! Ha azt érzi, 
követik, vagy veszélyben érzi magát, rög-

tön hívja fel barátját, házastársát vagy 
szüleit, és mondja el, pontosan hol van. 
Beszéljen neki az érzéséről.

7. Legyen önnél legálisan beszerezhető 
gázspray. Két típust forgalmaznak. Az 
egyik a közeli támadások elhárítására ké-
szül, ezért felhőt fúj gázból. A másik típust 

a messzebb lévő támadók elhárítására fej-
lesztették, ezért a gáz sugárban hagyja el a 
palackot.

Ha beszerzett magának gázsprayt, futás 
közben legyen a kezében vagy a ruházatán, 
egy olyan helyen, ahonnan nagyon köny-
nyen elővehető.

8. Legyen tisztában azzal, milyen segély-
kérési lehetőségei vannak.
o kiabáljon hangosan,
o ha van ideje, hívja a 112-es segély-

hívó számot,
o használja a Hegyvidéki pánikgomb 

applikációt.
9. Részesítse előnyben a kiépített fu-

tóköröket! A kerületben több futókör is 
található (Városmajor, Gesztenyés kert, 
Normafa), ezek látogatottak és sötétben 
kivilágítottak, ezért biztonságosabbak, 
mint a nem kiépített futópályák.

10. Egy-egy helyzetben az önvédelmi 
tudás is jelenthet előnyt. A Hegyvidéken 
számos lehetőség van önvédelmi sportok 
tanulására, ilyen például a Hegyvidék Har-
cosai Küzdősport Akadémia (http://www.
hegyvidekharcosai.hu), vagy a Shuhari 
Dojo Életmód- és Harcművészeti Központ 
(www.shuharidojo.hu).

Aranyeső kempóban
Mozgalmas, egyben rendkívül 
sikeres időszak áll a Hegyvidék 
Harcosai Küzdősport Akadémia 
mögött. remekeltek a kempósok 
és az ökölvívók, a távol-keleti 
küzdősportot művelő ódor Lili 
pedig megmutatta, hogy a boksz 
világában is otthonosan mozog.

Nagy „Csonttörő” János, Régi 
Dániel és Nagy-Szabó Juli készí-
tette fel az országos junior ökölví-
vó-bajnokságra a Hegyvidék Har-
cosai Küzdősport Akadémia ver-
senyzőit. A gyöngyösi viadalon 
elindult a kempós Ódor Lili is, aki 
élete első ökölvívóversenyén – 
csakúgy, mint a másik két hegy-
vidéki, Szabó Domonkos és Árpás 
Laura – ezüstérmet szerzett. Utá-
na érthetően elégedetten nyilatko-

zott, mint mondta, jól érezte ma-
gát a ringben, és reméli, legköze-
lebb aranyérmet szerez.

Ódor Lili az ökölvívás után sa-
ját sportágában is remekelt. A 
tunéziai Hammametben megtar-
tott kem pó baj nok sá gon (ez volt az 
első nemzetközi kem pó ver seny, 
amit afrikai kontinensen rendez-
tek) Lacza Ábelhez hasonlóan 
nem talált legyőzőre, valamennyi 
küzdelmét megnyerte.

Meggyőző teljesítménnyel, 
technikai KO-val verte ellenfelét 
Szabó Domonkos az ócsai amatőr 
tornán. A juniorbokszoló a –50 
kg-osok között lépett tatamira. 
Ugyanitt Tóth Szilvia a közelgő 
felnőtt Európa-bajnokságra készü-
lő Tarnóczi Tamarával vívott 
edzőmérkőzést, amin épp ezért 
nem hirdettek győztest. Mindkét 
összecsapást hasznosnak értékelte 
az ökölvívókat felkészítő Nagy 

„Csonttörő” János. 
A Hegyvidék Har-
cosai Küzdősport 
Akadémia vezető-
edzője elmondta, 
hogy a torna nagy-
szerűen szolgálta a 
tapasztalatgyűjtést, 
és a meccsrutin 
megszerzésében is 
segített.

Tizenegy arany- 
és három ezüstérem-
mel gazdagodott az 
akadémia kem po-
szak osz tá lya az or-
szágos bajnokság 
legutóbbi állomásán. A IV. Izsó 
Mihály Emlékverseny, Újfehértó 
Kempo Kupa az október végi bu-
karesti Európa-bajnokság jegyé-
ben zajlott. A Hegyvidéket Ódor 
Lili, Ódor Erik és Lacza Ábel 
képviselte, a válogatott harcművé-

szek csapatban a hatodik helyen 
végeztek.

Ódor Lili önvédelem, semi 
kempo, knock down, submission 
és full kempo kategóriában első, 
kata és fegyveres kata versenyszá-
mokban második helyen végzett. 

Ódor Erik katában, fegyveres 
katában és önvédelemben bizo-
nyult a legjobbnak, míg Lacza 
Ábel semi kempo, submission és 
full kempo kategóriában arany-, 
knock downban pedig ezüstérmet 
szerzett. M.

Ősszel is Aktív Hegyvidék
A mindennapi mozgáshoz biztosít 
megfelelő feltételeket és jó társa-
ságot a Hegyvidéki Önkormány-
zat Aktív Hegyvidék programja, 
amelynek keretében különböző 
sportfoglalkozásokon, edzéseken 
vehetnek részt a XII. kerületiek, 
méghozzá ingyenesen. Ehhez 
nem kell mást tenniük, mint be-
mutatni az érvényes lakcímkár-
tyájukat.

Bár az egészségvédő, frissítő 
programok szabadon látogatha-
tók, előfordulhat, hogy egyes órák 
létszámhoz kötöttek, ilyenkor elő-
zetes regisztráció szükséges. Ezt a 
szervező Hegyvidéki Szabadidő-
sport Nonprofit Kft. minden eset-
ben feltünteti hirdetményein.

A különféle sportösszejövetele-
ken a legkisebbektől az idősebbe-
kig minden mozogni vágyó meg-
találhatja a neki tetsző elfoglaltsá-
got. Az alsós diákokat pénteken-
ként 15.30–16.30-ig szabadidős 
foglalkozások várják a Városmajor 
utcai sportközpont tornatermé-
ben. A Hegyvidéki SportMix so-
rán a résztvevők változatos képes-
ségfejlesztő feladatokat próbálhat-
nak ki játékos formában. A szer-
vezők igyekeznek olyan sportága-
kat bemutatni, amikkel ritkábban 

találkoznak a gyerekek az iskolai 
testnevelésórákon, ilyen a többi 
között a tenisz, a lábtoll-labda, a 
Zumba® Kids, a kölyökatlétika 
vagy a kézilabda.

A futás szerelmesei kedd és csü-
törtök délutánonként a Városma-
jori és a Normafa Futóklubokban 
hódolhatnak szenvedélyüknek. 
Télen néhány hétre szünetelnek az 
edzések, a pihenő előtti utolsó ta-
lálkozó időpontja november 6. 

18.30, helye a szokásos, a városma-
jori futókör Szamos utcai oldala.

Akik imádnak sétálni, kirán-
dulni az őszi erdőben, bátran je-
lentkezzenek a szervezett hétvégi 

túrákra; a tatai tóhoz, a Börzsöny-
be és további számos hazai tájegy-
ségre is eljuthatnak. Szerencsére 
kellemes, szép zöld területből a 
Hegyvidéken sincs hiány, ezt 
használják ki a nordic wal kin go-
zók, akik szerdán és pénteken ta-

lálkoznak a városmajori parkban. 
A sportoláshoz szükséges botokat 
a szervezők biztosítják.

Pörgős mozgást ígér a hegyvi-
déki iskolákban csütörtök kivé-

telével minden hétköznap meg-
tartott aerobik, míg a kímélő 
torna inkább az idősebbeknek 
szól, de természetesen a fiatalabb 
korosztály is jelentkezhet a fog-
lalkozásokra. Ugyanúgy, ahogy 
a táncprogramokra, a hétfői 

zumbára és a szerdai Niára. Ez 
utóbbi egy kilenc mozgásformá-
ból összeállított, keleti és nyuga-
ti táncstílus, ami az egész szerve-
zetet felfrissíti.

A test és a lélek 
tökéletes egységét 
hivatottak megte-
remteni a jógaórák. 
Az Aktív Hegyvidék 
részeként elérhető 
három különböző 
stílus sok tartásjaví-
tó és hajlékonyságot 
fejlesztő gyakorlatot 
megtanít a részt-
vevőknek. Csupa 
olyan mozdulatsort, 
ami segít megőriz-
ni és visszanyerni 
egészségünket. Nem 
lenne teljes a kínálat 
az úszás nélkül: erre 
vasárnap délelőtt a 
Testnevelési Egye-
tem uszodájában 

nyílik lehetőség.
M.

P További részletek: www.
hegyvideksport.hu/aktivhegyvidek. 
Az aktuális program lapunkban is 
minden alkalommal olvasható.

Lacza Ábel dobása az újfehértói versenyen

A kézilabda is szerepel a Hegyvidéki SportMix kínálatában

párral is, de elviheti magával kutyáját is 
mozogni.

4. Ha elmegy futni, mondja el család-
tagjának, hogy merre megy, és nagyjából 
mikor érkezik vissza.

5. Fülhallgatóban ne bömböltesse a 
zenét! Ez utcán egyébként is különösen 
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A kép illusztráció


