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„A futás nagyasszonya” kapta 
a Hegyvidék díszpolgári címét

Matematika–fizika szakos ta-
nár, sportvezető, mesteredző, 
egészségfejlesztő, tájfutó-világ-
bajnok, magyar bajnok sífutó, 
maratonista, az Idősek Tanácsának 
tagja. Ez mind Monspart Sarolta, 
aki mostantól a Hegyvidék dísz-
polgára kitüntető címet is büszkén 
viseli.

„Miért csak a férfiak futhatnak? 
Amelyik nő akar, az hadd fusson 
– mondtam, és beálltam a fiúk 
közé. Nem akartak engedni a ren-

dezők, de végül én voltam az első 
»flúgos nő« Európában, aki három 
órán belül lefutotta a maratonit” 
– mesélt az egyik, de nem az 
egyetlen kiemelkedő sportsikeré-
ről Monspart Sarolta abban a 
Hegyvidék Televízió által készített 
riportfilmben, amit díszpolgárrá 
avatása alkalmából vetítettek le a 
MOM Kulturális Központban.

A bámulatos eredményeket fel-
mutató versenyző 1964 és 1977 
között sorozatban tizennégy ma-
gyar egyéni bajnokságot nyert 

tájfutásban. Ezenfelül kilenc vál-
tó- és tizenegy csapatbajnoki cí-
met szerzett, így összességében 
harmincnégyszeres tájfutó magyar 
bajnok. Telente sem pihent, sífu-
tásban a Vasas SC versenyzőjeként 
hat magyar bajnoki címet gyűjtött 
be.

1972-ben a Csehszlovákiában 
rendezett tájfutó-világbajnoksá-
gon, 1976-ban pedig a svédorszá-
gi ötnapos tájfutóversenyen úgy 
lett első, hogy azokon korábban 
kizárólag skandináv versenyzők 
nyertek. 1978-ban maratoni futó-
ként jutott el a világbajnoki ezüst-
éremig. Időközben két diplomát is 

szerzett: elvégezte az ELTE mate-
matika–fizika szakát, valamint a 
Testnevelési Főiskola sportvezető 
és szakedző szakát.

Élsportolói karrierjét egy kul-
lancs okozta agyvelőgyulladás 
szakította meg. Részleges felépü-
lését a nem sokkal később meg-
született fia, Feledy Botond segí-
tette, a versenyzés helyett pedig az 
egészségvédelem területén talált 
magának új kihívásokat.

„Valaki kitalálta, hogy te vagy 
a futás nagyasszonya. Szerény vol-

tál mindig, de ezt elfogadtad, és 
örültünk neki, mert nélküled nem 
tartana itt a magyar futóélet; ma 
már nyolcszázezer ember fut rend-
szeresen Magyarországon” – mél-
tatta Kocsis Árpád, a Budapesti 
Sportiroda versenyigazgatója 
Monspart Saroltát. Megemlítette, 
hogy 1989-ben, a Budapest 
Maraton szervezésekor kezdődött 
a munkakapcsolatuk, aztán 1995-
ben elindították a Spuri futóma-
gazint, amiben „Saci” edzésterve-
ket írt. Ezek voltak a legnépsze-
rűbb írások, körülbelül egymillió 
példányban jelentek meg.

Országos Gyalogló Idősek 
Klubhálózata néven jelenleg nyug-
díjasok körében népszerűsíti a 
rendszeres mozgást, a XII. kerü-
letben a Hegyvidéki Gyalogló 
Klubot vezeti. Születése óta, het-
vennégy éve a Hegyvidéken él. 
„Kis birodalmának” nevezi köz-
vetlen környezetét, a Városmajort, 
valamint a Normafát és a szép, 
zöld budai hegykoszorút. „Itt 
majdnem minden bokor köszön 
nekem: »Na, mi van, öregasszony, 
már megint itt vagy?«” – fogalma-
zott öniróniával a környékhez való 
kötödéséről a díjazott.

„Az életvidám, örömteli meg-
jegyzések jutnak eszünkbe róla, az 
életörömet szeretjük benne” – 
mondta Monspart Saroltáról a 
díszpolgári oklevél átadása alkal-
mából Pokorni Zoltán polgármes-
ter. Hozzátette, hogy a kitüntető 
címet az önkormányzat képviselő-
testülete szavazta meg a korábbi 
díszpolgárok javaslata alapján, 
akik ezúttal egyhangúlag, vita 
nélkül döntöttek a díjazott szemé-
lyéről.

z.

PP Monspart Saroltával készült be-
szélgetésünket a 3. oldalon olvashat-
ják.

Megújult útburkolat az Irhás árokban
A tavalyi 135 méteres szakasz után 
az idén további közel 200 méter 
hosszú részen újult meg az Irhás 
árok útburkolata. A csapadékvíz-
elvezetési problémák megoldása 
érdekében keresztirányú víznyelő-
ket is beépítettek a kivitelezők.

A munkák átadása alkalmából 
Pokorni Zoltán polgármester fel-
idézte, hogy a környéken élők 
kérésére, a főváros beruházásában 
valósult meg az Irhás árokban a 
korábbi nyílt vízelvezető árok fel-
újítása és lefedése, ezután kezdőd-
hetett meg – Hegyvidék és Újbuda 
közös finanszírozásában – a járdák 
kiépítése a gyalogosok biztonságos 
közlekedése érdekében. A járda-
építést követően a Hegyvidéki 
Önkormányzat több szakaszon is 
felújíttatta az útburkolatot.

A polgármester arról is beszélt, 
hogy a kerülethatár miatt az Irhás 
árok esetében két önkormányzat-
nak kell megállapodnia a fejlesz-
tések tervezéséről, kivitelezéséről 
és a költségek viseléséről, ami ne-
hézséget jelent. Abból a szempont-

ból viszont előnyös ez a helyzet, 
hogy megoszthatják egymás közt 
a terheket.

„A tavalyi útfelújítás során há-
rom, az idén pedig öt keresztirá-

nyú, rácsos víznyelőt építettünk 
be a csapadékvíz hatékonyabb el-
vezetése érdekében – mondta 
 Váczi János alpolgármester. – Fel-

hőszakadások idején a lezúduló 
víz korábban hatalmas károkat 
okozott, volt, amikor autókat és 
vasbeton terelőelemeket sodort el 
az utcában hömpölygő víz.”

Az alpolgármester kitért rá, 
hogy a lakók kérésére a most fel-
újított szakaszon terelőszigeteket 
alakítottak ki a szakemberek a 
garázsok előtt, a közúti űrszel-

vénybe lógó tárgyakat pedig „hal-
szálka” táblákkal tették láthatóvá. 
Az út egyik, parkolásra használt 
oldalára mart aszfaltot terítettek, 

míg a Hörcsög utca torkolatánál, 
az Irhás árokra vezető lépcső aljá-
ra korlátot helyeztek, hogy a gye-
rekek ne szaladhassanak ki az 
útra.

A környékbeli la-
kók közösségének 
nevében Hölzel Gá-
bor mondott köszö-
netet az önkormány-
zatnak, hogy az el-
múlt években támo-
gatta kezdeményezé-
seiket, a nyílt vízel-
vezető árok lefedését, 
az út- és járdaépítést, 
továbbá egy közössé-
gi térként is funkcio-
náló játszótér kiala-
kítását. Az esővíz-el-
vezetési problémák 
megoldása is velük 
egyeztetve történt. 
Az új víznyelők, 
mint mondta, eddig 

jól vizsgáztak: a legutóbbi heves 
zivatarok idején rendben elvezették 
a vizet, nem okozott nagyobb gon-
dot az intenzív esőzés.

z.

Még biztonságosabbá vált a közlekedés a felújított útszakaszon

Közösségi térként is kiválóan funkcionál a korábban kialakított játszótér

300 milliós fejlesztés az új szakrendelőben
A kormány döntése értelmében a Semmelweis Egyetemtől a Szent János 
Kórházhoz került a Kútvölgyi-tömb, ahol korszerű körülmények várják 
a nőgyógyászati, fül-orr-gégészeti és gasztroenterológiai, továbbá az 
ortopédiai, reumatológiai és fizioterápiás szakrendelésekre érkezőket. 
A kórház többi járóbeteg-rendelése szintén a megújuló szakrendelő-
épületbe költözik át a teljes rekonstrukciót követően.

„A betegek rövidebb idő alatt, 
jobb műszerezettségi viszonyok 
között, a kor színvonalának meg-

felelő ellátást kapnak” – Kásler 
Miklós, az emberi erőforrások 
minisztere így összegezte a Szent 

János Kórház új, Kútvölgyi úti 
szakrendelőjével kapcsolatos fej-
lesztések előnyeit a helyszínen 
tartott sajtótájékoztatón. A tárca-
vezető bejelentette, hogy a koráb-
ban a Semmelweis Egyetemhez 
tartozó szakrendelő épületébe 
kerül a Szent János Kórház járó-
beteg-ellátása.

Három János kórházi szakren-
delés – a nőgyógyászat, a fül-orr-
gégészet és a gasztroenterológia – 

már a Kútvölgyiben 
működik, és július 
1-jétől az ottani or-
topédiai, reumatoló-
giai és fizioterápiás 
rendelő szintén a 
János kórház égisze 
alatt folytatja mun-
káját. Az épület re-
konstrukciójának 
ütemében a kórház 
többi szakrendelése 
is ide költözik.

Gulyás Gergely 
miniszter, a Minisz-
terelnökség vezetője, 
a Hegyvidék ország-
gyűlési képviselője 
arról beszélt, hogy 
teljessé válik a cent-
rumkórházi rend-
szer, és Észak-

Közép-Budán, a fővárosban ne-
gyedikként, a Szent János Kórház 
is centrumként működik majd. 
Hozzátette, sikerült 
olyan megoldást ta-
lálni a Semmelweis 
Egyetemmel, amivel 
mindenki elégedett 
lehet, és július 
1-jével az egyetem 
valamennyi Kútvöl-
gyi úti rendelését 
zökkenőmentesen 
átveheti a Szent Já-
nos Kórház.

„A szakrendelő 
felújítása kulcsfon-
tosságú, fontos, jó 
irányba tett lépés a 
budapesti egészség-
ügyi fejlesztések te-
rén” – jelentette ki 
az országgyűlési 
képviselő. Arról is 
szólt, hogy a Szent 
János Kórház járóbeteg-rendelé-
sein körülbelül tízszer annyian 
fordulnak meg, mint a fekvőbe-
teg-osztályokon – előbbieknél 
évente több mint 400 ezer, utób-
biaknál mintegy 40 ezer a betegek 
száma.

„Régóta panaszos az az állapot, 
hogy pizsama és télikabát kevere-

dik a kórház folyosóin” – utalt 
Pokorni Zoltán polgármester az 
egy helyszínen történő járó- és 

fekvőbeteg-ellátások problémájá-
ra. Szerinte a szakrendelések fej-
lesztése, külön épületben való el-
helyezése nem csak a hegyvidéki-
ek ügye, hiszen a Szent János 
Kórház a budai kerületek mellett 
az agglomerációhoz tartozó mint-
egy 130 település lakosainak ellá-
tását is végzi.

A polgármester felidézte, hogy 
a kormány 2017 őszén fogadta el 
a Hegyvidéki Szakrendelő Prog-

ramot, és ehhez több mint 9 mil-
liárd forintot biztosított. Sokáig 
keresték a megfelelő intézményi 
konstrukciót, végül az a központi 
döntés született, hogy a Szent Já-
nos Kórház és a mellette elhelyez-
kedő Kútvölgyi-tömb a kórház 
keretei között újuljon meg.

(Folytatás a 2. oldalon)

Az új fül-orr-gégészeti rendelő

Pokorni Zoltán, Gulyás Gergely, Takács Péter és Kásler Miklós

Pokorni Zoltán köszöntötte Monspart Saroltát, a Hegyvidék új díszpolgárát
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Kisboltot szeretnének a sashegyiek
Tavaly bezárt a Hegyalja út és a 
Sashegyi út találkozásánál lévő 
kisbolt, amely a méreténél fogva 
nem igazán volt alkalmas nagy-
bevásárlások intézésére, az alap-
élelmiszereket viszont szívesen 
szerezték be ott a közelben élők. 
Az érintettek jelezték is az önkor-
mányzatnak, hogy szeretnék, ha 
ismét működne ezen a helyen egy 
élelmiszerbolt, azonban a nyitást 
a boltot korábban jogcím nélkül 
üzemeltető kereskedő akadályoz-
za, sok környéken lakó bánatára.

Többekkel is beszéltünk az ott 
élők közül, akik egybehangzóan 
állítják: nagyban megkönnyítené 
a hétköznapjaikat, ha nem kellene 
minden apróság miatt a messzebb 
lévő szupermarketekig „elzarán-
dokolniuk”. Katalin például, aki 
már ötven éve él a hegyen, arról 
beszélt, hogy mindig a „sarki” 
boltba szaladt be friss kifliért, és a 
tejtermékeket is ott vásárolta meg.

Hozzá hasonlóan Zsuzsa is oda 
ugrott be hazafelé menet tejért, 
kenyérért, felvágottért, valamint 
akkor is, ha főzés közben kiderült, 
szükség van még valamilyen fű-
szerre vagy zöldségre. Mint 
mondta, nemcsak neki és kör-
nyékbeli ismerőseinek hiányzik a 
kis üzlet, hanem az Arany János 
iskolába járó diákoknak is, akik a 
bolt forgalmának jelentős részét 
adták.

„Az önkormányzatnak is érde-
ke, hogy az élelmiszerüzlet épüle-

te ne álljon üresen, hanem újból 
betöltse korábbi funkcióját” – re-
agált a környékbeliek igényére az 
önkormányzat képviselője. Hoz-
zátette, hogy a hasznosításra nyil-
vános pályázatot írnának ki, ezt 
azonban hátráltatja, hogy a ko-

rábbi, jogcím nélküli üzemeltető 
nem hajlandó üresen átadni az 
épületet. Emiatt kiürítési pert in-
dított az önkormányzat.

A bolttal kapcsolatos kálvária 
hátterében az állam és a kereske-
dő több évtizede zajló vitája áll: 
1991-ben az egykori Állami Va-
gyonügynökség úgy értékesítette 
az üzlet épületét, hogy az nem is 

szerepelt az ingatlan-nyilvántar-
tásban. A közterületként nyilván-
tartott ingatlan – sok más terü-
lettel együtt – az államtól az ön-
kormányzathoz került át a rend-
szerváltás után, ám hosszú ideig 
senkinek nem tűnt fel, hogy a 

felépítmény nincs magántulaj-
donban.

Tizennégy évvel ezelőtt egy 
véletlen folytán derült ki, hogy 
nemcsak a telek területe, de való-
jában annak épülete sem képezi 
az üzemeltető tulajdonát. A boltot 
működtető vállalkozó több pert 
is indított a tulajdonjog megszer-
zéséért, a jogerőre emelkedő bíró-

sági döntések alapján azonban 
mostanra egyértelművé vált, hogy 
a telek és az épület is a XII. kerü-
let tulajdona.

Miután a korábbi, peren kívü-
li egyeztetések nem hoztak ered-
ményt, a bíróság pedig a kérdés-

ben egyértelmű és 
végleges döntést 
hozott, az önkor-
mányzat felszólítot-
ta a kereskedőt: ki-
lencven napon belül 
ürítse ki az épületet, 
azért, hogy a meglé-
vő kisbolt üzemelte-
tésére pályázatot ír-
hasson ki. Az épület 
jogcím nélküli hasz-
nálója beszüntette 
működését, és be-
zárta az épületet.

Jelenleg tehát 
patthelyzet van a 
Hegyalja úti kisbolt 
esetében. A kiürítési 
per hosszú hónapo-
kig is eltarthat, ami 
azt jelenti, hogy a 

környéken élők még jó ideig nem 
tudják megoldani a napi kisebb 
bevásárlásaikat. A vállalkozó ezzel 
a helyzettel magának már nem 
tud előnyt kiharcolni, ellenben 
bosszúságot, kellemetlenséget 
okoz a közösségnek, azoknak az 
embereknek, akik hosszú évekig 
a vásárlói voltak.

z.

Értékproblémák Európában
Mi az európai parlamenti válasz-
tás tétje? Gulyás Gergely minisz-
ter, országgyűlési képviselő, Po-
korni Zoltán polgármester és 
Fonti Krisztina alpolgármester 
meghívására erről beszélt a Bara-
bás Villában rendezett közéleti 
fórumon Tuzson Bence közszol-
gálatért felelős államtitkár, vala-
mint Hid vé ghi Balázs, a Fidesz 
kommunikációs igazgatója, aki 
egyike a párt bejutásra esélyes eu-
rópai parlamenti képviselőjelöltje-
inek.

„Alapvető kérdés, hogy a ma 
Európában használt fogalmak 
mögött vannak-e értékek” – ezzel 
a gondolattal vezette fel a közelgő 
EP-választás kapcsán rendezett 
beszélgetést Tuzson Bence, a Mi-
niszterelnökség államtitkára, ko-
rábbi hegyvidéki önkormányzati 
képviselő. Példaként említette, 

hogy a keresztény értékrend sze-
rint menekült az, akinek menedé-
ket kell adni, ám érték nélkül 
bárki beletartozhat ebbe a kategó-
riába, aki a kontinensünkre érke-
zik.

Pokorni Zoltán megjegyezésé-
re, miszerint az európai parlamen-
ti választás tétje az ellenzék számá-
ra az, hogy ki kerül közülük veze-
tő szerepbe, Tuzson Bence megje-
gyezte: a valódi tét, hogy a beván-
dorláspárti vagy a be ván dor lás el-
le nes erők lesznek többségben 
Európában. További fontos kér-
dés, meg tudjuk-e védeni a saját 
határainkat, megőrizhetjük-e ke-
resztény alapú kultúránkat, meg-
marad-e a férfi, nő és gyermekeik 
által alkotott hagyományos csa-
ládmodell, vagy bármilyen más 
közösség is családként lesz defini-
álható.

Hidvéghi Balázs úgy véli, iden-
titásválságban van Európa, a ke-
resztény kultúrkörhöz való kötő-
dés, a vallás szerepének, a házasság 
és a család intézményének meg-
kérdőjelezése zajlik a multikultu-
ralizmus politikai képviselői részé-
ről. Arról is beszélt, hogy pártja 
változatlanul a nemzetek Európá-
ja mellett áll ki az „Európai Egye-
sült Államok” helyett.

„Az emberek többsége továbbra 
is támogatja az Európai Unió esz-
méjét, a brüsszeli bürokrácia mű-
ködésével viszont elégedetlen” – 
mondta a képviselőjelölt. Hang-
súlyozta, hogy Magyarország 
uniós tagságát a kormány evidens 
érdeknek tartja, már csak amiatt 
is, mert így hatékonyabban tudja 
képviselni a határainkon túl élő 
magyarokat is.

sz.

Hétvégén is nyitva a kormányablak
Május 25-én, szombaton 8.00 és 14.00 óra között, valamint május 
26-án, vasárnap 6.00 és 19.00 óra között nyitva tart a Kiss János 
altábornagy utca 31–33/a szám alatti kormányablak. Az ügyinté-
zés kizárólag az európai parlamenti választásokhoz kapcsolódóan 
elkészült okmány kiadására, ideiglenes személyi igazolvány kiál-
lítására és lakcímkártya pótlására terjed ki.

Sokaknak hiányzik a kis üzlet, amely régóta üresen áll

Nem adott jó válaszokat Európa
Jávor Benedek európai parlamenti 
képviselő, a környezetvédelmi, köz-
egészségügyi és élelmiszer-bizton-
sági bizottság alelnöke volt a ven-
dége a XII. kerületi MSZP közéle-
ti klubjának. Az EP-választásokkal 
összefüggő aktuális kérdésekről 
Barabás János beszélgetett az 
MSZP–Párbeszéd közös képviselő-
jelöltjével.

„Minél több olyan képviselő jus-
son be az Európai Parlamentbe, aki 
ellent tud tartani az euro szkep ti-
kus, populista politikai iránynak, 
és aki a jelenleginél jobban működő 
Európát akar” – így foglalta össze 
Jávor Benedek a május 26-i válasz-
tás tétjét. A Hegyvidéken élő poli-
tikus szerint számos olyan dolog 
van, amiben Európa az elmúlt 
években nem tudott hatékonyan 
fellépni, részben azért, mert nem jó 
válaszokat adott, vagy az európai 

tagállamok nem hatalmazták fel az 
európai intézményeket arra, hogy 
cselekedni tudjanak, például a kül- 
és biztonságpolitika, vagy az ener-
giapolitika területén. Hozzátette, 
hogy a szociális integráció sem 
haladt előre, amiből rengeteg fe-
szültség származik, és ez a feszült-
ség a szélsőségek előretörését ered-
ményezheti.

Jávor Benedek úgy vélte, miköz-
ben a kormány „a menekültekkel 
szemben hergeli az embereket, kép-
zelt ellenségekkel szemben hirdet 
szabadságharcot”, nem tesz semmit 
az ország jövőjét érintő problémák 
megoldásáért. Megemlítette, hogy 
a levegő minősége katasztrofális 
Magyarországon, évente 16 ezren 
halnak meg a szennyezett levegő 
miatt, a szükséges intézkedések 
elmaradása miatt pedig már köte-
lezettségszegési eljárást is indított 

az unió Magyarország ellen. Ko-
moly problémának tartja azt is, 
hogy óriási minőségi különbségek 
vannak nemcsak az országok kö-
zött, hanem hazánkon belül is a 
közoktatásban, ami „széteső és mű-
ködésképtelen társadalmat vetít 
előre”.

A paksi atomerőmű bővítése 
kapcsán az európai parlamenti kép-
viselő kiemelte, hogy az nemcsak a 
környezeti veszélyek, hanem az 
oroszfüggés és a 4000 milliárdos 
projektben rejlő korrupció lehető-
sége miatt is hatalmas kockázatot 
rejt. Szerinte nincs radikálisan nö-
vekvő energiaigény, ami a beruhá-
zást indokolttá tenné, ráadásul a 
paksi bővítés költségéhez képest 30 
százalékkal olcsóbban, megújuló 
energiaforrásokra építve is ki lehet-
ne alakítani a szükséges kapacitást.

sz.

Pályázati felhívás
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a tulajdo-
nában álló, nem lakás céljára szolgáló helyiségek bérbeadására pályá-
zatot hirdet a 2019. május 21. napjától 2019. június 4. napjáig ter-
jedő időszakban.

A pályázható ingatlanok címei:
1.  Bp. XII., Tartsay Vilmos utca 16. as. 1. és as. 3. szám alatti, föld-

szinti, 36 és 32 m2 alapterületű helyiségek.
2.  Bp. XII., Városmajor utca 16. fszt. 1. szám alatti, 203 m2 alapte-

rületű egyéb helyiség.
3.  Bp. XII., Városmajor utca 33. szám alatti, utcai, földszinti és pin-

ceszinti, 104 m2 alapterületű üzlethelyiség.
A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza a helyiségek 

további adatait és a pályázati feltételeket, a pályázat időtartama alatt a 
polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, valamint a www.hegyvidek.
hu internetes oldalon tekinthető meg.

A pályázati ajánlatok 2019. június 4. napján 16.00 óráig nyújt-
hatók be.

Az érdeklődők kérdéseire a polgármesteri hivatal vagyongazdálko-
dási irodájának dolgozói készséggel adnak felvilágosítást ügyfélfogadá-
si időben vagy a 224-5943-as telefonszámon.

Pokorni Zoltán polgármester

Pályázati felhívás
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a tulajdo-
nában álló ingatlan bérbeadására pályázatot hirdet a 2019. május 21. 
napjától 2019. június 4. napjáig terjedő időszakban.

A pályázható ingatlanok címei:
1.  Bp. XII., Virányosi Közösségi Ház Jókai Klub, Hollós út 5. szám 

alatti, 140,4 m2 + 38 m2 nyitott terasz, korábban étteremként 
működő földszinti helyiségcsoport.

2.  Bp. XII., Virányos út 48. szám alatti, 825 m2 alapterületű ingatlan.
A 2. pontban jelölt ingatlant kizárólag oktatási, nevelési célra lehet 

bérbe venni!
A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza az ingatlanok 

további adatait és a pályázati feltételeket, a pályázat időtartama alatt a 
polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, valamint a www.hegyvidek.
hu internetes oldalon tekinthető meg.

A pályázati ajánlatok 2019. június 4. napján 16.00 óráig nyújt-
hatók be.

Az érdeklődők kérdéseire a polgármesteri hivatal vagyongazdálko-
dási irodájának dolgozói készséggel adnak felvilágosítást ügyfélfogadá-
si időben vagy a 224-5943-as telefonszámon.

Pokorni Zoltán polgármester

„Bonyolult és nagyon sok szer-
vezést igénylő feladat közben va-
gyunk, aminek első látható ered-
ménye, hogy a szakrendelő épüle-
tének első emeletén három szak-
mában elindult a 
Szent János Kórház 
járóbeteg-rendelése” 
– folytatta Pokorni 
Zoltán. Zajlik a tel-
jes szakrendelő 
orvosszakmai és épí-
tészeti koncepciójá-
nak kidolgozása. Év 
közben írhatják ki 
az építészeti pályá-
zatot, és nagyjából 
két évre tehető az a 
munka, aminek 
eredményeképpen 
átalakul a szakren-
delő épülete. Ezzel 
párhuzamosan meg-
történik a János kór-
ház fekvőbeteg-terü-
leteinek tervezése; 
ennek lezárását követően, három-
négy éven belül valósulhat meg a 
teljes átépítés.

Takács Péter, az Észak-Közép-
budai Centrum, Új Szent János 
Kórház és Szakrendelő főigazga-

tója elmondta, hogy a kormány 
293 millió forintos támogatásá-
ból lett kialakítva a nőgyógyásza-
ti, fül-orr-gégészeti és gasztro en-
te ro ló giai szakrendelések új hely-
színe a Kútvölgyi-tömbben. A 

fejlesztés keretében számos vado-
natúj, nagy értékű műszert sze-
reztek be.

A Szent János Kórház alapjain 
létrejött új intézmény vezetője 
kitért rá, hogy a Kútvölgyi-tömb 

vagyonkezelését már átvették a 
Semmelweis Egyetemtől. Követ-
kező lépésként július 1-jéig kiköl-
tözik a kórház telephelyén műkö-
dő, szintén egyetemi fenntartású 
Pulmonológiai Klinika, és meg-

kezdődik az épület felújítása a 
Budai Családközpontú Lelki 
Egészség Centrum számára.

Bár a nagy kórházi átalakítás 
orvosszakmai programjának ösz-
szeállítása folyamatban van, az 

alapvető célkitűzések már ismer-
tek. Takács Péter elmondta, hogy 
nagyjából 550-600 aktív fekvő-
beteg-ággyal, valamint 400 kró-
nikus és rehabilitációs ággyal 
számolnak. Egy új, korszerű sür-

gősségi és műtéti tömböt építené-
nek, míg a felszabaduló pavilon-
épületek a rehabilitáció és a kró-
nikus ápolás céljait szolgálják 
majd.

z.

300 milliós fejlesztés az új szakrendelőben

Az új nőgyógyászati rendelő is a Kútvölgyi-tömbbe költözöttPokorni Zoltán és Gulyás Gergely

(Folytatás az 1. oldalról)

Tisztelt Ügyfeleink!
Tájékoztatom Önöket, hogy a polgármesteri 

hivatal szervezeti egységei – tekintettel arra, 
hogy munkatársaink többsége az Európai 

Parlament tagjainak választásán közreműködik –

2019. május 27-én, hétfőn zárva tartanak.

Az anyakönyvi csoport 8.00-tól 17.30-ig fogad ügyfeleket
KIZÁRÓLAG SZÜLETÉS ÉS HALÁLESET 

ANYAKÖNYVEZÉSE ÜGYBEN.
Az ügyfélszolgálati iroda ezen a napon

8.00-tól 17.45-ig fogad ügyfeleket.
Szíves megértésüket köszönjük!

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella
jegyző
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Közösségi ház és óvoda épül az Istenhegyen
Két jelentős, régóta dédelgetett 
tervét válthatja valóra az Istenhe-
gyi Szent László Plébánia közössé-
ge. Az egyik az új közösségi ház, 
a másik pedig az óvoda, amelyek 
alapköveit a templom mellett és a 
plébániaépület kertjében helyez-
ték el ünnepélyes keretek között.

Helyére került az 
épület terveit is őrző 
időkapszula, így ha-
marosan megkez-
dődhet az Istenhegyi 
Szent László Plébá-
nia közösségi házá-
nak kialakítása a 
templom szomszéd-
ságában. Az előzmé-
nyekről szólva Kocsis 
István plébános el-
mondta, hogy kez-
detben csak egy alig 
tizenöt négyzetméte-
res hittanterem állt 
rendelkezésükre, 
amelyet később 
ugyan sikerült bőví-
teni, ám ez is kevés-
nek bizonyult. Ezért 
Erdő Péter bíboros támogatásával 
eldöntötték, hogy létrehoznak egy 
saját közösségi házat, hiszen „a kö-
zösségi élmény megéléséhez meg-
felelő térre van szükség”.

Erdő Péter arra hívta fel a figyel-
met, hogy mindenkinek kell egy 
találkozóhely. „A XII. kerületi kö-
zösség is régóta tervezi, hogy meg-
építi a sajátját. Jó látni, hogy a hí-

vőket megmozgatta a lehetőség, és 
a maguk módján hozzájárulnak a 
megvalósításhoz” – tette hozzá.

„Tudjuk, hogy ami itt történik, 
jobbá teszi az életünket, kinyitja az 
örökkévalóság kapuit” – fogalma-
zott beszédében Gulyás Gergely 
miniszter, országgyűlési képviselő, 
a Miniszterelnökség vezetője. El-
mondta, hogy a közösségi ház épí-
tése „örökhagyás”, üzenete mindig 

időszerű, hiszen esküvőket, első 
áldozásokat, bérmálásokat, keresz-
telőket, hittanórákat, cserkész-ösz-
szejöveteleket tartanak majd benne.

A plébánia új óvodájának alap-
kőletételén Kásler Miklós, az em-
beri erőforrások minisztere mon-
dott beszédet. Kiemelte, hogy „a 
tízparancsolat a világ legtökélete-
sebb törvénykönyve és etikai kóde-

xe”, mert aki betartja, soha nem 
ütközik a törvénnyel, és megtalálja 
helyét a családjában, valamint az 
emberek között. „Imádkozzatok és 
dolgozzatok!” – idézte a tárcaveze-
tő Szent Benedeket, aki ezernégy-
száz évvel ezelőtt azt hagyta örökül, 
hogy a munka és az imádság hatá-
rozza meg az életet.

„Az önkormányzat már számos 
közösségi teret kialakított, amiket 

aztán az emberek birtokba vehet-
tek, és megtöltötték tartalommal. 
Most viszont pontosan ennek az 
ellenkezőjét látjuk” – mondta Po-
korni Zoltán, arra utalva, hogy 
ezúttal a templomba járók kérték a 
közösségi ház és az új óvoda létre-
hozását. A polgármester emlékez-
tetett rá, hogy a szomszédos refor-
mátus gyülekezet ugyancsak óvo-

daépítés előtt áll, ezek a fejlesztések 
pedig mindnyájunk javát szolgál-
ják.

„A közösségi ház a közösséget, 
az óvoda pedig a jövő nemzedéket 
szolgálja” – Kocsis István atya ily 
módon állította párhuzamba a két 
beruházást. A plébános az óvoda-
építés kapcsán arról is beszélt, 
hogy már keresik a leendő dolgo-
zókat, az intézmény ugyanis egy 

év múlva megnyitná 
kapuit.

Az épületeket ter-
vező Taraczky Dáni-
el elmondta, hogy a 
közösségi ház két-
szintes lesz, össz-
alap  te rü le te 600 
négyzetméter. Köz-
ponti részére kerül a 
150 főt befogadó, 
koncertek rendezé-
sére is alkalmas dísz-
terem. Ezenkívül 
tantermeket, kari-
tászraktárt, irodahe-
lyiséget alakítanak 
ki. A látogatókat 
nagyméretű kapualj 
fogadja majd, amely 
rossz időben különö-
sen jól használható.

Az ugyancsak kétszintes óvodá-
ban három legfeljebb húszfős cso-
port működhet. Az alsó részen 
lesznek a kertkapcsolatos csoport-
szobák, fent pedig a tornaterem 
vagy díszterem, valamint az irodák 
kapnak helyet. A már most is han-
gulatos kertet gyerekjátékok színe-
sítik majd.

m–z.

„Megyek, és beszélek a közösségi mozgás erejéről”
A Hegyvidék díszpolgára lett Monspart Sarolta világbajnok tájfutó, 
aki hosszú évtizedek óta azon dolgozik, hogy megmozgassa, futásra 
vagy legalábbis gyaloglásra és egészséges táplálkozásra ösztökélje az 
országot. Ő maga az élő példa arra, hogy akarattal, kitartással, mozgás-
sal és persze humorral bármit el lehet érni, le lehet győzni. Akkor is, ha 
az embernek egy kullancs és az agyvelőgyulladás, vagy egy rettegett 
betegség tesz keresztbe. A közvetlenségét, a derűjét semmi nem tudja 
elnyomni. És magázni sem lehet, esélyt sem ad rá!

– Neked, aki már annyi díjat 
kaptál az életben, mit jelent, hogy a 
kerület, ahol élsz, díszpolgárának 
választott?

– Nagyon sokat. Itt lakom ici-
pici megszakítással immár hetven-
öt éve. Ide születtem, itt nevelked-
tem, innen jártam ki edzeni majd’ 
húsz évig a budai hegyekbe, és 
tudod, az ember úgy szeretne a 
saját „hazájában” is megbecsülést 
kapni! Mert ha nem is az egész 
Hegyvidék, de a Városmajortól a 
Normafáig és ez a csodálatos budai 
hegykoszorú félig meddig a sajá-
tom. Szóval, nagyon örültem neki, 
meghatott, jó hangulatú ünnepség 
volt. Olyan emberek beszéltek ró-
lam, hozzám, akik beletették ebbe 
a szívüket, a lelküket, az irántam 
érzett sportbarátságukat.

– Mit jelent számodra a Hegy-
vidék?

– Tulajdonképpen mindent. 
Kilépek a házunk hátsó kapuján, 
és ott a Városmajor. Mindig mon-
dom is – bár csak véletlen egybe-
esés volt –, hogy a hetvenedik 
szülinapomra ajándékként futópá-
lyát kaptam a kerülettől! Pont 
2014-ben készült el, a kapunktól 
pár száz méterre. Ez itt a gyerek-
korom, az életem. Egyébként tel-
jesen átlagos gyerek voltam, aki-
nek volt három öccse. Szigorú, 

konzervatív, de szuper szülők ne-
veltek, ám sajnos egyedüli lány-
ként korán megtudtam, mi is az a 
kettős mérce. A házimunka a lá-
nyé, és nekem söté-
tedésre is mindig 
otthon kellett len-
nem, míg a fiúk ak-
kor jöttek-mentek, 
amikor akartak. 
Nyilván hőbörög-
tem, lázadtam elle-
ne. Ki akartam törni 
ebből is, meg az át-
lagosságból is. Tu-
dod, hogy nagyon 
sokáig bohóc akar-
tam lenni? Aztán ez 
nem jött össze. Vé-
gül matek- és fizika-
tanár lettem. De a 
bohóc vénám előjött 
ott is. Szerintem 
egyáltalán nem baj, 
ha a pedagógus egy 
kicsit színészkedik 
is, ha van humorér-
zéke, mert azért el 
kell adni a matema-
tikát – a fizikát plá-
ne! –, és ezekkel együtt sokkal 
könnyebb.

Azt mondja, nagyon szeretett 
tanítani. De akkor már ott volt a 
tájfutás, a sok edzés, nem sikerült 

összeegyeztetni a kettőt. Elment 
„szocialista profinak”, kapott egy 
szövetkezeti állást. Megélni nem 
lehetett belőle, de a szüleivel la-
kott, és nem érdekelte, ha nincs 
nagy ruhatára. Igaz, ez most sem 
zavarja – vallja be nevetve.

– Hogyan lesz egy átlagos kis-
lányból egy egyáltalán nem átlagos 
sportág képviselője?

– A nagy szigor mellett mindig 
elengedtek az iskolai foglalkozá-
sokra, akkor nem kellett házimun-
kát sem végezni. Emiatt kezdtem 
el földrajz szakkörre járni. Tet-
szett, hiszen mi nagyon csórók 

voltunk, soha nem utaztunk seho-
va, még Budapesten kívülre is alig. 
A szakkör nekem a világot mutat-
ta meg. És a tájfutást. Jött egy ta-
nár egy fiúiskolából, előadást tar-
tott Finnországról, és a végén 
ügyesen becsempészett táj fu tó ké-
pe ket is, majd megkérdezte tő-
lünk, nincs-e kedvünk lemenni 
egy edzésre. Dehogy nincs! Hiszen 
ott fiúk vannak, mi meg lányisko-
lába jártunk! Aztán kiderült, az 
edzésen futni kell, ráadásul lejtőn 
fel és le. Így legközelebb már csak 
hárman maradtunk lányok, a Szi-

lá gyi ból. Nekem, a kis gombócnak 
nem jósoltak nagy jövőt. Aztán 
elég hamar elkezdtünk versenyek-
re is járni, mert kevés volt a lány. 
Gondoltam, majd figyelek arra, 
hogy ne szoruljak be két fa közé, 
és mivel úgyis csak a rajtnál és a 
célnál látnak, kint az erdőben 
majd elgurulgatok. Aztán megis-
mertem a skandináv tájfutó lányo-
kat, akik szőkék, nagyon csinosak, 
nagyon jók voltak tájfutásban. 
Olyan akartam lenni, mint ők! 
Szőkének szőke voltam, lefogyni 
majd lefogyok a futástól, gondol-
tam, jó meg még én is lehetek. Így 

a heti egy edzésből heti kettő, 
majd heti tizenkettő lett. Mázlim 
is volt, mert szinte minden sike-
rült, amit el akartam érni, vagy 
meg akartam csinálni. Rengeteg 
melóm volt benne. Aztán jött ‘78-
ban az a hülye kullancs…

– …és megváltoztatta az élete-
det.

– Az életemet és a jellememet! 
Nyugodtabb lettem, megfontol-
tabb, tán alázatosabb is. Tudod, 
előtte mindig azt mondtam, nem 
akarok férjet, családot, gyereket, 
nekem a tájfutás, a sport a legfon-

tosabb. Erre a Jóisten azt mondta, 
adok én neked, még hogy nem lesz 
családod, akkor elveszem az egyik 
futólábadat! – és küldött egy fer-
tőzött kullancsot. Utána tíz évem-
be telt, amíg lelkileg összeraktam 
magam. Testileg kicsit gyorsab-
ban. Egy év múlva már futottam 
– mosolyogva mutatja az idézőjelet 
a kezével –, 1981-ben pedig meg-
született Botond fiam, ez is sokat 
segített. Meg a férjem, aki mindig 
ott állt mellettem, ahogy most is. 
Az is segítség volt, hogy a Budapest 
Sportiroda hívott, edzésterveket 
írtam, beszéltem a futásról, nem 
tudtam elveszni abban, hogy egy 
sánta valaki lettem. Élveztem a 
munkát!

Az a kullancs tulajdonképpen 
jót tett Magyarországnak, hiszen 
Monspart Sarolta teljes erővel az 
egészségnevelésbe vetette bele ma-
gát. Most pedig ugyanilyen inten-
zitással az idősek mentalitását 
szeretné megváltoztatni.

– Mid van, amivel hatni tudsz 
az emberekre?

– Valószínűleg hitelességem. 
Sokat melóztam, a nem mozgó 
lábammal összekaptam magam 
valahogy, és hátul totyogtam a 
futók mögött. Meg aztán én min-
dig humorral, pozitívan próbáltam 
az emberekhez szólni. Tudod, lá-
zadó vagyok, nagy az akarókám, 
de most azért fogy… Ez a mostani 
betegség lemerített. Előfordult, 
hogy a „gödör” aljára kerültem.

– Ennek ellenére rendszeresen 
kijársz gyalogolni, tartod rendület-
lenül az edzéseket, az előadásokat.

– Pont azért, hogy ne a beteg-
ségemmel törődjek! Amikor el-
küldtek nyugdíjba, ami bevallom, 
nagyon fájt, új céljaim lettek. Rá-
jöttem, hogy nemcsak a nyugdíja-
sok írják le magukat, hanem a 
társadalom is minket. Elhatároz-
tam, bárhová hívnak, megyek, és 
beszélek a közösségi mozgás erejé-
ről, az egészséges életmódról. Ezzel 
magamnak is jót teszek, és talán 
megváltoztatok egy pár életet. 
Tagja lettem az Idősek Tanácsának 
is, ahol megvalósíthattam, hogy az 
időseknek legyen – ahol akarják 

– gyaloglóklubja. Ez lett az 
OGYIK, az Országos Gyalogló 
Idősek Klubhálózata.

– Soha nem fáradsz el?
– Amíg csinálom, nem. Aztán 

amikor hazamegyek, mondom a 
férjemnek, hogy én ma tuti nem 
mosogatok el. Persze, fáradok, de 
csinálnom kell valamit. Tőlem a 
háziasszony szerepkör távol áll. 
Főzni sem tudok. Helyette inkább 
írok egy edzéstervet, vagy elme-
gyek valahová edzést, előadást 
tartani. Azon gondolkodom, hogy 
mindig úgy „jön le” ezekből az 
interjúkból, mintha szent lennék. 
Pedig nem. Vannak nekem is rossz 
tulajdonságaim, sokszor vagyok 
modortalan, utálatos. Meg önző 
és makacs és akaratos.

Monspart Saroltában valóban 
van egy átlagosnál nagyobb 
„akaróka” meg lázadás, de tulaj-
donképpen ennek köszönheti 
nemcsak a sportpályafutását, ha-
nem minden mást is. Azt, hogy 
elindult női éjjeli versenyeken – 
ami hazánkban akkor még nem 
volt –, hogy itthon és Európában 
elsőként maratonit futott, hogy a 
terepfutásban is versenyzett, hogy 
sífutó, sőt tájékozódási sífutó lett, 
hogy futóklubokat, majd gyalog-
lóklubokat hozott létre, hogy sok 
mindent tett és elért az idősebbek 
egészségéért, megmozgatásáért. 
Ennek köszönheti az életét is. 
Hogy nem adta fel, amikor jött az 
a kullancs meg az agyvelőgyulla-
dás, és nem adja fel most sem.

Kálmán Alida

A hűséges futótárs Derkével

Nárcisz Futás egy jó ügyért
A Magyar Hospice Alapítvány az 
emberi méltóság megőrzését szem 
előtt tartva végzi a gyógyíthatat-
lan, elsősorban daganatos betegek 
humánus ellátását életük legutol-
só szakaszában. Erre az önként 
vállalt szolgálatra hívja fel a figyel-
met a Hegyvidéki Önkormány-
zattal és a Hegyvidéki Szabadidő-
sport Nonprofit Kft.-vel közösen 
immár negyedik alkalommal 
megrendezett Nárcisz Futás. Ezen 

a hagyományoknak megfelelően 
a XII. kerületi óvodások és alsós 
diákok szüleikkel együtt vesznek 
részt.

„Az elsődleges cél a szemlélet-
formálás – emelte ki Madocsai 
Dániel projektvezető. – A gyere-
kek felnőttként cselekvő együttér-
zéssel viszonyulnak majd az eleset-
tekhez, beteg embertársaikhoz, és 
könnyebben dolgozzák fel az el-
múlás tényét.”

Fonti Krisztina alpolgármester 
elmondta, hogy a Nárcisz Futást 
korábban a Margitszigeten ren-
dezték meg, azonban úgy gondol-
ták, jobb lenne egy közelebbi 
helyszín, mert így még több hegy-
vidéki óvodást és kisiskolást lehet 
bevonni a programba. A választás 
a Gesztenyés kertre esett, ahol a 

tavaly épült kényelmes és bizton-
ságos futókört használhatták a 
résztvevők.

„Minden évben a Királyhágó 
téren, kifejezetten erre a célra ki-
alakított ágyásba ültetnek nárci-
szokat a gyerekek, akik nyomon 
követhetik a növények fejlődését, 
ezen keresztül könnyebben meg-
érthetik az élet folyamatát, a szü-
letést és az elmúlást” – tette hozzá 
az alpolgármester.

„Ezúttal is valamennyi önkor-
mányzati óvoda képviseltette ma-
gát, rajtuk kívül a Jókai iskola és 
a Testnevelési Egyetem gyakorló-
iskolája jött el. Összesen több 
mint háromszáz gyerek állt rajt-
hoz” – mondta Móczán Mónika, 
a Hegyvidéki Szabadidősport 
Nonprofit Kft. vezetője.

A jótékonysági rendezvényen a 
gyerekek 200, a felnőttek 500 fo-
rinttal járultak hozzá az alapít-
vány munkájához. Az összegyűlt 
125 800 forintból a gyer mek-
hospice-szolgálat 42 óra ápolást 
tud megvalósítani. A Magyar 
Hospice Alapítvány munkájáról, 
a különböző programokról a 
www.hospicehaz.hu honlapon 
lehet bővebben olvasni.

mm.

Valamennyi önkormányzati óvoda képviseltette magát a Nárcisz Futáson

A közösségi ház a közösséget, az óvoda pedig a jövő nemzedéket szolgálja
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                    FELHÍVÁS      

A Hegyvidéki Szociális Központ és a Hegyvidék Szabadidősport Nonprofit Kft.

JÁTÉKOS VETÉLKEDŐT
hirdet.

Vidám időtöltést kínálunk a szabadban, lehetőséget ügyességi feladatok 
kipróbálására a Hegyvidéken élő szépkorú lakosság számára.

A részvétel ingyenes.

Jelentkezni és érdeklődni
a „Szépkorúakért a Hegyvidéken program” telefonszámán lehet:

275-48-61
GYÜLEKEZŐHELY: városmajori park (sakkasztalok)

IDŐPONT: 2019. JÚNIUS 6.  9.30

JELENTKEZÉSI HATÁRIDŐ: 2019. május 31.

Az esemény a „Szépkorúakért a Hegyvidéken program” keretében kerül megrendezésre.
Örülünk, ha velünk tart, és újra felfedezi a játék örömét egy kellemes társaságban.

Szeretettel várjuk!
 

    

A HEGYVIDÉKI SZOCIÁLIS KÖZPONT

ÖNKÉNTES SEGÍTŐK
JELENTKEZÉSÉT VÁRJA AZ IDŐS EMBEREK 
ELLÁTÁSÁBAN VALÓ KÖZREMŰKÖDÉSHEZ

MIRE LENNE SZÜKSÉGE
AZ IDŐSEKNEK?

• Beszélgetés, társalgás
• Ügyintézéshez segítség
• Közös séta
•  Kísérés egészségügyi és egyéb 

közintézménybe
• Rendszeres kapcsolattartás

MIRE SZÁMÍTHATNAK
A JELENTKEZŐK?

• Képzés, felkészítés
•  Kollektíva, közös programok
•  A segítségnyújtás örömének 

megtapasztalása
•  Rendszeres esetmegbeszélés, szakmai 

kapcsolat

Részletes felvilágosítás és jelentkezés:
Telefon: 06/1 275-48-61
E-mail: onkentesprogram.hegyvidek@gmail.com

Személyesen a székhelyen: 
(előzetes bejelentkezéssel)

XII., Böszörményi út 20. VI. emelet

Jó éjszakát mindenkinek!
Életünk egyharmadát alvással töltjük, ami egyáltalán nem elvesztegetett 
idő: olyankor regenerálódik a szervezetünk, hogy másnap harmoni-
kusan, aktívan teljen a napunk. Ha huzamosabb ideig nem alszunk jól, 
az nagymértékben rontja teljesítményünket, illetve olyan testi vagy lelki 
problémára utalhat, amivel érdemes orvoshoz fordulni – erre figyelmez-
tet dr. Várdi Katalin tüdőgyógyász, szomnológus és légzésrehabilitátor, 
a Virányos Klinikán nyílt InspiroMed Légzésközpont és Alvásklinika orvos 
igazgatója.

„A legtermészetesebb doppingszer 
az alvás: ahogy a sportsikerekhez, 
a mindennapi eredményeinkhez 
is az kell, hogy ki tudjuk aludni 
magunkat” – mondja dr. Várdi 
Katalin, akivel az alvásproblémák 
kezelésének fontosságáról beszél-

gettünk. Az alvásszakértő szerint 
normális állapotnak tekinthető a 
rossz alvás rendkívüli helyzetben, 
például fokozott stressz, vagy 
gyász esetén, ugyanakkor érdemes 
orvosi segítséget kérnünk, ha he-
tek óta gyötör bennünket az ál-
matlanság, hiszen erre is lehet 
megoldást találni.

Bár az alvászavarok – amiket 
már külön betegségcsoportként 

tartanak számon – önálló jelen-
ségként is előfordulhatnak, nem-
ritkán valamilyen más betegség-
hez társulnak, amit szintén kezel-
ni kell. Kivizsgálásra okot adó 
probléma lehet, ha mindig fárad-
tan ébredünk, napközben memó-

ria- és koncentrációs zavaraink 
vannak, vagy úgy érezzük, vezetés 
közben is el tudnánk aludni. Elő-
fordulhat, hogy hálótársunk hor-
kol, beszél, esetleg sikítozik, vagy 
sétál álmában, ami miatt képtele-
nek vagyunk jól aludni: ilyenkor 
a partnerünknek javasolhatjuk, 
hogy keressen fel egy szakorvost.

Az átalvási zavar pszichiátriai 
kórképek, depresszió vagy pánik-

betegség bevezető tünete lehet, de 
számos gyógyszer és drog is nega-
tívan befolyásolja a természetes 
alvásműködést. Hormonális és 
idegrendszeri problémák is okoz-
hatnak álmatlan éjszakákat.

A légzéssel kapcsolatos alvás-
zavar úgyszintén gyakori, ami a 
férfiaknál kétszer nagyobb való-
színűséggel fordul elő, mint a 
nőknél – a dolgozókorú férfiak 
5-10 százalékát érinti az úgyne-
vezett alvási apnoe. Ennek oka 
lehet a torok izmainak ellazulása, 
vagy az, hogy az agy nem küld 
megfelelő jeleket a légzésszabá-
lyozó izmokhoz. A légzéskimara-
dások során a betegek gyakran 
teljesen felébrednek, vagy nem 

tudatosult mik ro éb re dé sek kísé-
rik az éjszakájukat – ilyenkor áll 
helyre a légzés –, ez pedig nappal 
jelentős fáradtsághoz, álmosság-
hoz, teljesítménycsökkenéshez 
vezet.

Alvási apnoéra hajlamosító té-
nyező egyebek mellett a túlsúly, 
aminek kialakulásához az is hoz-
zájárulhat, ha valaki túl sokat van 
fenn éjszaka. A szervezetünk 

ugyanis energiát 
konzervál az ébren-
lét fenntartására, és 
ha még eszünk is 
ilyenkor, a zsírokból 
felszabaduló anya-
gok kifejezetten az 
alvás ellen hatnak. 
„Alvás nélkül nem 
lehet lefogyni” – 
összegezte tapaszta-
latait Várdi Katalin 
azok számára, akik 
szeretnének meg-
szabadulni túlsú-
lyuktól.

A szakorvos arról 
is beszélt, hogy 
minden korosztály-
nak eltérő az alvásigénye. Míg az 
időseknek hét óra is elég, a fel-
nőtteknek nyolc, a fiatal felnőt-
teknek nyolc-kilenc, míg a kama-
szoknak kilenc-tíz óra alvás kell 
ahhoz, hogy kipihentek legye-
nek. Sőt, a 14-18 éveseknél az 
alvásra késztető me la to nin hor-
mon termelődése körülbelül két 
órával későbbre tolódik az egyéb, 
tinédzserkorban tobzódó hormo-

nok miatt, ezért később is kelné-
nek, ha tehetnék – nem véletlen, 
hogy reggel nyolckor, az első 
tanórán még „mosott rongyként” 
érzi magát a legtöbb diák. A dön-
téshozóknak ezért érdemes lenne 
megfontolniuk a későbbi iskola-
kezdés lehetőségét, vagy legalább 
azt, hogy a fiataloknak ne kelljen 
kora reggeli időpontokban vizs-
gázniuk.

Nemcsak a tizenévesek, hanem 
a felnőttek elalvását is nehezíti a 
késő esti mobiltelefon-, tablet- és 
számítógép-használat, a monito-
rok kék fénye ugyanis ébrenlétre 
stimulál. Emiatt Várdi Katalin azt 
tanácsolja, esténként használjunk 
kékfény-szűrőt – de még jobb, ha 
lefekvéskor le tudjuk tenni „kü-
tyünket”, és helyette inkább köny-
vet olvasunk. d.

Hogyan működik a biológiai óránk?
Másfél évvel ezelőtt Jeffrey C. Hall, Michael 
Rosbash és Michael W. Young orvosi-élettani 
Nobel-díjat kapott a cirkadián ritmust szabályo-
zó molekuláris mechanizmus felfedezéséért. Azt 
már régóta tudjuk, hogy minden élőlénynek, 
köztük az embereknek is van belső órája, amivel 
alkalmazkodhatnak a napok természetes ritmu-
sához, a három amerikai tudós azonban elsőként 
írta le, pontosan hogyan is működik ez.

A kutatók ecetmuslicákon végzett vizsgálataik 
során rábukkantak egy génre, amely a napi bio-
lógiai ritmus szabályozásáért felel oly módon, 
hogy egy napközben termelődő, majd éjszaka 
lebomló fehérje működését befolyásolja. Ezt a 
felfedezést továbbiak követték, így tárult fel az 

emberi sejtekben is működő önálló, belső bioló-
giai óra molekuláris mechanizmusa.

Dr. Várdi Katalin elmondta, a Nobel-díjasok 
munkássága olyannyira ráirányította a figyelmet 
az alvás fontosságára, hogy az Egészségügyi Vi-
lágszervezet a betegségek nemzetközi osztályozá-
sának új, tavaly elfogadott rendszerében már 
önálló alcsoportban tünteti fel az alvás-ébrenléti 
betegségeket. A felfedezés hatása lehet az is, hogy 
újfajta gyógyszereket fejlesztenek ki az alvászava-
rokra, valamint az orvosok pontosabban, a bio-
lógiai óránkhoz igazodva határozhatják majd 
meg, hogy az egyéb betegségekre szedett gyógy-
szereket a nap mely szakában érdemes beven-
nünk.

ÚJSZÜLÖTT
0–3 hónap

CSECSEMŐ
4–11 hónap

TOTYOGÓ
1–2 év

ISKOLA ELŐTT
3–5 év

ISKOLÁS
6–13 év

TIZENÉVES
14–17 év

FIATAL FELNŐTT
18–25 év

FELNŐTT
26–64 év

IDŐS FELNŐTT
65+
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Megfelelő Nem ajánlott

AJáNLOTT ALVáSI IDŐTARTAM

Sokcsatornás alvásvizsgálat elemzése
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Ne hagyjuk elhatalmasodni az asztmát!
Hiába jól kezelhető betegség 
a légúti asztma, ha sokan nem 
tartják be az orvosi utasításokat – 
hangzott el az asztma világnapja 
alkalmából az Országos Korányi 
Pulmonológiai Intézetben meg-
tartott sajtótájékoztatón. Arról 
is szó esett, hogy a legújabb 
nemzetközi ajánlás szerint az 
azonnali hatású hörgőtágítókat 
a gyulladáscsökkentőkkel együtt 
kell alkalmazni.

Világszerte több száz millióan 
szenvednek légúti asztmában, pe-
dig a megfelelően kezelt, jól beál-
lított asztmás beteg tünetmentesen 
élhetne. Ezt kell elérni! – szögezte 
le dr. Ostoros Gyula, a Magyar 
Tüdőgyógyász Társaság elnöke az 
asztma világnapja alkalmából tar-
tott sajtótájékoztatón. A hazai 
helyzetről elmondta, hogy Ma-
gyarországon közel félmillió a be-
tegek száma, ugyanakkor csak 300 
ezren járnak orvoshoz. A többiek 
általában enyhe tüneteket produ-
kálnak, ezért tartanak igényt segít-
ségre, míg a páciensek legalább fele 
rendszertelenül használja a megelő-
zéshez szükséges gyógyszerét.

Korábban meglehetősen kelle-
metlen és nehézkes volt a kezelés. 
Tíz-húsz évvel ezelőtt következett 
be az áttörés, amikor piacra kerül-
tek az intravénás gyógyszereket 
kiváltó eszközök. Ezekkel egysze-
rű, gyors és fájdalommentes az 
inhalatív szteroidok bejuttatása a 
szervezetbe. Szinte nincs mellék-
hatásuk, és mivel nem jutnak a 
vérbe, azonnal hatnak. Ha a beteg 
betartja az utasításokat, és rendsze-

resen eljár kontrollra, életkilátásai 
teljesen megegyeznek az egészséges 
emberekével. Ehhez járul hozzá az 
Asthma Zero program, amely se-
gíti időben felismerni a kórt, és 
megfelelő motivációt biztosít ah-
hoz, hogy a betegek betartsák az 
orvosi utasításokat, és végigcsinál-
ják a kezelést.

Dr. Laki István gyer mek tü dő-
gyó gyász arra hívta fel a figyelmet, 
hogy gyerekkorban 8-10 százalék 
az asztma gyakorisága. A kicsik 
ráadásul intenzívebben találkoz-
nak a rizikótényezőkkel. A légúti 
asztma valójában 
egy krónikus gyulla-
dás, amire állandóan 
figyelni kell. Ezért a 
páciensek többfajta 
preventív gyógyszert 
kapnak; ha megfele-
lően szedik ezeket, 
nagyszerű eredmé-
nyek érhetők el.

A gyer mek tü dő-
gyó gyász a hazai el-
látórendszer haté-
konyságáról is be-
szélt. Magyarorszá-
gon évtizedek óta 
nem halt meg gyerek asztma miatt, 
miközben más jóléti társadalmak-
ban ez még mindig előfordul. Ez a 
hatékony társadalombiztosításnak, 
ellátórendszernek köszönhető, va-
lamint nagymértékben annak, 
hogy a gyógyszerek alig 1-2 ezer 
forintba kerülnek havonta. Ma 
már ambulánsan kezelhető az aszt-
más betegség, kórházi ellátásra 
csak elvétve van szükség.

Prof. dr. Tamási Lilla elmondta, 
hogy az asztma örökletes, gyulla-
dásos betegség, és a gyulladás ke-
zelése a legfontosabb. Külső ágen-
sek növelhetik a rizikóját, asztmás 

rohamot válthatnak ki például a 
pollenek, de akár mentális problé-
mák is növelhetik a kockázatát. 
Jellegzetes asztmatikus tünet a 
terheléses nehézlégzés és az éjszakai 
köhögés, illetve ezek váltakozása. 
Sokáig tünetmentes lehet, de ekkor 
is használni kell az inhalatív esz-
közöket.

Sok asztmás beteg elfogadja az 
életminőség romlását, holott az 
esetek 90-95 százalékában megva-
lósítható a tökéletes, tartós tünet-
mentesség, ami azt jelenti, hogy az 
asztma nem befolyásolja a fizikai 

teljesítményt. Nem kell tehát meg-
tanulni együtt élni a panaszokkal, 
elfogadni az akut állapotromláso-
kat, mert a belélegzett szteroidok 
segítségével a gyulladás kordában 
tartható.

Ezért jött létre az Asthma Zero 
program, amely a betegség követ-
kezményeire és a kezelés lehetősé-
geire egyaránt felhívja a figyelmet. 
A cél az, hogy minél kevesebbszer 
legyen szükség rohamoldó gyógy-
szerek alkalmazására. Kiderült 
ugyanis, hogy ha csak azonnali 
hatású rohamoldót használ a beteg, 
és elhagyja a gyulladásgátlókat, 

azzal hosszabb távon komolyan 
károsíthatja a saját egészségét. 
Nem véletlen, hogy néhány napja 
a nemzetközi protokoll is megvál-
tozott.

Az új ajánlás szerint a 
hörgtágítók bevitele mellett már 
enyhe fokú betegség esetén is javal-
lott az inhalációs kor ti ko szte roid-
tartalmú gyulladásgátlós kezelés. 
Fenntartó, megelőző kezelésre kell 
törekedni, mert azzal szinte bizto-
san elkerülhető az orvosi beavat-
kozást igénylő akut állapot. Súlyos 
esetekben a biológiai terápia jelent-

het megoldást – is-
mertette az Asthma 
Zero programot dr. 
Tamási Lilla, aki a 
Semmelweis Egye-
tem Pulmonológiai 
Klinikájának egyete-
mi tanára.

Tizenkét éve él 
együtt az asztmával 
Baginé Örsi Orso-
lya, és mindenben 
megerősítette az el-
hangzottakat. Mint 
mondta, már vala-
mennyi tünettel ta-

lálkozott, pollenallergiásként éj-
szaka gyakran fulladt, nem tudott 
sportolni, nehezére esett a lépcső-
zés. Félévente egyszer jár ellenőr-
zésre, kezelésre, az utolsó rosszabb 
időszaka hat esztendővel ezelőtt 
volt. Azóta elkerülik a panaszok, 
két gyermeket szült, teljes életet 
él. Hangsúlyozta: pontosan be-
tartja az orvosi utasításokat, be-
szedi a megelőzéshez szükséges 
gyógyszereket Mindezek mellett 
sokat segít a tünetmentesség eléré-
sében a lelki nyugalom és a 
stresszmentesség.

sm.

A gyerekkori bántalmazás és a szenvedélybetegségek
Hogyan befolyásolják a gyer-
mekkori lelki és fizikai traumák a 
mentális és a testi fejlődést? Mi az 
összefüggés a bántalmazások és 
az öngyilkosságok gyakorisága kö-
zött? Ezekre az egész társadalom 
számára fontos kérdésekre adott 
válaszokat dr. Makara Mihály, 
a fővárosi Szent László Kórház 
szakorvosa az Egészségesen a 
Hegyvidéken – Szabadegyetem 
legutóbbi összejövetelén.

Étkezési zavar, alkoholizmus, do-
hányzás, drogfüggőség, szex füg-
gő ség: mindegyik összefüggésbe 
hozható a negatív gyerekkori él-
ményekkel, amelyeket összefogla-
ló néven ACE-nek (Adverse 
Childhood Experiences) hív a 
tudomány. Vizsgálati módszerét 
körülbelül húsz évvel ezelőtt dol-
gozták ki a szakemberek.

A többi között rákérdeznek 
arra, hogy a pácienssel gyakran 
ordítottak-e, megverték, megaláz-
ták-e, szexuálisan bántalmazták, 
érzelmileg elhanyagolták-e, ka-
pott-e enni, koszos ruhában kel-
lett-e járnia. Szintén választ várnak 
arra, hogy elváltak-e a szülei, lát-
ta-e az édesanyját bántalmazni, a 
szülők elmebetegek, kábítószer-
függők vagy alkoholisták-e. Az 
első kérdőívet Kaliforniában 
17 337 ember töltötte ki – mint 
kiderült, 28 százalékuk gyerekként 
fizikai bántalmazást, 20 százalé-
kuk szexuális bántalmazást élt át.

Az érzelmi bántalmazás előfor-
dulása 10, az érzelmi elhanyagolt-
ságé 15, míg a fizikai elhanyagolt-
ságé 10 százalék volt. Ezeken kívül 
jelentős volt azoknak a száma, 
akik a szüleiknél alkohol- és/vagy 
droghasználatról, válásról számol-
tak be. Mindössze 36 százalékuk 
mondott minden kérdésre nemet, 
miközben az emberek 12 százalé-

ka legalább négy kategóriában 
válaszolt igennel, ami azt jelenti, 
hogy magas a halmozódás.

„A gyermekkor negatívumait 
egész életünkben magunkkal 
visszük. Azok között, akiknek 
szép, kiegyensúlyozott a gyerek-
kora, szinte nincsenek öngyilko-
sok. Ugyanez a helyzet az intravé-
nás droghasználattal, a hepatitisz- 
és a HIV-fertőzéssel. Az is el-
mondható, hogy a harmincöt fe-
letti BMI-indexszel élőknél, azaz 
a túlevés miatt súlyosan elhízot-
taknál jó eséllyel kimutathatók a 

gyermekkori negatív élmények” 
– összegezte a felmérés tapaszta-
latait dr. Makara Mihály az 
Egészségesen a Hegyvidéken – 
Szabadegyetem legutóbbi össze-
jövetelén.

Ezeknél az embereknél köny-
nyebben jöhet létre szenvedélybe-
tegség, ami szervi elváltozásokká 
alakulhat, ezek pedig jelentősen 
növelik a korai elhalálozás esélyét. 
Minden utóvizsgálat kimutatta, 
hogy a szenvedélybetegségek, de-
viáns magatartások visszavezethe-
tők a gyermekkori traumákra. 
Szinte törvényszerű, hogy az 

ACE-vel érintettek elkallódnak, 
nem tudnak teljes életet élni.

Az ACE tanulási és magatartás-
zavarokhoz is vezet; azok között, 
akiknek nincs gyerekkori negatív 
élménye, alig 3 százalék az iskolá-
ban bukdácsolók aránya. A négy-
nél több negatív gyermekkori él-
ményt megtapasztalók 5 százaléka 
nem tudja elvégezni az iskolát. Ez 
egyébként biztató, mert azt jelen-
ti, van remény a társadalmi integ-
rációra – hívta fel a figyelmet a 
fővárosi Szent László Kórház szak-
orvosa.

Hasonló eredményeket hozott 
a saját felmérése. E szerint a bol-
dog gyermekkorról beszámolók 
12 százaléka, míg a halmozottan 
bántalmazottak 83 százaléka szen-
vedélybeteg. A szeretetben nevelt 
gyerekek 80 százaléka felsőfokú 
végzettséget szerzett, ezzel szem-
ben ez az arány alig 8 százalék a 
bántalmazottak körében.

Riasztó adat, hogy a rendszere-
sen bántalmazott gyerekek köré-
ben közel 50 százalékos az öngyil-
kosok aránya a világon. Számukra 
kibírhatatlanok ezek az élmények 
és következményeik.

„Takarítónő lesz belőled, lá-
nyom, és arra sem leszel elég jó” 
– a hasonló kijelentések egy életen 
át végigkísérnek. Pedig a gyermek 
egy tabula rasa, fehér lap, amire a 
szülők, a felnőttek azt írnak, amit 
akarnak. Ha a gyerek kóros visel-
kedésformát tapasztal, azt kapja 
útravalónak, akkor számára az lesz 
a norma.

A negatív gyerekkori élmények 
biológiai változásokat okoznak, 
szó szerint lefagynak egyes agy-
területek, sőt az ACE-t átadja az 
ember a következő generációnak. 

Ezt a folyamatot na-
gyon nehéz megsza-
kítani, hiszen ma-
gával hozza a társa-
dalmi hátrányokat, 
a szegénységet, a 
tanulási deficitet. A 
legnagyobb baj, 
hogy azt a bizonyos 
lelkierőt öli ki a gye-
rekekből. Nyugdí-
jasként 250 száza-
lékkal nagyobb 
azoknak a depresz-
sziósoknak a száma, 
akiket gyerekko-
rukban bántalmaz-
tak.

Mi lehet a megol-
dás? A megelőzés, a 
felismerés és annak 
elkerülése, hogy 

megtörténjen a továbbadás. Sokat 
segíthetnek a családsegítő szolgál-
tatások, a házassági tanácsadás, a 
gyermekjóléti programok, a pszi-
chológiai támogatás. Intézményi 
szinten kell kezelni a problémát, 
egyfajta mentális oltás beadására 
lenne szüksége a társadalomnak 
– hangsúlyozta a szakorvos, hoz-
zátéve, hogy hatnál több ACE 
megléte esetén az élettartam húsz 
évvel lerövidül. Ennek pedig 
nemcsak a családi, hanem a tár-
sadalmi és a gazdasági deficitje is 
óriási.

-os

Lelki egészség születéstől 
a kora gyermekkorig

Több tudományág hazai és kül-
földi szakértői tartottak előadáso-
kat a „Lelki egészség a perinatális 
időszaktól a kora gyermekkorig 
– prevenció és klinikai gyakorlat” 
címmel megrendezett konferenci-
án a Szent János Kórházban. A 
legfrissebb kutatási eredmények 
mellett a témába vágó nemzeti 
programokkal is megismerked-
hettek a résztvevők.

Prof. dr. Kurimay Tamás a pre-
venció és a perinatális klinikai 
munka területén alkalmazott in-
novatív és jó gyakorlatok kihívá-
sait ismertette. A Szent János Kór-
ház pszichiátriai és pszichiátriai 
rehabilitációs osztályának vezető-
je rávilágított: erős bizonyíték van 
arra, hogy a mentális egészség ja-
vítása és a mentális zavarok meg-
előzése hozzájárul a testi egészség 
megőrzéséhez. A kedvező hatás az 
oktatás, a munkaerőpiac, vala-
mint a társadalmi és gazdasági 
folyamatok területén is kimutat-
ható. Ezek az előnyök hatványo-
zottabban jelentkeznek, ha az 
egészségfejlesztés a korai életkorra 
és a kiszolgáltatott csoportokra 
összpontosít.

Dr. Horváth Ildikó, az EMMI 
egészségügyért felelős államtitká-
ra a többi között az Egészséges 
Magyarország 2014–2020 prog-
ramot ismertette. Elmondta, hogy 
a kormány kiemelt feladatának 
tekinti a népesség egészségi álla-
potának javítását, ennek érdeké-
ben közegészségügyi intézkedések 

sorát indította el az utóbbi évek-
ben. Idetartoznak az egészséges 
életmód előmozdítása, a földrajzi 
és társadalmi egyenlőtlenségek 
csökkentése, a dohányzásellenes 
kampányok, a mindennapos moz-
gás, az egészségügyi szűrések és 
ezeken keresztül az egyéni felelős-
ségvállalás népszerűsítése.

Hogyan tudja az állam segíteni 
a kívánt gyermekek megszületé-
sét? – tette fel a kérdést Beneda 
Attila. Az EMMI család- és népe-
sedéspolitikáért felelős helyettes 
államtitkára szerint a megoldás a 
kormány összetett és rugalmas 
családtámogatási rendszere. Az 
idén indul a családvédelmi akció-
terv, amelynek része, hogy 2020. 
január 1-jétől a négy vagy több 
gyermeket felnevelő anyák életük 
végéig mentesülnek a személyi 
jövedelemadó megfizetése alól. A 
kormány azt szeretné, hogy a 
családok boldogabbak, stabilab-
bak, optimistábbak legyenek, és 
megszülessenek a kívánt gyerme-
kek, mert az erősebb családok 
erősebb nemzetet, erősebb orszá-
got eredményeznek, ami nemcsak 
a magyarság, hanem egyben Eu-
rópa érdeke is – fogalmazott 
Beneda Attila.

László András ITM fejlesztés-
politikai kommunikációért fele-
lős miniszteri biztos arról beszélt, 
hogy a kormány legfontosabb 
szándéka a gyermekvállalás tá-
mogatása, amit segít a felelős 
gazdaságpolitika. Házat építeni 
könnyű, de abból csak akkor lesz 
otthon, ha a családok birtokba is 
veszik azt. Éppen ezért az a cél, 
hogy 2030-ra Magyarország 
azon öt EU-s állam egyike le-
gyen, ahol a legjobb élni, lakni és 
dolgozni.

Az, hogy milyen életünk lesz, 
sok szempontból már csecsemő-
korban, sőt előtte eldől – hívta fel 
a figyelmet Csépe Valéria, aki sze-
rint a nyelv az egyik olyan eszköz, 
ami meghatározza a jövőnket. 
Hozzájárul ahhoz is, hogy kreatív, 
családbarát Magyarországot te-
remtsünk. A koraszülött csecse-
mők nyelvi fejlődése számos koc-
kázatot hordoz, magzatkorukban 
kevesebb nyelvi ingert kapnak az 
édesanyjuktól. Már a prelingvális 
időszakban be kell avatkozni – eb-
ben segítenek a zene, a dalok, a 
mondókák és más gyakorlatok. 
Szükség van a szülők fejlesztésére, 
hogy ismerjék a megfelelő gyakor-
latokat, és ezt a támogatást már a 
koraszülöttosztályon javasolt el-
kezdeni.

Dr. Németh Tünde gyermek-
gyógyász mindezt azzal egészítet-
te ki, hogy a Szent János Kórház 

pszichiátriai osztályán dr. 
Kurimay Tamás kezdeményezé-
sére kezdődött meg a kapcsolat-
központú kezelés. Ennek fontos 
eleme, hogy szülőket és gyerme-
keiket egyként kezelve a csalá-
dokra fókuszál. A programot 
részben a heppenheimi klinika 
mintájára vezették be – emlékez-
tetett dr. Hédervári Heller Éva. A 
frankfurti egyetem tanára ki-
emelte, hogy a német szakembe-
rek nemcsak elméletben, hanem 
gyakorlatban is támogatták az 
elképzeléseket.

A klinikát vezető dr. Hans-Pe-
ter Hartmann elmondta, hogy a 
gyerekek 36 százaléka érzelmi 
elhanyagolástól szenved, ennek 
következményeként pedig mentá-
lis betegségek, személyiségi zava-
rok, de akár fizikai betegségek is 
kialakulhatnak. Azok az embe-
rek, akik elhanyagoltságot, vagy 
más abúzust tapasztalnak, na-
gyobb eséllyel lesznek öngyilko-
sok.

Zárszavában dr. Kurimay Ta-
más a Közép-Európában egyedü-
liként a Szent János Kórházban 
megvalósított „Baba–Mama–
Papa” („Együtt”) Programról be-
szélt. Ennek lényege, hogy – a 
közvetlen kapcsolatközpontú ke-
zelés szellemében – a pszichiátriai 
kezelésben részesülő anyák átme-
hetnek gyermekükhöz a szomszé-
dos osztályra. Az eredmények 
rendkívül látványosak, felgyorsul 
a mentális betegek gyógyulása, 
erősebb lesz az anya és gyermek 
közötti érzelmi kötődés. Ma már 
nagyon ritka, hogy egy csecsemő 
több napot kénytelen pszichiátriai 
kezelésben áteső édesanyja nélkül 
tölteni.

-os

Prof. dr. Kurimay Tamás

Dr. Makara Mihály szerint „mentális oltás” beadására lenne szüksége a társadalomnak

Neves szakemberek vettek részt a konferencián
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HALLÓKÉSZÜLÉK

STÚDIÓ

INGYENES HALLÁSVIZSGÁLAT

INGYENES SZAKORVOSI ELLÁTÁS

INGYENES PRÓBAHORDÁS

MEGNYITOTTUNK!

HALLÓKÉSZÜLÉK AKCIÓ

Cím: Bu d a pest, Kú tvöl g yi ú t 4.

Nyitva: H -CS: 8: 00-1 6: 00

P: 8: 00-1 5: 00

Időpont egyeztetés az alábbi telefonszámokon:

06 (30) 622 1 661

06 (1 ) 325 1 1 00

Email: a u d i oku tvol g yi @wi d ex. h u

Az a kci ó 201 9. 06. 28-i g va g y a készl et erej éi g érvényes. Akci ós h a l l ókészü l ék vá sá rl á sa

ki zá ról a g tel j eskörű a u d i ol óg i a i vi zsg á l at u tá n l eh etség es, h a a h a l l á scsökken és

m eg fel el ően el l áth ató a készü l ékkel . A vi zsg á l at és i l l esztés a sza km a i i rá nyel vek

m a xi m á l i s beta rtá sáva l történ i k.

D30 h a l l ókészü l ék a kci ó j ú n i u s vég éi g

Teljes ár:

39 990 Ft

Aká r 4 h avi részl etre

2019. évi program

Az előadások témái:

1. 2019. január 31., 17 óra 
    Demens betegek ápolása 
    a családban

2. 2019. február 28., 17 óra
    Az egészséges táplálkozás 
    jelenlegi akadályai és 
    ennek következményei 

3. 2019. március 28., 17 óra
    Betegség-e a magas vérnyomás?

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

www.egeszsegeshegyvidek.hu

 „Egészségesen a Hegyvidéken” 
  Szabadegyetem

4. 2019. április 25., 17 óra
A szenvedélybetegségek 
háttere

 5. 2019. május 30., 17 óra
Amit az antibiotikumokról 
tudni érdemes (vírusok, 
baktériumok közti különbség, 
rezisztencia, probioti-
kumok)

Az előadások témái a korábbi Szabadegyetemeken résztvevők javaslatai 
alapján kerültek összeállításra. A szakterületükön ismert és elismert 
előadókat szakmai együttműködő partnereink biztosítják. A rendezvény- 
sorozat az idei évben is a betegség korai felismerése mellett a megelőzést 
célozza meg, és része az „Egészséges Hegyvidék Programnak”.

Ínysorvadása van?
Megoldjuk a problémáját!

Szeretettel várom Önöket, 400 m  es 
Budai Magánrendelőmben a Déli 
Pályaudvar melett.
Ultramodern Fogászatunkon egyéni 
kezelési terv alapján megoldást 
nyújtunk minden fogászati problémára.

2

Cím: 1013, Budapest Krisztina körút 39/b 
Telefon: 061 225 00 55
Email: info@imperialdental.hu
Web: www.imperialdental.hu
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A zöld környezet jókedvre derít
Mit tehetünk azért, hogy Közép-
Európa városai még zöldebbek és 
élhetőbbek legyenek? Ez volt az 
alapkérdése az Európai unió által 
támogatott urban Green Belts 
elnevezésű hároméves nemzetkö-
zi projektnek, amelynek tapaszta-
latait a Barabás Villában rendezett 
zárókonferencián összegezték a 
hét országból érkező résztvevők.

„Nem mindenkié, hanem az 
enyém is” – ezzel a szemlélettel 
kellene gondolkodni mindnyá-
junknak a közterületeken lévő zöld 
területekről Kovács Lajos alpolgár-
mester szerint, hiszen csak így van 
esély arra, hogy jó állapotban meg-
őrizzük az utcákban, parkokban 
elültetett növényeket. Erről az 
Urban Green Belts (UGB) – Vá-
rosi zöldövezetek projekt zá ró kon-
fe ren ciá ján beszélt, s példaként 
hozta fel, hogy néhány évvel ez-
előtt egy lakó időt és energiát nem 
sajnálva levelek sokaságát írta az 
önkormányzatnak, tegyen valamit 
a háza előtt száradó fa ügyében – 
ahelyett, hogy néhány vödör vízzel 
maga segítette volna annak túlélé-
sét. „Bár a fát valóban az önkor-
mányzat ültette, így a felelőssége 
nem hárítható át, ám mégsem 
hagyhatjuk figyelmen kívül, hogy 
a lakóterületeken lévő fák elsősor-
ban az érintett közösség számára 
jelentenek értéket” – tette hozzá.

Kovács Lajos arról is szólt, hogy 
mindenekelőtt a lakossági szem-
léletformálás szándékával hozta 
létre az önkormányzat a környe-
zetvédelmi ügyeket összefogó 
Hegyvidéki Zöld Irodát 2016-
ban. Ugyanezzel a céllal vágott 

bele a hét közép-európai ország tíz 
szervezetének részvételével zajló, 
európai uniós támogatású nem-
zetközi projektbe is, amelynek a 
vezető partnere lett.

A Hegyvidéki Zöld Iroda pro-
jektmenedzsere, Hamza Zsófia 
elmondta, hogy a programban 
részt vevő közép-európai telepü-
lések, régiók háromféle megköze-
lítésből igyekeztek működőképes 
városi zöldfelület-gazdálkodási 

rendszereket kidolgozni. Salz-
burg, Zadar és Padova a korábbi-
nál sokkal pontosabb nyilvántar-
tást készített a meglévő fákról, 
zöld területekről, míg Prága az 
állami és önkormányzati szerve-
zetek szorosabb együttműködésé-
nek előnyeit igyekezett kiaknázni 
egy terápiás kert kialakítása során.

Krakkó önkormányzata és 
Małopolska régió, valamint Ma-

ribor a közösségi bevonásra tett 
kísérletet. A lengyel partnerek egy 
erdőterület rehabilitációját valósí-
tották meg környékbeli iskolák 
közreműködésével, míg a szlovén 
városban egy régi börtönépület 
elhanyagolt környezetének rend-
betételébe vonták be az érintette-
ket.

A Hegyvidéki Zöld Iroda mun-
katársai két területen is sikeres 
programokat valósítottak meg. A 

szervezetek együttműködésének 
erősítése érdekében szakmai 
egyeztető fórumot hoztak létre a 
fővárosi kerületek környezetvéde-
lemmel foglalkozó szakemberei 
számára, míg a kerületi fasorprog-
ram kidolgozásában a Nemzetkö-
zi Dendrológiai Alapítvány, a 
Szent István Egyetem Kertészet-
tudományi Kar Dísz nö vény ter-
mesz tési és Dendrológiai Tanszék, 

a Duna-Ipoly Nemzeti Park Igaz-
gatóság, valamint a főváros vesz 
részt. A helyi közösségeket a Zöld-
felület Gondnoksági Programmal 
mozgósították: iskolák, óvodák, 
cégek és lakók vállalták a Hegyvi-
déken egy-egy kisebb zöld „sziget” 
virágosítását, gondozását.

Az UGB-konferencián a cseh, 
horvát, lengyel, olasz, osztrák, 
szlovén és hegyvidéki partnerek 
kerekasztal-beszélgetések kereté-

ben osztották meg 
egymással gyakorla-
ti tapasztalataikat, 
valamint meghall-
gathatták a környe-
zetpszichológia tu-
dományát Magyar-
országon meghono-
sító dr. Dúll Andrea 
izgalmas előadását a 
városi zöld területek 
és a jókedv összefüg-
géseiről.

„Annyira erős 
bennünk a biológiai 
kód, hogy olyan 
apró jel, mint egy 
erdőt ábrázoló kép is 
jótékony hatással 
lehet ránk” – muta-
tott rá egy kutatás 
eredményére az 
ELTE Pedagógiai és 
Pszichológiai Kar 

Szervezet- és Környezetpszicholó-
gia Tanszékének vezetője. Kiemel-
te, hogy a természet úgynevezett 
helyreállító élményt jelent mind-
nyájunk számára, így a városok-
ban kialakított zöld környezet is 
hozzájárul ahhoz, hogy harmoni-
kusabban éljünk, kiegyensúlyo-
zottabban viszonyuljunk a világ-
hoz.

sz.

Értékes fűszer és gyógynövény a zsálya
Napjainkban nem örvend kü-
lönösebb népszerűségnek a 
zsálya, pedig eleink egyenesen 
„superfoodnak” tartották. Közvet-
len környezetünkben vadvirág-
ként is előfordul, de többségünk 
talán észre sem veszi. Pedig aki 
kíváncsi erre a legendás növényre, 
otthon is nevelheti, és jótékony 
hatásait is kipróbálhatja – még 
csak kert sem kell hozzá.

Ma már nehéz lenne megmonda-
ni, minek köszönhette népszerű-
ségét a majd’ ezer fajt számláló 
zsálya nemzetség a történelem 
évszázadain át a világ legkülönbö-
zőbb szegleteiben. Az azonban 
elvitathatatlan, hogy a Földközi-
tenger medencéjében a növény 
lényegében felülmúlhatatlan di-
csőséget szerzett magának.

Míg a görögök és a rómaiak 
inkább a konyhában használták, 
az arabok úgy tartották, hogy a 
zsálya szedésével (szerteágazó 
gyógyhatásainak köszönhetően) a 
végtelenségig meghosszabbítható 
az emberélet. Persze, ennek a té-
telnek a bizonyításával adósok 
maradtak, de a növény jó hírét a 
hazatérő keresztes lovagok szerte 
Európában elterjesztették.

A széles hatásspektrumot jól 
jelzi a francia társnév (amely ma-
gyarul annyit jelent: mindenre jó). 
A középkori gyógyászat „gyakor-
lati műhelyeiben”, azaz a kolostor-
kertekben is mindenütt termesz-
tették. Egy bájos történet szerint 
a kis Jézussal menekülő Szűz Má-
riát egy réten egyedül a zsálya 
szánta meg, s rejtette el. Ennek 
köszönhette a Szent Család, hogy 
megmenekült Heródes haragja 
elől. A növényrendszertan svéd 
megteremtője, Linné is ismerhette 
a zsálya jó hírét, bizonyára nem 
véletlenül adta a nemzetségnek a 
Salvia nevet, amely a latin „meg-

menekülni, meggyógyulni” ige-
név származéka.

Egy különleges zsályafaj – a 
látnok zsálya – Mexikóban egyet-
len termőhelyen él, nem terem 
életképes magokat, így csak tőosz-
tással szaporítható. Arról híres, 
hogy leveleit elrágva vagy elszívva 
egyeseknél erős tudatmódosító 
hatás alakul ki, míg másoknál 
ugyanez a növény semmit nem 
vált ki, leszámítva kellemetlen 
ízét.

A népi gyógyászat tapasztalatai 
nyomán korunk gyógyászatában 
is szerepet kap: teáját, kivonatát 
gyulladáscsökkentő szerként kü-
lönösen felső légúti panaszok 
esetén használják. Idegrendszeri 
hatásai miatt az Alzheimer-kórra 
gyakorolt jótékony befolyását is 
vizsgálják. Azért a zsálya sem jó 
minden helyzetben, mert sokakat 
elálmosít, vagy például egy ki-
adós italozás után alkalmazva 
alaposan felerősíti a másnaposság 
tüneteit.

A konyhában kesernyés íze mi-
att használt fűszer. Talán megle-

pő, de az eredeti milánói makaró-
ninak is elengedhetetlen kelléke. 
Lehet, hogy a zsálya étvágyfokozó 
hatása is közrejátszik abban, hogy 

a gyerekek szinte korlátlan meny-
nyiséget képesek megenni ebből 
az olasz tésztaételből? (És némely 
felnőttek is…) Szerencse, hogy a 
növény hathatósan támogatja a 

gyomor működését és az emész-
tést.

Akár gyógyászati céllal, akár 
pedig fűszerezési szándékkal vá-
gyunk rá, a növény könnyen elér-
hető. Amellett, hogy megvehetjük 
piacokon és nagyobb élelmiszer-
áruházakban, a kora nyári idő-
szakban más megoldás is adódik. 
Ugyanis május végén és június-
ban, a száraz réteket járva, kirán-
dulás közben begyűjthetjük a 
feltűnő virágokat bontó zsálya 
leveleit. Legjobb, ha a déli, napsü-
tötte órákat választjuk, mert 
olyankor a legnagyobb a levelek 
illóolaj-tartalma.

Meghosszabbíthatjuk a saját 
szedés örömében telő időszakot, 
ha mi magunk termeljük meg be-
tevő zsályánkat. Ebben az esetben 
érdemes az orvosi zsályával kísér-
letezni. A magokat akár cserépbe 
vagy erkélyládába vetve is köny-
nyen felnevelhetjük a növénykéket, 
amelyeket nyáron takaríthatunk 
be. Szaporítható tőosztással és 
dugványozással is, bár ez az eljárás 

a legösszetettebb és legkevesebb 
sikert garantáló.

A begyűjtött leveleket szellős, 
árnyékos helyen kell alaposan 
megszárítani. Így eltárolva már 

egész évben rendelkezésünkre áll, 
akár gyógy-, akár fűszernövény-
ként szeretnénk hasznosítani.

A zsálya kerti dísznövényként 
is részese lehet életünknek. Külön-
böző színű lombot és virágot ne-
velő fajtáit széles választékban 
vásárolhatjuk meg a kertészetek-
ben. Vannak kistermetű változatai 
és olyanok is, amelyek jól tolerál-
ják az erős fagyokat is. Lila levele-
ivel utak mentén, ágyásokban szép 
színfoltot ad, ellenálló, és évről 
évre terjed.

Nevelése nem okoz sok nehéz-
séget, kedveli a meleg, napos ter-
mőhelyet és a megfelelő tápanyag-
ellátottságot. Kártevők ritkán le-
pik meg, a nyári kánikulában 
meghálálja az öntözést. Ha a gyo-
moktól megszabadítjuk, évente 
metszhető. A díszzsályákról szár-
mazó leveleket nem minden nö-
vény esetében lehet fogyasztásra 
használni – erről beszerzéskor 
információt kell kérni a kertészet-
ben!

(Barta)

Lila leveleivel szép színfolt lehet az utak mentén és az ágyásokban is

Nevelése nem okoz nehézséget

Körforgásos gazdaság 
és zöld marketing

„Termeld – használd – dobd el” 
– jórészt így épül fel a jelen gazda-
sága, holott a fenntarthatóságot a 
„termeld – használd – használd 
újra” lépések jelentenék. Ennek a 
körforgásos gazdaságnak a meg-
valósítását segíti elő a zöld marke-
ting, amelyből a Hegyvidéki Kul-
turális Szalonban tartott kerekasz-
tal-beszélgetésen kaphattak ízelí-
tőt az érdeklődők. A programot a 
MOVECO projekt részeként az 
Európa Konzorcium és a Green 
and Care – Lifestyle szervezte.

Az Interreg Danube Trans-
national Programme támogatásá-
val megvalósuló MOVECO pro-
jektről Lábodi István, az Európa 

Konzorcium vezetője elmondta, 
hogy az ökoinnováció és a körfor-
gásos gazdaságba való átmenet 
támogatásával járul hozzá a fenn-
tarthatósághoz, valamint a Duna 
Régión belüli különbségek csök-
kentéséhez. A szlovén kereskedel-
mi és iparkamara indította el, 
jobbára kis- és középvállalkozá-
sok, kutatóintézetek csatlakoztak 
hozzá.

Horváth Péter projektmene-
dzser arról beszélt, hogy a közös 
munka 2017 januárjában indult 
el, és augusztus végéig tart. Auszt-
ria, Bulgária, Horvátország, Ma-
gyarország, Moldova, Németor-
szág, Románia, Szerbia, Szlovákia 
és Szlovénia vesz részt benne, ami 

azt jelenti, hogy négy társult or-
szággal is sikerült megállapodni.

A projektországokat három in-
novációs területre osztották, négy 
munkacsoport jött létre. A többi 
között az elektronikai hulladék, az 
elemek és akkumulátorok haszno-
sítása, a csomagolási hulladék ke-
zelése tekintetében születtek stra-
tégiai dokumentumok. Ezek az 
innovációs képzési anyagokkal 
együtt felkerültek a https://
danube-goes-circular.eu oldalra, 
ahol az üzleti partnerek keresésére 
is lehetőség nyílik.

Szebenyi Péter környezetvédel-
mi influenszer szerint az a legfon-
tosabb, hogy legyen piaci igény a 
körforgásos gazdaságot támogató 
zöld termékek vásárlására. Ha a 
vevői oldalon létrejön a kritikus 

tömeg, akkor a mostani verseny-
hátrány előnnyé válik a zöld gon-
dolat mentén működő cégek szá-
mára. A www.hulladekvadasz.hu 
alapítója szerint ebben különösen 
fontos szerepet kaphat a közössé-
gi média, ott ugyanis egyszerre 
lehetséges a fogyasztók gyors el-
érése és a szemléletformálás. Saját 
alapítványa szervezi a „Csomago-
lásmentes május” elnevezésű 
programot, amely arra is felhívja 
a figyelmet, hogy a lebomlónak 
mondott műanyag zacskók egy 
része valójában évekig használha-
tó marad.

A kezdeményezéssel kapcsolat-
ban egy érdekességről is szólt Sze-

benyi Péter: az egyik partnerüktől 
ingyen vászontáskákat kaptak, 
azonban a termékről kiderült, 
hogy valójában műanyagból ké-
szült. Ha ezt nem veszik észre 
időben, az olyan „öngól” lett vol-
na, ami tönkreteheti a hitelességen 
alapuló zöld marketinget. A mű-
anyagok óriási problémát jelente-
nek, elég csak arra gondolni, hogy 
teljes fajok (főleg a tengerekben) 
tűnhetnek el a szervezetükbe ke-
rülő mikrorészecskék miatt. Ezt 
felismerve az EU 2021-től betiltja 
az egyszer használatos műanyag 
termékeket.

A cégek szintjén a „zöldítés” 
része a zöld önkép építése, a zöld 
kommunikáció, a környezetvédel-

met hangsúlyozó vállalati felelős-
ségvállalás. Minél kisebb öko láb-
nyom a cél, amely csak akkor 
teljesülhet, ha azt az összes dolgo-
zó magáévá teszi.

Miért éri meg a zöld marketing 
a cégeknek? – tette fel a kérdést a 
szakember, aki szerint ma már 
egyre inkább hívószó a környezet-
védelem. Benne van a köztudat-
ban, hogy a jó termék környezet-
barát, ezért a vásárlók könnyebben 
azonosulnak vele. Nem véletlenül 
készül több dohányipari cég arra, 
hogy áttér a komposztálható 
elektromos cigarettákra. Felismer-
ték, hogy amellett, hogy a do-
hányzóknak káros a cigaretta, az 
eldobott csikkek óriási környezet-
terhelést jelentenek.

-os

A Hegyvidéki Önkormányzat 
ingyenesen hívható zöldszáma:

06-80/200-907

FO
TÓ

: E
RD

Ő 
DÉ

NE
S

A fenntarthatóságot a „termeld – használd – használd újra” lépések is jelentik

...és a kupac csak egyre nő
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INGYENES PROGRAMSOROZAT A HEGYVIDÉKEN

Részletes program a momkult.hu
és a hegyvidek.hu weboldalon,
valamint a Hegyvidék újság
május 21-i számában.

HEGYVIDÉKI 
NAPOK 2019
2019. JÚNIUS 01– 02.    

www.hegyvidek.hu
www.facebook.com/hegyvidek
www.momkult.hu
www.facebook.com/momkult

egészségügyi szűrések, 
közrendvédelmi 
programok,
gasztronómia, 
gyerekprogramok 
és további koncertek 

kUlt

GESZTENYÉS KERT

HEGYVIDÉKI
ONVÉDELEM
PROGRAMOK 
Jún/01 (Szo)
10:00-18:00
Gesztenyés kert

„NETEZZ”
ÁBEL ANITÁVAL
EPRES PANNIVAL
PELLER ANNÁVAL
DOBÓ KATÁVAL
DR. GYURKÓ SZILVIÁVAL
DR. KRASZNAY CSABÁVAL

Jún/01 (Szo)
11:00-12:00 és 16:00-17:00
Gesztenyés kert

ZENEVONAT
SZUPERKONCERT 
AZ LGT SZTÁRJAIVAL 
Jún/02 (V)
19:30
Gesztenyés kert

FARKASHÁZI RÉKA 
ÉS A TINTANYÚL 
EGYÜTTES
Jún/01 (Szo)
10:00
Gesztenyés kert

PASO BIG BAND
Jún/01 (Szo)
20:00
Gesztenyés kert
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2019. június 1.

FARKASHÁZI RÉKA 
ÉS A TINTANYÚL ZENEKAR
SZOMBAT 10.00
NAGYSZÍNPAD
„A családoknak zenélünk 0–99 

éves korig” – ez a mottója a két-
szeres Fonogram-díjas Farkasházi 
Réka és a Tintanyúl zenekarnak. 
Kortárs költők megzenésített ver-
seivel és igényes dalaikkal, inter-
aktív játékokkal bevonva varázsol-
ják el a gyerekeket és szüleiket, 
hangsúlyozva a közös élmény 
fontosságát. Ahogy Farkasházi 
Réka mondja: „Mi neveljük a jövő 
zeneértő közönségét.”

Farkasházi Réka – ének, Delov 
Jávor – dob, Studniczky László – 
basszusgitár, Kálmán Tamás – gi-
tár, ének, Csiszár Ferenc – gitár, 
ének.

KÖZRENDVÉDELMI 
PROGRAMOK
SZOMBAT
GESZTENYÉS KERT
9.30–15.00 Dunai Ví zi ren dé-

szeti Rendőrkapitányság bemuta-
tója • Hagyományőrző Rendőr-
század • KRESZ-teszt és motoros 
járőrök bemutatója • BRFK Bűn-
ügyi Bevetési Osztály: „ajtóbetö-
rés faltörő kossal” • BRFK XII. 
kerületi Rendőrkapitányság: csa-
paterős tevékenység során használt 
eszközök bemutatása, bűnügyi 
technikai tevékenység szemlélte-
tése, kerékpáros közlekedési pálya, 
kerékpár-regisztráció, szolgálati 
gépjármű bemutatása • BRFK 
Bűnmegelőzési Osztály: mobil 
bűnmegelőzési centrum bemuta-
tása • BRFK Közlekedésrendésze-
ti Főosztály: motoros járőrök be-
mutatása, KRESZ-tesztek.

10.00–12.00 Készenléti Rend-
őrség Különleges Szolgálatok 
Igazgatósága Bevetési Főosztály • 
III. Lovas és Kutyás Szolgálati 
Osztály: rendőrlovas bemutató.

10.00–13.00 Óránként nyo-
mozás a Gesztenyés kertben gye-
rekeknek „Egy betörő nyomában” 
címmel.

10.30 Rendőrkutyás bemutató.
11.00, 12.15 Tűzoltó-szimulá-

ció. A gyerekek a tűzoltó készülé-
kek szakszerű használatát sajátít-
hatják el ellenőrzött és biztonságos 
keretek között.

12.30 Tonfabemutató (Nem-
zeti Közszolgálati Egyetem).

HEGYVIDÉKI EGÉSZSÉGNAP
SZOMBAT 10.00–15.00
MOMKuLT
Szűrővizsgálatok, tanácsadá-

sok, gyermekgyógyászati szűré-
sek, egészségnevelési programok.

(Bővebben a 10 oldalon!)

KÖRNYEZETVÉDELMI 
PROGRAMOK
SZOMBAT 10.00–16.00
GESZTENYÉS KERT
Közép-Budai Önkéntes Pol-

gári Védelmi Egyesület: bemu-
tató, tájékoztató programok, gye-
rekszínező.

Természetvédelmi Polgárőr-
ség: bemutató, környezetvédelmi 
teszt.

Duna-Ipoly Nemzeti Park: 
természetismereti játékok, bemu-
tatók.

Normafa Park: a helyszínen 
megtekinthető: hegyi kistraktor, 
négykerekű terepjáró motorkerék-
pár, hordágyszállító-utánfutó.

A csapvízfogyasztás népszerű-
sítése, környezetvédelmi témájú 
kézműves-foglalkozások.

BUSZOS VÁROSNÉZÉS
SZOMBAT 10.00, 11.00, 12.00, 
13.00
JAGELLÓ ÚTI PARKOLÓ/ZuGLIGET
A nyitott tetős, retró Ikarus 

630-as busz a Jagelló úti parkoló 
és a zugligeti Lóvasút között köz-
lekedik. Az út során látható neve-
zetességekkel a Hegyvidéki Hely-
történeti Gyűjtemény munkatár-
sai ismertetik meg az érdeklődő-
ket. Az utazás ára 500 Ft, Hegy-
vidék Kártyával 200 Ft. Jegyek 

kaphatók a lovasut.jegy.hu olda-
lon.

Útvonal: Jagelló út–Csörsz 
utca–Alkotás utca–Maros utca–
Városmajor utca–Szilágyi Erzsé-
bet fasor–Budakeszi út–Lóvasút–
Budakeszi út–Szilágyi Erzsébet 
fasor–Városmajor utca–Alkotás 
utca–Jagelló út.

JAMESE-KONCERT
SZOMBAT 15.30
NAGYSZÍNPAD
JaMese – az angol-magyar mo-

zaikszó egy zenekar neve: Jam – 
szabadság, kreativitás; mese – tör-
ténetek, gondolatok átadása; Eme-
se – az énekesnő, Molnár Emese 
személye az, aki mindezt összefog-
lalja. Zenekara 2018 tavaszára új 

anyaggal jelentkezett. A Csak a 
Napba bemutatkozó lemez után a 
Bennem a Világ sem szakít a ha-
gyományokkal: az örök dalforma 
maradt, de egyre kiforrottabb lett 
a zenei világ. Molnár Emese az új 
anyag címadó dalát Lackfi János-
sal közösen írta. Az albumra fel-
került az énekesnő kedvenc kor-
társ költőnője, Szabó T. Anna 
Zenészdal című költeménye, ame-
lyet Szabad bennem a levegő cí-
men ismerhet már a koncertre járó 
közönség.

Molnár Emese – ének, Udvar-
helyi Gábor – gitár, Éder Ferenc 
„Lá” – basszusgitár, Badics Márk 
– dob.

BAND OF STREETS-KONCERT
SZOMBAT 17.00
NAGYSZÍNPAD
A Band Of Streets 2011 óta 

örvendezteti meg közönségét tel-
jesen egyedi feldolgozásaival a 
retrozenéktől a mai slágerekig. 
Számos verseny győztese, részt-
vevője a 2018-as X-faktor és a 
Szenzációs négyes televíziós mű-
soroknak. Vendégszereplője a 
legnagyobb magyar és külföldi 
fesztiváloknak, rendezvények-
nek. A zenekar különleges felál-
lásának köszönhetően varázslatos 
hangulatot tud teremteni akusz-
tikusan – akár a színpadon állva, 
akár az emberek között elvegyül-
ve!

Szőnyi Gábor – trombita, 
Ambrusics Sándor – trombita, 
Fűzy Máté – mellofon, hangszere-
lés, Barkóczi László – harsona, 
Dömösi Tamás – altszaxofon, Tari 
Gergely – tenorszaxofon, Bagány 
Attila – pergődob, László Gábor – 
nagydob.

JAMBALAYA-KONCERT
SZOMBAT 18.30
NAGYSZÍNPAD
A Jambalaya hazánk első számú 

New Orleans-i zenét játszó zene-

kara. 2005-ös alakulása óta hat 
önálló lemezt jelentetett meg, ha-
zai és külföldi turnékkal bejárta 
Európát. Munkáját – egyebek 
közt – Gundel Művészeti Díjjal 
jutalmazták.

Az együttes egy híres és válto-
zatosan elkészíthető New Or-
leans-i ételről kapta a nevét, amely 
jól szimbolizálja azt a sokszínűsé-
get, ami a mai napig megújuló 
New Orleans-i zenére jellemző. 
Huszonegyedik századi, modern 
felfogású zenéje képviseletében 
több száz koncertet adott a kezde-
tek óta. Az idén vadonatúj, 
Whatever Happens című albumát 
mutatja be Európa- és országszer-
te.

PASO-KONCERT
SZOMBAT 20.00
NAGYSZÍNPAD
Karibi hangulat, lüktető ska, 

füstös reggae, hazai népi ízek, 
sodró balkáni témák: ez a bom-
babiztos elegy minden körülmé-
nyek között működik – nyáron, 
fesztiválon, egy hideg itallal pe-
dig biztosan borítékolható az 
extázis.

A Pannonia Allstars Ska 
Orchestra már eddigi pályafutása 
során is olyan életutat járt be, ami 
keveseknek adatik meg, hiszen 
rövid idő alatt Magyarország 

egyik legfontosabb zenekarává 
vált, mindeközben párhuzamosan 
külföldön is nagy népszerűségre 
és elismerésre tett szert. Legendá-
san energikus élő koncertjeivel a 
11 tagú banda pillanatok alatt 
jutott el az underground klubok 
deszkáiról a Sziget fesztivál nagy-
színpadára, és vált minden jelen-
tős hazai zenei fesztiválon kihagy-
hatatlan kedvenccé, míg külföl-
dön a ska magyar nagyköveteként 
ismerik.

FENYŐ FRUZSINA 
ÉS MORVAI TAMÁS KONCERTJE
SZOMBAT 21.30
KISSZÍNPAD
Fenyő Fruzsina és Morvai Ta-

más a Zeneakadémiáról ismerik 
egymást. Hamar egyértelművé 
vált számukra, hogy zenei ízlésük 
hasonló. Hét éve játszanak együtt 
hol duóban, hol nagyobb formá-
ciókban.

„Mindenhol azt éreztem, hogy 
a kettőnk között levő zenei alap-
összhang segített abban, hogy a 
muzsikálásunk más szinteket tud-
jon bejárni. Zenészként is nagyon 
fontosnak tartom azt, hogy az 
embereket a munkájuk, az alkotá-
saik során hasonló célok, szem-
pontok, értékek vezéreljék” – vall-
ja a duó vezetője.

GASZTRONÓMIA
SZOMBAT, VASÁRNAP 
10.00–23.00
Magyarország legnemesebb 

borvidékeinek neves pincészetei 
mellett különleges gasztronómiai 
kínálat várja a látogatókat. Laci-
konyhától a kürtőskalácson és 

különleges desszerteken át a klasz-
szikus street foodig mindenki 
megtalálja a számára legízletesebb 
fogást.

#újrapohár
A betétdíjas poharak között az 

idén 0,5 literes újrapoharat is ta-
lálnak a látogatók. A cél a környe-
zettudatosság hangsúlyozása, a 

rendezvényen keletkezett hulladék 
minimálisra csökkentése. A pohár 
betétdíja: 200 Ft.

HEGYVIDÉKI ONVÉDELEM 
PROGRAM
A Hegyvidéki Önkormányzat 

2016 őszén többlépcsős társadal-
mi célú kampányt indított, amely-
nek célja a gyerekek tudatos mé-
diafogyasztásra való nevelése, a 
figyelem felkeltése a digitális világ 
veszélyeire. A fiatalokat érő lehet-
séges veszélyek megismerése mel-
lett fontos, hogy átfogó informá-
ciókat, ismeretanyagot kapjanak 
arról, milyen a tudatos médiahasz-
nálat, mire és hogyan érdemes 
használni az internetet, mik az 
árnyoldalai, amikkel tisztában kell 
lenniük.

A kampány – ami tulajdonkép-
pen egy komplex program – szól 
a gyerekekhez, a pedagógusokhoz 

és a szülőkhöz is. A Hegyvidéki 
Önkormányzat a témával foglal-
kozó akkreditált képzést finanszí-
roz pedagógusoknak. A szülőknek 
ún. Szülői Akadémiákat tart, 
amelyeken a témában jártas szak-
emberek konkrét példákon keresz-
tül tárják fel a digitális világ veszé-
lyeit, segítenek megérteni a fiata-
labb generáció által kedvelt appli-

A Hegyvidéki Napok részletes programja

BUDAPESTI RENDŐR-FŐKAPITÁNYSÁG
XII. KERÜLETI RENDŐRKAPITÁNYSÁG

A BRFK XII. kerületi Rendőrkapitányság felhívása interaktív játékra.

„KERESSÜK!”

–  Jó napot kívánok, Ön a 112-es segélyhívó számot hívta! 
Miben segithetek?

–  Jó napot kivánok! 2019. június 1-jén betörés történt a Gesztenyés 
kertben található lakásomban. Feltörték a fiókos szekrényemet és 
elvitték a spórolt pénzem!

–  Nyugodjon meg kérem! Ne nyúljon semmihez! Azonnal küldöm a 
BRFK XII. kerületi Rendőrkapitányság nyomozóit és helyszínelőit.

Ha van kedved kipróbálni a nyomozói és helyszínelői munkát és együtt 
„dolgozni” a XII. kerületi kapitányság munkatársaival, gyere el 2019. 
június 1-jén 10 és 14 óra között a Hegyvidéki Napok keretén belül a 
Gesztenyés kertben felállított „helyszínünkre”, és légy részese egy 
igazi nyomozásnak!

A játék végén a résztvevőket megjutalmazzuk és a XII. kerületi Rendőr-
kapitányság Tiszteletbeli segédnyomozóivá fogadjuk egy oklevéllel.
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2019. június 1-jén, 10-15 óráig 
a Hegyvidéki Napok keretében EGÉSZSÉGNAP 

a XII. kerületi MOM Kulturális Központban
(1124 Budapest, Csörsz utca 18.)

A Hegyvidéki Napok keretében megrendezésre kerülô Egészségnapon ismét átfogó képet kaphatunk 

az egészségi állapotunkról. Az Egészségnap orvosok, védônôk és más egészségügyi szakemberek, 

valamint egészségügyi szolgáltatók részvételével kínál a családok számára ingyenesen látogatható, 

hasznos programokat. Tanácsadással, szûrôvizsgálatokkal kívánunk segítséget,mintát adni a   

hegyvidékieknek az egészségük megôrzése és a betegségek megelôzése érdekében az egészséges 

életmód kialakításához.

Egészségnevelési programok:

Anyatejes táplálás, fogamzásgátlás, családtervezés, gyermekvérnyomás-mérés, babamasszás bemutató 

Támogatók: Észak-közép-budai Centrum 

Budai Egészségközpont
Budapesti Szent Ferenc Kórház Országos 
Korányi Pulmonológiai Intézet

A szûrôvizsgálatokon való részvétel érkezési sorrendben, ingyenesen történik.
A szervezô a változtatás jogát fenntartja.

• Számítógépes járásanalízis
• Mozgáskoordinációs és egyensúlyvizsgálat
• Gyermekgyógyászati Rehabilitációs Osztály

tevékenységének bemutatása
• Alapfokú csecsemő- és gyermek-újraélesztés bemutató

• Gyermekkori szorongás, étkezési zavarok,
óvodai, iskolai szocializációs problémák

• Korszerű csecsemőtáplálás, dietetikai tanácsadás
• Gyermekkoleszterin-, vércukormérés
• Asszisztált kutyaterápia bemutató

• Szemészet
• Alsóvégtagi érvizsgálat
• EKG, kardiológiai vizsgálat
• Anyajegyszűrés
• Fül-orr-gégészet, hallásvizsgálat
• Allergiavizsgálat
• Helicobacter-szűrés
• Vérnyomásmérés, koleszterin- és vércukormérés

• Urológiai szaktanácsadás – PSA szűrés
• Légzésfunkció-vizsgálat
• COPD szűrés, pulmonológiai tanácsadás
• Dohányzásleszoktatást segítő konzultáció
• Csontsűrűségmérés
• Reumatológiai konzultáció
• Általános diagnosztikai vizsgálatok:

testsúly-, testmagasság-, testösszetétel-mérés

Felnôtteket érintô szûrések:

Gyermekgyógyászati szûrések (helyszín: Gesztenyés kert):

kációkat, játékokat, programokat, 
valamint a szülők a „védelmi” 
beállításokkal kapcsolatban is se-
gítséget kapnak. A fiatalok ún. 

kortárs mentorképzésen vehetnek 
részt, ezt követően pedig ők be-
szélhetnek a kisebbeknek az inter-
netezés veszélyeiről, hiszen jobban 
elfogadják a tanácsokat a korban 
hozzájuk közelebb állóktól, mint 
a felnőttektől.

További információk: www.
hop12.hu

KEREKASZTAL-BESZÉLGETÉS 
– SZÜLŐ, GYERMEK, INTERNET
SZOMBAT 11.00–12.00 
ÉS 16.00–17.00
KISSZÍNPAD
Az internet teljesen behálózza a 

hétköznapjainkat, ennek ellenére 
nem feltétlenül tudatosítjuk a ve-
szélyeit. Ebben a virtuális térben 
naponta több százezer gyermek 
tűnik el, anélkül, hogy tisztában 
lennének a „netvilág” szabályaival.

Mivel találkozhatnak az inter-
neten a gyerekek, amikor éppen a 
telefonjaikat bújják? Meddig ter-
jed a szülő beleszólása, rálátása és 
felelőssége a gyerekeket beszip-
pantó social media világában? 
Szülőként milyen példát kell mu-
tatnunk gyermekeinknek, meny-
nyit szabad megmutatnunk éle-
tünkből vagy gyerekeink életéből 
az állandóan információra éhes 

külvilágnak? Ilyen és ehhez ha-
sonló kérdésekre keresik a választ 
a kerekasztal-beszélgetés meghí-
vottjai és a szakértők, hogy segít-

séget nyújtsanak a szülőknek, 
pedagógusoknak eligazodni az 
internet egyre bonyolultabb út-
vesztőjében.

A beszélgetést Ábel Anita veze-
ti, meghívott vendégei olyan jól 
ismert személyiségek, családanyák 
lesznek, mint Epres Panni, Peller 
Anna és Dobó Kata. Szakértői 
oldalról dr. Gyurkó Szilvia pszi-
chológus és dr. Krasznay Csaba, a 
Nemzeti Közszolgálati Egyetem 
adjunktusa kíséri majd a beszélge-
tést.

HACKER REJTÉLYE – LOGIKAI 
JÁTÉKOKKAL TELI KERT
SZOMBAT 10.00–18.00
GESZTENYÉS KERT
Egy olyan világba csöppenhet-

nek a résztvevők, amiben egy hac-
ker irodájában betekintést nyer-
hetnek abba, hogy az a bizonyos 
hacker milyen formában nyer el 
adatokat olyan internethasználók-
tól, akik erre nem is gondolnának. 
Azt is megtudhatjuk, miket is 
csinálhat a hacker az ellopott ada-
tokkal (személyes adatok kinyeré-
se chatbeszélgetésekből / publiku-
san megosztott tartalmak illeték-
telen felhasználása / lakóhelyhez 
vagy egyéb vagyontárgyakhoz 

köthető információk begyűjtése / 
bankkártyaadatokkal történő 
visszaélés stb).

MEDIASMART – 
NETEZZ OKOSAN!
SZOMBAT 10.00–18.00
GESZTENYÉS KERT
Kreatív, interaktív játékos fog-

lalkozások 8–10 éveseknek Mráz 
Katalin, a Zugligeti Általános Is-
kola tanára irányításával. A foglal-
kozásokon a digitális világ veszé-
lyeivel, a biztonságos internethasz-
nálattal, a netikett szabályaival 
ismerkednek a gyerekek.

Ha 10–15 éves vagy, és érdekel, 
hogy mi a cyberbullying, a 
grooming, milyen veszélyekkel 
járhat, ha nem fordítasz elegendő 
gondot adataid biztonságára, a 
közösségi oldalak okos használa-
tára, erről és még sok-sok izgalmas 
kérdésről beszélgethetsz a Sashegyi 
Arany János Általános Iskola és 
Gimnázium, valamint a Városma-
jori Gimnázium 10. és 11. osztá-
lyos „Kortárs” foglalkozásokat 
vezető diákjaival.

INTERNETLABIRINTUS
SZOMBAT, VASÁRNAP 
10.00–18.00
GESZTENYÉS KERT
Lépj be az internet útvesztőjé-

be! Szereted az izgalmas feladato-
kat, amikben megmutathatod, 
milyen ügyes vagy? Akkor irány 

az óriáslabirintus, ahol nemcsak a 
kijutás a cél, hanem hogy az inter-
net világával kapcsolatos kvízjáté-
kokat is helyesen oldd meg. Felké-
szültél? Akkor hajrá! Lépj be, és 
találd meg a helyes utat az elrejtett 
táblagépekhez! Ha megtaláltad, 
oldd meg a feladatokat, és keresd 
meg a kiutat! Ha biztosra akarsz 
menni, olvasd el a labirintus olda-
lán található hasznos tudnivaló-
kat!

2019. június 2.

BÚGÓCSIGA ZENEDE
VASÁRNAP 10.00
NAGYSZÍNPAD
Interaktív gyerekműsor, nem 

csak gyermekeknek. Ismert mon-
dókák, népdalok modern hang-
zásban. A Búgócsiga Zenede 
2007-ben fiatal zeneakadémisták-
ból alakult, azóta rendszeresen 
fellép a Müpa vasárnapi Cifra 
Palota alkalmain, és már több 
alkalommal zenélt országszerte 
különböző gyerekrendezvénye-
ken.

Newton Csiga – hegedű, Sári 
Csiga – fuvola, Dini Csiga – zon-
gora, Iron Csiga – gitár, Nándi 
Csiga – dob, Funky Csiga – basz-
szusgitár.

SZENIOR ÖRÖMTÁNC
VASÁRNAP 11.30
NAGYSZÍNPAD
A Szenior Örömtánc kíméletes 

az izmok, ízületek számára, kiváló 
memória- és orientációs gyakorla-
tokat tartalmaz. Előzetes tánctu-

dásra, partnerre nincs szükség. A 
táncolás öröme kortalan, oldja a 
feszültséget, életenergiát ad, ki-
egyensúlyozottá, boldoggá tesz. A 
táncot betanította: Tóth Krisztina 
Apollónia Szenior Örömtánc-ok-
tató.

AZ ARADI CSÍKY GERGELY 
FŐGIMNÁZIUM 
NÉPTÁNCBEMUTATÓJA
VASÁRNAP 12.00
NAGYSZÍNPAD
Aradról, a Hegyvidéki Önkor-

mányzat testvérvárosából érkező 

néptánccsoport mutatja be műso-
rát. A gimnáziumban, Arad megye 
egyetlen magyar tannyelvű közép-
fokú tanintézményében 2006-ban 
indult el a nép tánc ok ta tás Sztankó 
Károly szakpedagógus irányításá-
val. Az oktatásban minden korosz-
tály részt vesz. A néptánccsoport 
rendszeres résztvevője az aradi 
rendezvényeknek, fellép farsangi 
bálon, majálison, Európa-napi ren-
dezvényen, valamint egyéb városi 
programokon is büszkén képviseli 
intézményét. „Szeretünk táncolni, 
jól érezzük magunkat együtt, és 
hűen ápoljuk hagyományainkat” 
– írják magukról.

ZÖLD – TÉRSPECIFIKUS HUMÁN 
NIA TÁNCINSTALLÁCIÓ
VASÁRNAP 13.00–14.00
NAGYSZÍNPAD
A felgyorsult világban, a roha-

nó hétköznapokban a városlakó 
emberek számára egyre inkább 
elfeledett a természetes közeg, a 
füvek, fák, virágok éltető ereje, a 
természet biztonságot árasztó 
nyugalma, energiája. A ZÖLD 
táncprodukció alapgondolata, 
hogy jó megállni egy percre, és 
rácsodálkozni ezekre az értékekre, 
felismerni, milyen jó, hogy nem-
csak a sok-sok hideg beton, hanem 
lélekkel bíró, élő környezet vesz 
minket körül.

A fokozatosan kibomló, a szó-
lókból születő és egy nagy közös 
táncban kiteljesedő produkció az 
élet örömét, a lét megkérdőjelez-
hetetlen szépségét hirdeti, ami ott 
van mindenki életében, a hétköz-
napokban.

TÖRÖK ÁDÁM ÉS FEHÉR ÁDÁM 
KONCERTJE
VASÁRNAP 14.00
NAGYSZÍNPAD
A Török Ádám–Fehér Ádám 

duó egy némileg formabontó, 
egyedi hangzású blues-rock ket-
tős, az egyik legismertebb magyar 
zenész, a progresszív rockzene 
hazai szülőatyja és egy feltörekvő, 
alig tizenéves gitáros alapította. A 
hangzásvilág, Török Ádám utá-
nozhatatlan éneke és fuvolajáté-
ka, az új köntösbe öltöztetett 
klasszikusok, Fehér Ádám szinte 
ösztönös gitárjátéka, a blues- és 

rock mu zsi ka ízeinek ötvözete 
mind egyedülállóvá teszik e for-
mációt, amelyhez hasonlót ez 
idáig sem a magyar, sem a nem-
zetközi zenei életben nem hall-
hattunk.

NOÉMO-KONCERT
VASÁRNAP 16.00
NAGYSZÍNPAD
A NOÉMO egy száz százalék-

ban természetes összetevőkből 
álló levendula-pop formáció. 
Névadója, frontembere és dalszer-
zője Takács(ová) Noémi énekes-

nő. A zenekar célja saját zenei vi-
lága, korosztálya világlátását, 
problémáit tükröző gondolatai-
nak a színpadra állítása. A formá-
ció tagjai szakmailag képzett, fi-
atal muzsikusok. A NOÉMO 
bemutatkozó kislemeze Bal – 
Jobb címmel 2015 júniusában 
jelent meg az NKA Cseh Tamás 

Program támogatásával. A Dal 
2018 legjobb 30-as mezőnyébe 
jutott a Levegőt! című legújabb 
szerzeményük.

Szabó Dániel Ferenc – dob, 
ütőhangszerek, Banyó Bálint – bil-
lentyűk, Takács Noémi – ének, 
gitár.

VINTAGE DOLLS-KONCERT
VASÁRNAP 17.30–18.30
NAGYSZÍNPAD
Az énekes trió és kísérő zene-

kara az 1930-as, 40-es évek híres 
amerikai többszólamú dalait dol-
gozza fel. A csapatot olyan ragyo-
gó, nemzetközileg is díjazott 
énekesnők alkotják, mint Mun-
kácsy Eszter, Nagy Lili és Szász 
Ágnes. Céljuk, hogy ezt a régi, 
már-már elfeledett stílust megis-
mertessék a közönséggel. Műso-
ruk hűen idézi meg a múlt század 
közepének zenei világát, a korra 
jellemző megjelenésbeli elemek-
kel ötvözve.

ZENEVONAT SZUPERKONCERT 
AZ LGT SZTÁRJAIVAL
VASÁRNAP 19.30
NAGYSZÍNPAD
Az Abrakazabra zenekar által 

létrehozott Zenevonat Szuper-
koncert produkcióban az LGT 
két legendás zenésze, Karácsony 
János és Solti János mellett két 
fiatal tehetség, Veres Mónika 
„Nika” és Heincz Gábor „Biga” 
előadásában szólalnak meg az 
LGT együttes mindenki által is-
mert legnagyobb, legkedveltebb 
dalai: Ő még csak 14, Nem adom 
fel, Zenevonat, Álomarcú lány, A 
dal a miénk, Miénk ez a cirkusz, 
Mindenki…

A zenei kíséretről a kiváló 
Abrakazabra zenekar gondosko-
dik, amely Magyarország legna-
gyobb pop- és rocksztárjaival és 
számos népszerű előadójával 
együtt dolgozva már számtalan-
szor biztosította eddig is a telt 
házas koncertek minőségi meg-
szólalását.

Garantált a kiemelkedő LGT-
hangulat!

Karácsony János – gitár, ének, 
Solti János – dob, Veres Mónika 
„Nika” – ének, Heincz Gábor 
„Biga” – gitár/ének, Papp Csaba – 
dob, percussion, Tempfli Erik – bil-
lentyű, Dandó Zoltán – gitár, Erdő 
Zoltán – szaxofon, Cselovszky Ro-
zina – vokál, Varga Antal – basz-
szusgitár.
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FENYVES TRIÓ
VASÁRNAP 20.30–21.30
KISSZÍNPAD
A Fenyves Márk gitáros által 

vezetett trió 2017 nyara óta tevé-
kenykedik a hazai jazzszíntéren. 
Some Sky című daluk bejutott a 
Magyar Jazz Szövetség combo 
hangszerelés versenyének döntőjé-
be. A trió hangzása a klasszikus 

jazzgitározás alapjaira épül, de 
dalaiban sokféle stílus és hatás 
mutatkozik meg. 2017-es bemu-
tatkozó, Homecoming című kis-
lemeze után az idén jelenik meg 
az albuma, amelyről az este folya-
mán több dal is elhangzik.

CSALÁDI PROGRAMOK
SZOMBAT, VASÁRNAP 
10.00–18.00
GESZTENYÉS KERT

UGRÁLÓVÁR
Ajánlott kor: 3–12 év.

FABATKA PORTA
Kosaras körhinta, hordólovag-

lás, csigafutam, madaras karika-
dobó, patkódobó, diótörő, horgá-
szat, mocsárjárás, golyóvezető, 
gólyalábak, golyólabirintus, óriás-
malom-játék, őrlőmalom, kata-
pult, egyensúlypalló, malactető és 
sok egyéb népi mulatság.

VILÁGTÉRKÉP
Az egyesület fő célja a látássé-

rültek életminőségének javítása és 
a társadalmilag sérülékeny csopor-
tok beilleszkedésének támogatása. 
A szemléletformáló játékok izgal-
mas szórakozást nyújtanak kicsik-
nek és nagyoknak egyaránt: a 
társasjátékoknál szükség van sze-
rencsére, ügyességre, taktikára, 
hallásra, szaglásra és tapintásra.

BOOKLINE BUSZ
Az idei Hegyvidéki Napok kü-

lönlegessége, hogy turnéja része-
ként két napig a Gesztenyés kert-
ben állomásozik a Bookline Busz, 
amely változó könyvkínálatával és 
kávéival méltán vált a fesztiválok 
népszerű helyszínévé. Legyen az 
idei mottó: „Közös szenvedélyünk 
a koffein és a könyv!”

VASÁRNAP 10.00–18.00
GESZTENYÉS KERT

MESESÁTOR
Varázslatos utazás a mesék vi-

lágában. Vidám kézműveskedés 
(zöldségfaragás, gyöngyfűzés, él-
ményfestés, különféle papír-és 
szalvétatechnikák, kavicsfestés), 
valamint angol nyelvű kreatív fog-
lalkozások (mondókák és énekek 
tanulása) és sok meglepetés várja 

a gyerekeket a Hegyvidéki Kultu-
rális Szalon mesesátrában.

HEGYVIDÉKI HELYTÖRTÉNETI 
GYŰJTEMÉNY
Helytörténeti kvízjáték kicsik-

nek és nagyoknak, amely végén a 

szervezők helytörténeti kiadvá-
nyokat sorsolnak ki a helyes meg-
fejtők között. Óriáskocka-kirakó, 
ahol zugligeti életképek, helyszí-
nek lesznek összekeverve. Különb-
ségkereső a legfiatalabb látogatók-
nak. Gyűjteményes lufifújás a 
gyerekeknek. Helytörténeti kiad-
ványok vására.

NOÉ ÁLLATOTTHON
A NOÉ Alapítvány önkéntesei 

az állatotthon védenceivel érkez-
nek. Az állatsimogatóban olyan 
állatokat lehet megnézni, megsi-
mogatni, akik a NOÉ Állatotthon 
gondozásában élnek. Az alapít-
vány önkéntesei szívesen állnak 
mindenki rendelkezésére felvilá-
gosító információkkal az állatok-
ról, az állatok védelméről, a felelős 
állattartásról.

FŐZŐVERSENY
VASÁRNAP 9.00
GESZTENYÉS KERT
A már hagyományos főzőver-

seny az idén sem maradhat el! 
(Bővebb információk keretes felhí-
vásunkban olvashatók az oldal te-
tején!)

SPORTPROGRAMOK
VASÁRNAP 10.00–18.00
GESZTENYÉS KERT

HEGYVIDÉKI 
SZABADIDŐSPORT KÖZPONT
A korábbi évekhez hasonlóan 

az idén is aktív és pihenősarokkal 

várja a látogatókat a Hegyvidéki 
Szabadidősport Központ. Moz-
gásból ezúttal sem lesz hiány, hi-
szen az aktív sarokban különböző 
ügyességi sportfeladatokat próbál-
hat ki minden korosztály.

Futva vagy kerékpárral meg-
előzni a fogaskerekűt? Versenyfu-
tás Buda legmagasabb pontján az 
Erzsébet-kilátóban? Ingyenes 
sportolási lehetőségek kerületi la-
kosoknak? Ezekre a kérdésekre 
mindenki választ kaphat a kiala-
kított pihenősaroknál, egy kerü-
leti sportkvíz révén pedig még 
ajándékot is lehet nyerni.

MOM SPORT
A MOM Sport standjánál az 

uszodai oktatások és nyári táborok 
bemutatása mellett arcfestés, kéz-
műves-foglalkozások, ajándékhor-
gászás, ügyességi feladatok és ját-
szósarok várják a vendégeket. Az 

ügyességi feladatok elvégzésével 
MOM Sport-ajándékokat lehet 
nyerni a helyszínen.

LÉGY „ÚJRAHASZNOS”!
VASÁRNAP 10.00–16.00
MOM KuLTuRáLIS KÖZPONT

KÉSZÍTSD EL SAJÁT 
MOMKULT-OS TÁSKÁDAT!
Koncertmolinókból néhány óra 

alatt egyedi, látványos designtás-
kát lehet készíteni a Medence Cso-
port animátorai segítségével.

A munka menete:
– fazonválasztás (milyen le-

gyen a táska formája),
– mintaválasztás (a rendelke-

zésre álló molinók kiválasztása),
– szabás,
– kellékválasztás (tépőzár, he-

veder, szegő, csat),
– varrás (a Medence Csoport 

animátorai összevarrják a táskát).
A táskák elkészítése semmilyen 

előzetes jártasságot nem igényel.

A műhely 10.00–16.00 óráig 
tart, 13.00 óráig bármikor lehet 
érkezni a megváltott jeggyel. Egy 
táska elkészítése kb. három órát 
vesz igénybe. Létszámkorlát: 35 
fő. A workshopra a MOMkult 
jegypénztárában és a momkult.
jegy.hu oldalon lehet jegyet válta-
ni. A megvásárolt jegyet a rendez-
vény napján a jegypénztárban 
karszalagra kell váltani, ezzel lehet 
részt venni a workshopon.

Részvételi díj: 6500 Ft.

SZOLGÁLTATÁSOK
SZOMBAT, VASÁRNAP
GESZTENYÉS KERT

HEGYVIDÉK KÁRTYA
A Hegyvidéki Napokon a szer-

vezők újra meglepetéssel készül-
nek a Hegyvidék Kártya-tulajdo-
nosoknak. Erről a kerületi lakosok 
a májusban a postaládájukba kéz-
besített Hegylakó Magazin nyom-
tatott számában olvashatnak rész-
letesen.

Web: www.hegyvidekkartya.
hu, www.hegylakomagazin.hu

Facebook: https://www.
facebook.com/hegyvidekkartya/

INFORMÁCIÓS PAVILON
Az információs pavilonban a 

szervezők június 1-jén és 2-án 
10.00–23.00 között folyamato-
san a látogatók rendelkezésére 
állnak.

BABA-MAMA SÁTOR
A Gesztenyés kertben felállított 

jurtában lehetőség van a kisgyere-
kek tisztába tételére, valamint 
kényelmes, intim környezetben 
nyugalmas, szeparált etetésükre.

GYEREKKARSZALAG
Az információs pavilonnál a 

szülők és kísérők kérhetnek kar-
szalagot a gyerekek számára – a 
szalagra a gyerek nevét és hozzá-
tartozója telefonszámát lehet ráír-
ni. Abban az esetben, ha gyerekük 
véletlenül elkóborolna a rendezvé-

nyen, a szervezők a telefonszám 
segítségével tudják elérni a szülő-
ket.

BOROSPOHÁR
A borpavilonoknál történő bor-

kóstoláshoz az információs pavi-
lonnál biztosítanak talpas poharat 
200 forint betétdíjért. A betétdíjat 
az ép pohár, valamint a befizetett 
összegről szóló nyugta ellenében 

visszaváltják. A betétdíjas poharak 
között az idén 0,5 literes 
újrapoharat is találnak a látogatók.

ORVOSI ÜGYELET
A Hegyvidéki Napokon a ren-

dezvények ideje alatt a folyamatos 
orvosi ügyeletet a Falon Am bu-
lance Service Zrt. biztosítja. Meg-
található a Gesztenyés kerti sétány 
Budapest Kongresszusi Központ-
hoz eső végénél. A Gesztenyés kert 
területén konténeres és kabinos 
mellékhelyiségek állnak a látoga-
tók rendelkezésére.

Főzőverseny 
a Hegyvidéki Napokon
Az idén egyetlen megkötést tettek a szervezők a 
Hegyvidéki Napok keretében zajló főzőversenyre: 
valamilyen belsőséget kell használni a recepthez. 
A résztvevők fantáziájára és kreativitására van bíz-
va, hogy mit és milyen formában alkalmaznak.

Ha Ön is szeretné elkápráztatni bográcsban készült 
ételével a zsűrit, akkor jelentkezzen csapatával a 
Hegyvidéki Napok főzőversenyére! Kísérletező 
kedvű, amatőr, főzni szerető csapatok jelentkezését 
várják.

A zsűri elnöke: Bereznay Tamás.

Helyszín: Budapest XII. kerület, Gesztenyés kert. 
Időpont: 2019. június 2., vasárnap 9.00.

Jelentkezni az onkormanyzat@hegyvidek.hu 
e-mail-címen lehet. A jelentkezéshez a következő 
információkat szükséges megadni: csapatnév, csa-
pattagok száma, kapcsolattartó neve és elérhető-
sége.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
honlapjának címe:

www.hegyvidek.hu
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Bauhaus 100 a Hegyvidéken
Szinte nincs nap, hogy ne kerülne 
szóba a médiában a Bauhaus. Mú-
zeumok, galériák, kiállítótermek 
egymással versenyezve rendeznek 
Bauhaus 100 kiállításokat, szak-
mai kulturális egyesületek szervez-
nek épületlátogatásokat, konferen-
ciákat a témában. Valamennyinek 

az a célja, hogy a jeles eseményre 
emlékeztessen: száz évvel ezelőtt 
alakult meg Weimarban az a nem-
zetközi főiskola, amelynek hatása 
viszonylag rövid fennállása ellené-
re napjainkig tart szerte a világon. 
Nem véletlen, hogy Európától az 
amerikai kontinensig, sőt még 
Ázsiában is megünneplik ezt az 
évfordulót, mindenhol kisebb-na-
gyobb kiállításokat is rendeznek az 
egykori diákok fennmaradt mun-
káiból.

Nekünk, magyaroknak, külö-
nösen büszkének kell lennünk, 

hogy a hajdani nemzetközi ösz-
szetételű iskolában milyen sokan 
részt vettek honfitársaink közül. 
Talán egyedülálló, hogy meny-
nyien kerültek ide Dél-Magyar-
országról, elsősorban Pécsről. 
Moholy-Nagy László, Molnár 
Farkas, Breuer Marcell, Wei-

nin ger Andor, Stefán Henrik, 
Berger Otti, Bánki Zsuzsa, Fo-
dor Etel, Forbát Alfréd, Kárász 
Judit, Papp Gyula, Sebők Ist-
ván, Téry Ádler Margit, Wehner 
Tibor nevét feltétlenül meg kell 
említeni, de a csoporthoz kapcso-
lódó Bortnyik Sándor, Huszár 
Vilmos, Neugebohren Henrik 
(Henry Neuveau) sem hagyható 
ki. Közülük jó néhányan világ-
hírnévre tettek szert, miután az 
iskola diákjai és tanárai az akko-
ri Németország politikája miatt 
más országokba, földrészekre, 

főleg az Egyesült Államokba tá-
voztak.

Ők voltak a szerencsések, akik 
iskolát alapítottak, nagy feladato-
kat kaptak, tanítottak, de volt, aki 
a Szovjetunióban próbált munkát 
keresni, és sajnos a sztálini dikta-
túra áldozata lett. Akadt, aki visz-
szatért Magyarországra, és itt le-
diplomázva számos különleges 
épületet hagyott ránk.

Ezen a ponton kapcsolódik a 
Bauhaus a Hegyvidékhez (vala-
mint a II. kerületi Rózsadomb 
lankáihoz). Tulajdonképpen Mol-
nár Farkas az egyetlen Bauhaus-
növendék, aki építészként élete 
végéig itt tevékenykedett. Néhány 
egészen kiváló épülete máig töb-
bé-kevésbé eredeti formájában 
maradt fenn. Egyik főművének 
tekinthetjük a műemléki védett-
séget élvező, Lejtő út 2/a szám 
alatt megbúvó egykori Dálnoki-
villát 1932-ből, amely az 1933-as 
milánói építészeti triennálé csalá-
di ház kategóriájának legjobb mi-
nősítését nyerte el. Hófehér, lejtős 
terepre épített, íves tömegekkel 
gazdagított alaprajza Molnár egy 
évtizeddel korábbi „Vörös kocka-
ház”-ának elrendezésére emlékez-
tet.

Másik hegyvidéki épülete a 
Vércse utca 4/a, b egyemeletes 
ikerháza 1938-ból, amely elsősor-
ban belső tereinek újszerűségével 
tűnt ki. A korábbi, vízszintesen 
mozgatható térelválasztó falak 
után itt függőleges síkban is moz-
gatható válaszfalat tervezett. Saj-
nos a harmadik hegyvidéki házát 
– a Gébics utcában – mára olyan 
mértékben átalakították, toldoz-
gatták, hogy már nem ismerhetők 
fel eredeti értékei.

A II. kerület viszont bővelkedik 
Molnár különleges modern épü-

leteiben, amelyek-
ben mindenhol 
meglepő ötleteket 
találunk – eltolható 
falak, összenyitható 
tércsoportok, elfor-
gatható, kör alakú 
falnyílással egybe-
nyitható terek, ha-
talmas üvegfalú, vi-
rágablakos nappa-
lik. A legjelentőseb-
bek címei: Napra-
forgó utca 15., Ka-
vics utca 8., Cserje 
utca 4., Vérhalom 
utca 24., Hankóczy 
Jenő utca 3/a, Lotz 
Károly utca 4/b (sa-
ját lakóháza), Harangvirág utca 
11., Pasaréti út 7.–Trombitás utca 
32., Széher utca 84.

Említhetők még csoportos la-
kóház-építési törekvései, kórház-
épülete a XV., Őrjárat utca 1–5. 
szám alatt és utolsó, félbemaradt, 
különleges épülete, a Szentföld-
templom a II., Heinrich István 

utca 3–5.-ben. A templom a 
Szentföld különleges helyszínei-
nek gyűjteménye volt. Oldalká-
polnáit már felszentelték, zarán-
doktemplomterét már bezsaluz-
ták, amikor Buda ostroma idején 
meghalt Molnár Farkas. A balol-
dali diktatúra első intézkedései 
közé tartozott, hogy elkobozta a 

templomot a ferencesektől. A ku-
polazsaluzatot eltávolították, a 
kápolnákat traktorjavítónak hasz-
nálták, majd a Levéltárnak adták 
raktározás céljára. A közelgő 
Nemzetközi Eucharisztikus 
Kongresszus alkalmából szép fel-
adat lenne, ha hét évtized eltelté-
vel helyrehozhatnánk ezt a pusz-
títást.

Az évforduló kapcsán nem ér-
dektelen megemlékezni arról sem, 
hogy a Hegyvidéken található 
iparművészeti egyetem a Bauhaus 
egykori tanáráról, Moholy-Nagy 
Lászlóról kapta a nevét. A Bau-
haus 100 alkalmából most meg-
tekinthető számtalan kiállítás 
közül kiemelendő a Magyar 
Nemzeti Galériában Bajkay Éva 
művészettörténész által rendezett 
tárlat, ami Molnár és Stefán képei 
mellett elsősorban Weininger An-
dor hazánkban először bemuta-
tott gazdag grafikai műveivel is-
mertet meg bennünket rendkívül 
izgalmas, színes installáció kere-
tében.

Rosch Gábor

A Teremtés nyomában

József nádor születés- és névapja 
alkalmából Budán járt 1800 már-
ciusában Haydn, hogy A Teremtés 
című híres oratóriumát vezényelje 
a zenekedvelő uraság nagy örö-
mére. Valószínűleg e látogatás 
ihlette a XII. kerületben egykor 
álló „A teremtés” című dombormű 
megalkotását, amely miatt később 
a műnek helyet adó épületet is 
úgy emlegették, mint Teremtés-, 
majd Alkotás-ház.

József nádor és Alexandra Pav lov-
na 1799. október 31-én tartották 
esküvőjüket a Szentpétervár mel-
letti Gacsinában. A következő 
hónapokban sorra járták a na-
gyobb városokat; kíséretükkel 
1800. február 1-jén indultak el 
Esztergomból Buda felé. Amerre 
útjuk vezetett, mindenütt kivo-
nult a falvak népe, és kendőt lo-
bogtatva, énekelve, muzsikálva 
köszöntötte az ifjú párt.

József nádor március 9-i szüle-
tésnapi ünnepsége fénypontjául 
Alexandra Pavlona Haydn A Te-
remtés című oratóriumának elő-
adását szánta, és magát a szerzőt 

hívta meg Budára, 
hogy vezényelje a 
darabot. A Magyar 
Hírmondó 1800. 
március 4-i lapszá-
ma így írt erről: 
„Tegnap indult el 
innen (ti. Bécs) Bu-
dára ama nagy nevű 
Haydn Muzsikus-
Doctor és Di rector, 
hogy Nádorispányné 
Ő Csász. Hertzegsége 
parantsolatjára el 
énekeltesse s el muzsi-
káltassa a Teremtés 
név alatt esméretes 

remek muzsikáját Ná dor is pá nyunk 
születése napján, melly Már tzi us-
nak 9-dikén leszsz.”

A Teremtést 1798-ban mutat-
ták be először Schwarzenberg her-
ceg bécsi palotájában. (Érdekes-
ség, főleg a későbbiek tükrében, 
hogy a magyarok akkor még Al-

kotásnak fordították a címét.) A 
bemutató olyan érdeklődést vál-
tott ki a visszafogottságukról híres 
bécsieknél, hogy rendőrnek kellett 
visszatartania a kint rekedt töme-
get. Prága, London is szerette vol-
na programjai közt tudni a nagy-
szerű zeneművet, ám a bécsi után 
a magyar közönség hallhatta elő-
ször.

A remek előadásról a világ 
egyik legrégebbi, még most is mű-
ködő lapja, a bécsi Wiener Zei-
tung is beszámolt: „Budán az 
örömnek minden jelével ünnepelték 
a főherceg-nádor születése napját. A 
főhercegnő ő császári fensége, aki 
Haydnt, a muzsika doktorát Budá-
ra meghívta, a legkellemesebben 
lepte meg ő királyi fenségét és a ki-
rályi várpalotában előadatta ennek 
a híres művésznek »Teremtés« c. 
felülmúlhatatlan oratóriumát… Az 
oratóriumot a zeneművészek, éne-
kesek és énekesnők Haydn teljes 

megelégedésére adták elő, mesteri 
tökéletességgel. A szerencsés sikerben 
számottevő része volt sok műkedve-
lőnek is…”

Egy ilyen műkedvelő lehetett 
valószínűleg Wurmhörger Ádám, 
„A teremtés” dombormű megren-
delője is. A mai Magyar jakobinu-
sok tere 5–6–7. helyén álló egyko-
ri Teremtés-ház/Alkotás-ház 
múltja az 1700-as évekig nyúlik 
vissza. Eredetileg a Falk család 
tulajdonában állt, de eladósodás 
miatt megvált az ingatlantól, ame-
lyet Wurmhörger Ádám volt vá-
rosi hadnagy vett meg. Ekkor még 
földszintes volt az épület.

Valószínűleg egy 1816-os eme-
letépítéssel függ össze „A terem-
tés” keletkezése, amely a ház ka-
pujának vonalában kapott helyet, 
az emelet fölött. Az akkori Buda 
egyik legszebbnek tartott szobrá-
szati alkotása azt a pillanatot áb-
rázolta, amikor Isten megterem-

tette a világot. Ezért az empire 
stílusú épületet a német ajkú bu-
dai polgárok Schöpfungshausnak, 
azaz Teremtés-háznak nevezték el, 

ami később átterjedt a mellette 
futó utcára is. A Schöpfung szót 
aztán az utcanevek „magyarosítá-
sa” idején, anélkül, hogy utánajár-
tak volna, mit is jelent ebben az 
esetben, „alkotás”-ként fordították 
le, helytelenül.

A szoborral foglalkozó lapok 
szerint is bizonyára Haydnnak A 
Teremtés (németül: Die Schöp-
fung) című oratóriuma lehetett a 
mű ihletője. Az Úristen ül a felhők 
között, lobogó és lángnyelveket 
lövellő köpönyegében, kezeit pa-
rancsolón emeli a csillagok és a 
gomolygó felhők között, mint egy 
hatalmas karmester, aki a teremtés 
szimfóniáját vezényli. Az is a kap-
csolatot erősíti, hogy a közelben 
lévő mai Horváth-kertet, amelyet 
a Krisztina körút, az Attila út és 
az Alagút utca határol, régen 
Haydn-parknak is nevezték.

Wurmhörger Ádám később 
eladósodott, mindenét elárverez-

ték, az Alkotás-ház Heinrich Já-
nos kapitány tulajdonába került. 
Heinrich, aki vélhetően Wurm-
hörger hitelezőinek egyike volt, 

különböző perek miatt csak 1838-
ban kapta meg a teleklevelet az 
épületre.

Az Alkotás-ház később volt ko-
lostor, majd börtön is. Lebontása-
kor a pincék földjében tizenegy 
csontvázat találtak, ami bizonyít-
ja, hogy több komor esemény is 
lejátszódhatott az öreg épület falai 
között. Az időközben központi 
hellyé alakuló területen gazdaság-
talansága miatt 1936-ban lebon-
tották az egyemeletes épületet, 
helyén hatemeletes ház épült.

Sokan sajnálták, azonban leg-
inkább a romantikus múltja miatt 
– valójában ekkor már egy málló 
vakolatú, lepusztult házikó volt, 
betört ablakokkal. Az ismeretlen 
alkotó készítette dombormű azon-
ban szerencsére nem veszett el 
nyomtalanul, túlélte a bontást, és 
ma is megtekinthető Óbudán, a 
Kiscelli Múzeumban.

Földváry Gergely

A szobrot ma a Kiscelli Múzeumban láthatjuk

Molnár Farkas hegyvidéki Bauhaus-épületei: a Vércse utca 4/a...

...és a Lejtő út 2/a alatti egykori Dálnoki-villa 1932-ből

Minden épület tartogat meglepő ötletet (virágablak a Lejtő úti villában)

Emléktábla hirdeti, hogy Haydn 1800-ban Budán vezényelte oratóriumát

A Teremtés-ház 1934-ben már csak egy málló vakolatú kis épület volt, két évvel később le is bontották
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A húrok varázslója
Az elmúlt néhány hétben egymás-
nak „adták a kilincset” a főváros-
ban a nagy gitárművészek. Láthat-
tuk John McLaughlint a MOM 
Sportban, aztán John Scofield és 
Bill Frisell következett, legutóbb 
pedig Al Di Meola kápráztatta el 
immár sokadszor a magyar közön-
séget.

A világ egyik legjobb gitárosa 
legújabb – Opus című – albumá-
nak bemutatóját három alkalom-
mal is végigélvezhettük a Get-
Closer rendezvényiroda jóvoltából 
a MOM Kulturális Központban. 
Meola számos alkalommal szere-
pelt már hazánkban 1985-ös, em-
lékezetes kisstadionbeli fellépése 
óta, és mindig mindenholt telt 
házat vonzott. Nem volt ez más-
képp most sem.

Al Di Meola Chick Corea 
Return To Forever együttesében 
tűnt fel, de hamar rálépett a saját 
útjára. Koncertjein és milliós pél-
dányszámban eladott lemezein 
virtuóz játéktechnika, latinos íz és 
lendületes ritmika jellemzi. Óriá-
si népszerűségre tett szert világ-

szerte akusztikus gitártriójával is, 
amelyben rajta kívül John 
McLaughlin és az azóta elhunyt 
Paco de Lucía játszott.

Talán még nem is létezett a „vi-
lágzene” fogalma, amikor ő már 
ennek első számú előadója volt. 
Nagy érdeklődéssel fordult a leg-
különfélébb stílusirányzatok felé, 

készített lemezt a Beatles dalaiból, 
később a flamenco, majd az argen-
tin tangó kötötte le figyelmét, de 
a fúziós jazz-rock és az elektroni-
kus effektek nagymestereként is 
számon tartják őt.

A koncertterem színpadát 
Meola óriási hangzóörökségéből 
vett másfél tucat albumának bo-
rítóképei díszítették, az Elegant 
Gypsytől az Elysiumig. A legna-
gyobb méretben, középen termé-
szetesen az Opusé virított. Ám a 
koncert nemcsak a legutóbbi le-
mez bemutatója volt, hanem egy 
igazi esszenciális visszatekintés a 
gazdag életmű sok kiemelkedő 
állomására.

A 65 éves művész szemlátomást 
ereje teljében volt, és szívesen sze-

mezgetett az akár negyed évszá-
zaddal korábbi kompozícióiból 
is. A koncertindító Azzura Paco 
de Lucía emlékére hangzott el az 
említett gitártrió másfél évtizede 
kiadott lemezéről. Felcsendült a 
The Grande Passion albumot nyi-
tó Misterio is.

A világkörüli turnén a kiváló 
kubai zongoris-
ta, Kemuel Roig 
mellett egy olasz 
harmonikaművész, 
Fausto Beccalossi 
is részt vesz, ezért 
Astor Piazzola szá-
mos szerzeménye is 
a repertoárba került. 
A bandoneón nevű 
gombos harmonika 
mestere olyan hi-
hetetlen vehemen-
ciával játszott és 
énekelt, hogy az est 
másik főszereplőjévé 
vált. A különleges 
hangzásvilágot fo-
kozta, hogy az elő-

adott darabok jó részében a hazai 
Sturcz Vonósnégyes is közremű-
ködött, amely a könnyű műfaj 
számos kiemelkedő zenekarával 
játszott már, a Buena Vista Social 
Clubtól a Jethro Tullig.

Al Di Meola mindig is termé-
keny komponista volt, és nemrég 
úgy nyilatkozott, hogy a zeneszer-
zés lesz számára az első és legfon-
tosabb, megelőzve még hangsze-
res előadói tevékenységét is. Az 
Opus már ennek jegyében ké-
szült, feltehetően a cím is erre 
utal. A legújabb kompozíciók 
sorában hatalmas sikerrel hang-
zott el három kislányának ajánlott 
Ava’s Dream Sequence Lullaby 
című dala.

Márton Attila

Napsütéses nyárváró a Városháza téren
A Városháza téren minden ott 
folytatódott, ahol a néhány héttel 
ezelőtti tavaszváró vigasságon ab-
bamaradt. „Öt évvel ezelőtt köl-
töztünk a kerületbe. Tudtuk, hogy 
Budapest egyik legszebb helyére 
jövünk, de azt nem gondoltuk, 
hogy a fővárosi nyüzsgést is ma-
gunk mögött hagyhatjuk. Nagyon 
közvetlenek és kedvesek az itt 
élők. Van egy telkünk Nagyvá-
zsonyban, ahová hétvégén le szok-
tunk járni, ám a Városháza téri 
programokat sosem hagyjuk ki, a 
tavaszvárón is itt voltunk” – me-
sélte Szalay Veronika, aki két kis-
fiával és férjével együtt látogatott 
ki a nyárváró programsorozatra.

Mások mellett fellépett a Kar-
zat Színház, a Mező együttes, a 
Bencze Alma & Reschofsky duó, 
a Duohh, a Szenior tánccsoport, 
valamint a Kamilka & Pesti Sikk. 
Nagy sikert aratott a Jókai Nép-
tánccsoport is, amely a többi kö-
zött mezőföldi, bukovinai és szat-
mári táncokat adott elő.

Többen is elérzékenyültek, 
amikor Pirkáné Bucsu-Szabó Kin-

ga elénekelte a Ma-
dárka, madárka 
című népdalt. „Teg-
nap volt a polgári 
esküvőm, ez a nóta 
pedig a férjhezme-
netelről szól. Most 
léptem először szín-
padra Pir ká né ként. 
A dal alapvetően 
szomorú kicsengé-
sű, ennek ellenére, 
remélem, sikerült 
átadnom a boldog-
ságomat!” – mosoly-
gott a népdalénekes-
nő.

A Jókai Néptánc-
csoport tagjai elő-
adásuk végén még a 
közönséget is táncra 
perdítették. Idősek 
és fiatalok együtt ropták a vidám 
muzsikára a Városháza téren.

„Tavaly ünnepeltük a huszonöt 
éves fennállásunkat. Rengeteg 
szép emlékünk van, az órákon is 
remek a hangulat, csakúgy, mint 
fellépés közben” – mondta 

Bettenbuk Krisztina, a Jókai 
Néptánccsoport művészeti veze-
tője.

Persze, a színpadon túl is ren-
geteg élmény várta a hegyvidéki 
családokat: az arcfestés, a hajfonás 
és a kézműves-foglalkozások szo-

kás szerint sokakat vonzottak. A 
kicsik pedig ezúttal sem hagyták 
ki nagy kedvencüket, a kosaras 
körhintát.

Az árusok is kellemes élmé-
nyekkel gazdagodtak. „Minden 
termékünk tojás- és tejmentes. 
Többször voltunk már a Hegyvi-
déken, rendszeresen visszajárunk, 
mert szeretünk itt lenni, nagyon 
kedvesek a vásárlók” – mondta 
Ágoston Erzsi kürtőskalács-készí-
tő, akitől azt is megtudtuk, hogy 
az idősek a diós, a hölgyek a natúr, 
a gyerekek a kakaós, az urak pedig 
a fahéjas kalácsot szeretik legin-
kább.

„A hangulat a tavaszvárón is 
tökéletes volt – emlékezett vissza 
Móczár Gábor, a Hegyvidéki Kul-
turális Szalon programszervezője 
–, ám akkor az időjárás nem volt 
túl kegyes hozzánk, ezért több 
rendezvényt is be kellett vinnünk 
a szalonba. Ezúttal azonban sem-
mi sem árnyékolta be a jókedvet: 
a nap sütött, a koncertek és a fog-
lalkozások pedig osztatlan sikert 
arattak.”

Boussebaa Mimi

A Jókai Néptánccsoport tagjai előadásuk végén még a nézőket is táncra perdítették

Művészkarikatúrák az adományboltban
Móricz és Karinthy, Liszt és 
Strauss, Woody Allen és Charlie 
Chaplin is a Kiss János altábor-
nagy utcai KÖZépPONT-ba köl-
tözött. Az adománybolt, alkotó-
műhely és közösségi tér falaira 
klasszikus írók, zeneszerzők és 
színészek portréi kerültek 
Dobrovolszky László karikaturis-
ta felajánlásaként: aki szeretné, 
megvásárolhatja ezeket, a bevétel 
pedig a hely fennmaradását szol-
gálja.

Az alkotóval az adománybolt-
ban találkoztunk, hogy a kiállított 
munkáiról kérdezzük, beszélgeté-
sünk közben pedig egy izgalmas 
életút bontakozott ki. Mint me-

sélte, a felmenői között nincsenek 
képzőművészek, annál inkább jó 
kézügyességű mesteremberek. 
Édesapja és nagyapja asztalosok 
voltak, az 1920-as évektől a 60-as 
évekig gyakorlatilag ők látták el az 
egész várost fából készült ruhafo-
gasokkal. Nagybani vevőik közé 
tartozott a vásározó vállfaárus 
Gyuszi bácsi, akinek karakterét 
Koltai Róbert tette halhatatlanná 
a Sose halunk meg című sikerfilm-
jével.

Bár Dobrovolszky László foly-
tathatta volna édesapja és nagyap-
ja mesterségét, inkább úgy dön-
tött, közgazdász lesz. Estin végez-
te el a gimnáziumot és az egyete-
met, közben pedig dolgozott. Volt 
kőműves, motoros postás és teher-
gépkocsi-vezető – utóbbi munkát 
azért szerette, mert amíg a teher-
autót rakodták, addig ő a vezető-
fülkében tanulhatott. Miután le-
diplomázott, közlekedési, szállít-
mányozási vállalatoknál helyezke-
dett el közgazdászként. Harminc-
hat éves korában viszont saját el-
határozásából az utcára került.

„Nem nekem való az irodai 
munka” – magyarázta, miért dön-

tött egyszer csak úgy, hogy rajzo-
lással keresi meg a kenyerét. A 
Vasutas Képzőművészeti Kör rajz-
tanfolyamára járt néhány hónapig, 
aztán egy szép tavaszi napon kiült 
a Városligetbe, az egykori kis vi-
dámpark elé, majd nyáron a Vörös-
marty térre portrékat készíteni. A 
téli fagyokat már nem várta meg, 
Ausztráliába repült, és az ottani 
keleti parton folytatta a rajzolást. 
Hosszú ideig ingázott így, féléven-
te Magyarország és Ausztrália kö-

zött, emellett a Gold Coaston 
megismert rajzoló barátjával, Göbl 
Lászlóval együtt Bécsben és Barce-
lonában is sokat dolgozott.

Az utóbbi években felhagyott az 
utcai munkával, és céges rendezvé-
nyeken készít karikatúrákat a ven-
dégekről. Tussal rajzol, amit nem 
lehet javítani; ebben a műfajban ezt 
a technikát rajta kívül senki más 
nem alkalmazza Magyarországon.

Azt gondolhatnánk, hogy az 
órabérben végzett rajzolás után 
senkinek sincs kedve még otthon 
is portrékat készíteni, ám Dob ro-
vol szky László alig várja, hogy 
hazaérjen: műtermében nemcsak 
rajzol, hanem újabban fest és szob-

rokat is készít. „Aki szobrászkodik, 
még jobban rajzol, mert fejleszti a 
térérzékelést” – jegyezte meg.

A KÖZépPONT-ban kiállított, 
nagy művészeket megörökítő ak-
varellkarikatúrái szintén a szabad-
idős alkotómunka eredményei. 
Arra a kérdésünkre, hogy milyen 
szempontok szerint választja ki a 
„modelljeit”, azt válaszolta: „csak 
azokat rajzolom le, akik szerintem 
jó emberek”.

d.

Színpadötletek 
a Városmajorba

Hét pályamű alkotói kaptak díjat 
áprilisban a Városmajori Szabad-
téri Színpad jövőjével foglalkozó 
ötletpályázaton, amit közösen írt 
ki a Hegyvidéki Önkormányzat 
és a kulturális intézményt működ-
tető fővárosi társaság. A díjazott 
tervezők elképzeléseit a Hegyvi-
déki Kulturális Szalonban rende-
zett kerekasztal-beszélgetésen is-
merhették meg részletesebben az 
érdeklődők.

„Nem tartjuk megfelelőnek a 
Városmajor állapotát, a parkban 
ugyanis túl sok intézmény mű-
ködik. Emiatt nem egyszerű a 
megoldás, de arra törekszünk, 
hogy több legyen a zöld, és ne 
terjeszkedjenek túl az egyes funk-
ciók” – mondta Pokorni Zoltán 
polgármester a szakmai fóru-
mon.

A Városmajori Szabadtéri Szín-
pad igazgatója, Bán Teodóra arról 
beszélt, figyelemreméltóan sokan 
jelentkeztek a pályázatra. Úgy véli, 
„mindenki komolyan készült, sok 
jó ötlet született az új színpad kör-
nyezetbe illesztésével, valamint a 
látogatók jobb kiszolgálásával 
kapcsolatban”.

„Nem találtunk olyan pálya-
művet, ami minden elvárásnak 
megfelelt” – adott magyarázatot 
Marosi Miklós Széchenyi- és Ybl 
Miklós-díjas építész, akadémikus, 
a zsűri tagja arra, hogy miért nem 
hirdettek győztest. Kitért rá, hogy 
a tervezők feladata meglehetősen 
összetett volt: a korszerű színpad-
technikai igények mellett figye-
lembe kellett venniük a zajterhelés 
minimalizálásával, a parkolási 
problémák rendezésével és a park 
védelmével kapcsolatos kívánal-
makat is.

Érdekes válaszokat adtak a ter-
vezők az egyes feladatok megoldá-
sára – derült ki a velük folytatott 
kerekasztal-beszélgetésen. Van, 

aki a parkolási problémákat a Ma-
ros utcai teniszpályák alatti mély-
garázs kialakításával rendezné, 
más viszont úgy gondolja, nem 
kell újabb parkolókat építeni, hi-
szen a Széll Kálmán tér közelsége 
miatt kiváló a tömegközlekedési 
kapcsolat. Azt a tervet, ami egy 
mesterséges hasadékban képzeli el 
az új színpadot, akusztikai szem-
pontból emelte ki a zsűri, továbbá 
amiatt is, mert ez a felszín alatti 
építmény befolyásolná legkevésbé 
a park képét.

A díjazottak többsége nem vál-
toztatna a szabadtéri színpad hely-
színén, az egyik szerzőpáros vi-
szont azt ajánlotta, hogy az MTK 
kosárlabda- és vívócsarnoka he-
lyén legyen az új létesítmény. Eh-
hez kapcsolódóan a sportcsarnok 
és a Városmajor utca között meg-
bújó, a Hegyvidék egyik legrégeb-
bi épületeként számon tartott 
hajdani vendégfogadó – a Főkert 
jelenlegi üzemi épülete – haszno-
sítására is javaslatot tettek az alko-
tók.

Pokorni Zoltán a fórum végén 
arról adott hírt, tárgyalnak az 
MTK-val és a kormánnyal arról, 
hogy lehetőség szerint egy helyre 
vonják össze a sportfunkciókat, 
illetve ezek területét csökkentsék 
a Városmajorban. Az önkormány-
zat azt is kezdeményezi, vásárolja 
meg a kormány a klub kosárlabda- 
és vívócsarnokát, amely helyett 
épüljön egy új, többfunkciós csar-
nok a Városmajori Gimnázium 
mellett. Ezt a gimnazisták és a Kós 
Károly iskolába járó gyerekek is 
használhatnák a mindennapos 
testnevelés program keretében. 
Amennyiben lebontanák a kosár-
labdázók és a vívók által használt 
betonmonstrumot, akár annak 
helyén is felépíthető lenne az új 
szabadtéri színpad.

d.

A mágikus trió: Kemuel Roig, Al Di Meola és Fausto Beccalossi
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A Csicsergő Táncház táncosai is komolyan vették fellépésüket
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Eper és spárga, a két májusi drága
A címbeli drága szó jelen esetben 
többet jelent, mint hogy a tavasz 
e két hírnökéért borsos árat kell 
fizetnünk. Az eper és a spárga 
értékes tápanyagaival feltölti 
szervezetünket, elvarázsolja 
ízlelőbimbóinkat, gyönyörködteti 
szemünket. Az eper fantasztikus 
gyümölcs önmagában is, de 
megbolondíthatja a megszokott 
édességeinket: krémeket, fagylal-
tokat, pitéket, extra finom dzse-
met főzhetünk belőle, szokatlanul 
jól társítható tavaszi salátákkal és 
a zsenge spárgával. Az elegáns 
spárga is élvezhető önmagában, 
párolva, főzve, olvasztott vajban 
megforgatva, ezért nem kell 
feltétlenül rafinált fogásokat készí-
teni belőle. Mindkettőnek rövid a 
szezonja, használjuk ki, amennyire 
csak tudjuk!

TAVASZI ÁLOMSALÁTA
Az eper és a spárga, ez a két 

nagyszerű primőr megérdemli, 
hogy néha kísérletképpen valami 
egészen szokatlan, különleges ösz-
szeállításban tálaljuk őket. A lágy 
ízű, zsenge spárgát az eper édessé-
ge, az olajbogyó kesernyéssége és 
a finoman pikáns salátaöntet iz-
galmas salátává varázsolja. Ünne-
pi menüsor bevezetőjeként, esetleg 
partifogásként tálalhatjuk.

Hozzávalók
50 dkg zsenge spárga
15 dkg füstölt lazac vagy 

hajszálvékony füstölt sonkaszelet
12 szem olívabogyó
50 dkg eper
1 maroknyi zsenge spenótlevél
fél fej fejes saláta
néhány ágacska kakukkfű
só, cukor

A salátaöntethez
2 evőkanál narancslé
3 evőkanál almaecet (legjobb a 

mézes vagy málnaecet)
1 evőkanál almalé
só
1 evőkanál mustár
3 evőkanál olívaolaj
1 kiskanálnyi cukor
frissen őrölt bors

A spárgát megtisztítjuk, és 3-4 
percig enyhén sós-cukros vízben 
főzzük. Ezután leszűrjük, a fejeket 
levágjuk, és az utána lévő szárrész-

ből még egy-egy másfél centis 
darabot is (a többit félretesszük, 
később levest főzhetünk belőle). A 
narancslevet, az almaecetet, az 
almalevet csipetnyi sóval, cukorral 
és a nem túl erős mustárral alapo-
san összekeverjük, végül az olajat 
is cseppenként hozzáadjuk.

Az epret megtisztítjuk, gyenge 
folyó víz alatt alaposan leöblítjük, 
a saláta- és spenótleveleket külön-
külön alaposan megmossuk, leszá-
rogatjuk, és a roppanósra főtt 
spárgával, valamint az olajbogyó-
val együtt az öntetbe forgatjuk. 
Végül a lazacot vagy a sonkát csí-
kokra vágjuk, feltekerjük, és a 
salátalevelek közé dugdossuk. 
Kakukkfűvel és frissen őrölt bors-
sal megszórva kínáljuk.

Tippek:
• Amikor a spárga még egészen 

zsenge, a fejeket nyersen is a salá-
tába keverhetjük.

• A spenót rukkolával, a ka-
kukkfű csírákkal helyettesíthető.

ZSENGE KARALÁBÉLEVES
A karalábé nem igazán májusi 

zöldség, az első zsenge fejek bizto-
san melegházból valók, de mert 
vágyunk a friss ízekre, egy könnyű 
levest már főzhetünk belőle. Ez-
úttal nem a megszokott, magya-
ros, pirospaprikás ízesítéssel, ha-
nem selymes, tejszínes sűrítéssel 
készítve. Hogy igazán karalábéízű 
és -színű legyen, a petrezselyem 
helyett – vagy azzal együtt – a 
zsenge leveleket is vágjuk apróra, 
és ezzel fűszerezzük!

Hozzávalók
2-3 zsenge karalábé
5 dkg vaj
1 csapott evőkanál finomliszt
késhegynyi őrölt fehérbors
1 kiskanál cukor
1-1 dl tejszín és tejföl
1 csokor petrezselyem

A karalábékat félbevágjuk, vé-
konyan meghámozzuk, 4-5 milli-
méter vastagon felszeleteljük, és 
ugyanilyen vastag – azaz vékony 
– csíkokra vágjuk. Egy fazékban 
a vajon megpároljuk, a felaprított, 
zsenge leveleket is ekkor adjuk 
hozzá. Öt-hét percig pároljuk, 
majd a liszttel megszórjuk, egy 
percig együtt, meg-megkeverve 
sütjük, végül bő egy liter vízzel 
felengedjük. Megsózzuk, megcuk-
rozzuk, az őrölt borssal fűszerez-
zük, és felforraljuk.

Csak addig főzzük, amíg a ka-
ralábécsíkok megpuhulnak, ez 
nem lesz több 5-10 percnél. Köz-
ben kóstolgassuk, nehogy a zöld-

ség szétfőjön, inkább maradjon 
kissé roppanós! Végül a tejszínt és 
a tejföl felét egy kevés meleg leves-
sel simára keverjük, és szűrőn ke-
resztül visszaöntjük a levesbe. Ha 
kell, egyet forralunk rajta, utána 
ízesítjük. Tálaláskor megszórjuk 
az apróra vágott petrezselyemmel, 
és tejfölpettyekkel díszítjük.

Tippek:
• Ha laktatóbb levesre vá-

gyunk, kis vajas galuskákat is 
főzhetünk bele.

• Víz helyett csirkehúslevessel 
is felengedhetjük, ez csak javára 
válik.

• Aki szereti, a tetejét tálalás-
kor meglocsolhatja néhány csepp 
extra szűz olívaolajjal.

SPÁRGÁS PULYKATEKERCS
A legtöbb kifogás azért éri a 

spárgát, mert a tisztítása fárasztó, 
ugyanis minden szálról gondosan 
le kell húzni a vékony külső hár-
tyát. Zöld változata azonban 

könnyebben hámoz-
ható – néha nem is 
kell hámozni –, és a 
színe miatt mutatós 
fogásokat lehet vele 
készíteni. A hófehér 
pulykamellnek pél-
dául különösen jól 
áll, igazi ünnepi asz-
talra való étek.

Hozzávalók
4 szelet, egyenként kb.  
  15 dkg-os  
  pulykamellfilé
só
6 tojás
4 evőkanál olaj
kb. 20 szál zöldspárga

5 dl tyúkhúsleves, bio-
húsleveskockából is készíthető

4 nagy szelet sonka
1-1 dl tejföl és tejszín
1 evőkanál finomliszt
fél mokkáskanál őrölt fehérbors

A hússzeleteket egyenként kö-
zepesen vastag téglalappá verjük, 
enyhén besózzuk, és félrerakjuk. 

A tojásokat csipetnyi sóval felver-
jük, majd a forró olajon 4 vékony 
tojáslepényt sütünk belőlük. A 
spárgát megtisztítjuk, és egy lábas-
ban a húslevesben 5-7 perc alatt 
roppanósra főzzük. Úgy a kéthar-
madát kiemeljük, lecsöpögtetjük. 
A hússzeletekre egy-egy szelet 
sonkát fektetünk, erre kerül egy 
tojáslepény, majd a zöldspárga ne-
gyede.

Egyenként feltekerjük, és meg-
olajozott alufóliába csomagoljuk. 
Visszarakjuk a lábasba, a főzőlében 
maradt spárga mellé, és kis lángon 
kb. 20 percig főzzük. Ezután ki-
emeljük a hústekercseket, és tála-
lásig melegen tartjuk. A tejfölt si-
mára keverjük a tejszínnel és a 
liszttel, ezzel sűrítjük a maradék 
spárgás levet, majd az egészet 
turmixoljuk, és átszűrjük. Meg-
borsozzuk, ha kell, utána sózzuk, 

pár csepp citromlével és leheletnyi 
cukorral tovább ízesítjük. A hús-
tekercset a fóliából kicsomagolva 
felszeleteljük, és tálaláskor körül-
öntjük a mártással.

Tippek:
• Még mutatósabb lesz, ha né-

hány spárgafejet félreteszünk, és 
tálaláskor ezzel díszítjük a már-
tást.

• A spárga főzéséhez érdemes 
egy kevés cukrot tenni, elmélyíti 
az ízét.

• Feltétlenül hagyjuk állni egy 
ideig a pecsenyét tálalás előtt, 
szebben lehet majd szeletelni!

EPRES TÚRÓGOMBÓC
Az eper igazi vitalizáló, tele van 

folsavval, C-vitaminnal, kálium-
mal és különösen életfontosságú 
mangánnal, amelynek hiánya fá-
radékonyságot, idegességet, vég-
tagfájdalmakat okoz. Cserzőanya-
gai gyulladásgátlók, karotinban 
gazdag színezőanyaga véd a bak-
tériumoktól. Amikor már eltel-
tünk a friss gyümölcs ízével, túró-
gombócba töltve izgalmas máso-
dik fogásnak beillő édességet ké-
szíthetünk belőle.

Hozzávalók
2 tojás
8 dkg vaj
50 dkg tehéntúró
4 csapott evőkanál 
búzadara
só
4 evőkanál 
zsemlemorzsa
16 szem eper

A tálaláshoz
2 dl tejföl

A tetejére
2-3 evőkanál porcukor

A tojások sárgáját 
3 deka olvasztott 
vajjal simára kever-
jük. A túrót szitán 

áttörjük, és a darával együtt a to-
jássárgájához adjuk, majd 1 mok-
káskanál sóval ízesítjük. A tojás-
fehérjét kemény habbá verjük, 
óvatos mozdulatokkal a túrós 
masszába forgatjuk. Hűtőszek-
rényben 1 órán át pihentetjük, 
hogy a dara megduzzadjon.

Ezalatt felolvasztjuk a maradék 
vajat, és a morzsát közepes lángon, 
szorgalmasan kevergetve, arany-
sárgára pirítjuk benne. Kb. 2 liter 
vízbe sót szórunk, és felforraljuk. 
A túrós masszából nedves kézzel 
16 pingponglabda nagyságú göm-
böt formálunk, mindegyik köze-
pébe egy-egy szem epret nyo-
munk, és adagonként a forrásban 
lévő vízbe dobjuk. Ha újra forr, 
mérsékeljük a lángot, hogy a 
gyöngyöző vízben a gombócok 
inkább csak dagadjanak, mint 
főjenek!

Amikor feljönnek a víz színére, 
még nincsenek készen, további 
6-8 percig kell őket főzni. Ezután 
szűrőkanállal átszedjük hideg víz-
be, így kívülről hirtelen kérget 
kapnak, és később sem esnek szét. 

Végül jól lecsöpögtetve meghem-
pergetjük a gombócokat a morzsá-
ban. Melegen, tejföllel meglocsol-
va, porcukorral meghintve tálal-
juk, de önthetünk köré meleg 
epermártást is.

Tippek:
• Legegyszerűbben úgy készít-

hetünk epermártást, hogy 30 
deka tisztított epret 2 evőkanál 
mézzel turmixolunk, majd át-
szűrjük.

• Ha az epermártást meleg fo-
gáshoz tálaljuk, csak éppen lan-
gyosítsuk meg, ne forraljuk fel, 
hogy megőrizzük a gyümölcs 
értékeit!

KARAMELLÁS 
BODZAVIRÁGSZÖRP
Minden évben készítek bodza-

szörpöt. Kezdetben nem tettem 
bele tartósítószert, olyankor gyak-
ran megforrt. Azután próbáltam 
felforralva, majd kigőzölve is tar-
tósítani, de a hő nem tett jót az 
ízének, illatának. Ezért sűrűbb 
sziruppal kezdtem készíteni, így 
már elállt tartósítószer nélkül is. 
Végül a cukor egy 
részét kissé ka ra-
melli zál tam, amitől 
a szörp olyan lett, 
mint a méz, az ízé-
nek is jót tett a lehe-
letnyi karamelles 
„beütés”.

Hozzávalók
20 tenyérnyi 

bodzavirág
3 liter víz
2,5 kg cukor
1,5 dkg citromsav, 1 

dkg borkősav 
(gyógyszertárban 
kaphatók)

Egy nagy ubor-
kásüvegbe 3 liter 
vizet öntünk, és ke-

vergetve feloldunk benne 2 kiló 
cukrot. A maradék fél kiló cukrot 
egy lábasba szórjuk, kevergetve 
megolvasztjuk, és amikor ka ra-
mel li zá lód ni kezd, azaz a színe 
sárgára változik, máris lehúzzuk a 

tűzről, nem hagyjuk, hogy meg-
sötétedjen. Azonnal az üvegben 
lévő cukros vízbe öntjük, ahol 
először összeugrik, majd elolvad. 
Ettől a víz színe gyönyörű 
mézsárgára változik.

Két vegyszermentes, bio mi nő-
sé gű citromot alaposan megmo-
sunk, felkarikázunk, majd bele-
dobjuk. A citromsavat és a borkő-
savat is hozzáadjuk, utána egyen-
ként beledugdossuk a bodzavirá-
gokat. A megtöltött üveget egy 
kistányérral lefedve 3-4 napig 
állni hagyjuk, majd a szörpöt ki-
fertőtlenített üvegekbe töltjük 
színültig, és lezárva végleges he-
lyére tesszük a kamrában.

Tippek:
• A virágot védett helyről szed-

jük, hogy lehetőleg ne kelljen 
megmosni, mert azzal máris ve-
szít illatanyagaiból.

• Ha nem vagyunk biztosak a 
virágok tisztaságában, meg is 
moshatjuk őket, de csak gyenge 
vízsugár alatt, hogy amennyire 
lehet, ne mossuk le róluk a virág-
port.

A glikémiás index és a kiegyensúlyozott tányér
Táplálékaink glikémiás indexe a 
bennük lévő szénhidrátok felszí-
vódásának sebességét, az elfo-
gyasztásuk után várható vércukor-
szintet jelöli. Megmutatja, hogy 
egy szénhidráttartalmú étel mi-
lyen gyorsan emésztődik meg, 
szívódik fel, és hogyan emeli a 
vércukorszintet. A gyakori éhség-
érzetet, a nassolási vágyat a vércu-
korszint ingadozása okozza, ami 
együtt jár az inzulinszint változá-
sával, és oka lehet az elhízásnak, a 
zsírraktározásnak, egészségünk 
megromlásának.

A glikémiás indexet – rövidíté-
se: GI – eredetileg a cukorbetegek 
vércukorszintjének ellenőrzésére 
fejlesztették ki, de mára a táplál-
kozásterápiában, az egészséges 
étkezési szokások kialakításában 
jutott jelentős szerephez. Valójá-
ban egy számérték, ami a táplálé-

kokat 0-tól 100-ig terjedő listán 
sorolja be a vércukorszintre gya-
korolt hatásuk alapján.

A magas GI-s ételek (például: 
gyümölcslevek, fehér kenyér és 
pékáru, rizs, burgonya, keksz, 

kóla stb.) fogyasztásakor a glükóz 
gyorsan lebomlik és felszívódik, 
ingadozik az inzulinszint. Ered-
ménye: csökken az energiánk, 
gyakori az éhségérzetünk, nő a 
magas vérnyomás, a cukorbeteg-
ség, az elhízás kialakulásának ve-
szélye.

Az alacsony GI-s ételek (pél-
dául: föld felett növő zöldségek, 
müzli, fekete kenyér, hüvelyesek, 
joghurt, bogyós-, csonthéjas- és 
citrusfélék stb.) fogyasztása elő-
segítik a teltségérzést, a stabil 
vércukorszintet, optimalizálják a 
szellemi és fizikai teljesítményt, 
még tartós súlycsökkenéshez is 
vezethetnek.

Az együtt fogyasztott hozzáva-
lók is befolyásolják az étel GI-
értékét, ezért ajánlatos az ún. 
„egyensúlytányér” gyakorlatát 
követni. Egy kb. 22 centi átmérő-

jű tányért az alábbiak szerint tölt-
sünk meg: 1/3 részén fehérje (va-
lamilyen húsféle), 1/3 részén ala-
csony GI-értékű zöldség (gyü-
mölcs, bogyós, csonthéjas) legyen, 
a maradék 1/3-ot pedig magas 
GI-értékű burgonya, rizs, gyökér-
zöldség, péktermék és alacsony 
GI-s hüvelyes tegye ki. Zsiradék-
ból a tányér közepén elhelyezkedő 
körnek megfelelő mennyiség le-
het, ennek számítanak a sütéshez 
használt olaj, vaj, a sajt és az olajos 
magvak.

Egészségünk, jobb közérzetünk 
érdekében hasznos lenne, ha főzés, 
tálalás előtt mindenkinek a szeme 
előtt lenne egy élelmiszerek GI-
besorolását tartalmazó táblázat. 
Itt hely hiányában nincs mód ilyet 
közreadni, de a világhálón köny-
nyen elérhető.

Az oldalt írta: Pákozdi Judit

Álomsaláta spárgával és eperrel

Karalábéleves tejszínes sűrítéssel

Mutatós fogások készíthetők zöldspárgából

Második fogásnak is beillő, ízletes édesség az epres túrógombóc

Tartósítószer nélkül is eláll a bodzaszörp

ÉLETMÓD
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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!
Az élet értelme. Egypercesek 

száz percben – Mácsai Pál és Lukács 
Miklós estje május 26-án 16.00 és 19.00 
(Zsidó Művészeti Napok). Örkény Ist-
ván Egyperces novellák című kötete 
1968-ban jelent meg először. Az egyik 
oldalon a közlés minimuma, a másikon 
a képzelet maximuma. Az írásokban 
ott az apró darabokra hullt közös ideá-
ink groteszk látványa, de megfordítva 
is: a banalitásokban az élet titokzatos 
teljessége. A műfaj ma már fogalom, 
sok sora szállóige, alakjai, helyzetei 
beépültek nyelvünkbe, gondolkodá-
sunkba. Az egypercesek különös tu-
lajdonsága, hogy nem avulnak. Ennek 
oka nemcsak a vonzó forma, az erede-
ti optika, a tiszta szellem és a fényes 
humor, hanem elsősorban az, hogy 
szerzőjük meglátta azt, ami bennünk 
és körülöttünk nem változik. Jegyár: 
4900 Ft. Jegyek kaphatók a momkult.
jegy.hu oldalon, az Interticket hálóza-
tában és a MOMkult jegypénztárában.

Mazel Tov Budapest – Budapest 
Bár-koncert május 26-án 19.00 (Zsidó 
Művészeti Napok). Seress Rezső, Zsüti, 
Fényes Szabolcs, Márkus Alfréd, Hor-
váth Jenő és sok más kiváló dalszerző 
munkáit több generáció ismerte, és 
a Budapest Bárnak köszönhetően új 
életre keltek a dalok. Nemcsak nosz-
talgikus, hanem jelenkori élményeik 
is kötik a fiatalokat a híressé vált sláge-
rekhez. Van köztük könnyed, szomo-
rú, mulatságos és szerelmes – életünk 
filmjének minden kockájához és han-
gulatához találunk odaillő dalt vagy 
szöveget. A Budapest Bár védjegyévé 
vált egyedi stílus gyökerei az 1920–30-
as évekbeli budapesti kávéházak vilá-
gáig nyúlnak vissza. Az ismert és ked-
velt dalokat cigányzenei alapokon, a 
jazz, pop, rock, klezmer és számos ze-
nei műfaj elemeivel ötvözve értelmezi 

újra – ezzel megteremtve egy új zenei 
irányzat, a gypsy lounge alapjait. Jegy-
árak: 4300 Ft, 6500 Ft, 7200 Ft, 8900 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Szeretsz engem…? – a Budapest 
Klezmer Band koncertje május 27-én 
19.00 (Zsidó Művészeti Napok). Ven-
dég: Szulák Andrea és Dunai Tamás. 
A Budapest Klezmer Band virtuóz 
módon ötvözi a Kárpát-medence 
különféle zenei irányzatait. A zenekar 
tagjai hangszereik igazi mesterei, akik 
a műfaji határokon átívelően újrafo-
galmazzák a klezmerzenét. A sajátos 
zenei kompozíciókban a hagyomá-
nyos jiddis motívumok kiegészülnek 
cigányzenéből átvett és népzenei ele-
mekkel, amit egy csepp modernitással 
fűszereznek. E koncertjük a férfi-női 
kapcsolatok rejtelmeit, a kapcsolatok 
valódiságát és az igazi érzelmek hul-
lámvasútját mutatja meg a nézőknek, 
a Hegedűs a háztetőn Szeretsz engem 
című dalából kiindulva. Jegyárak: 4300 
Ft, 5600 Ft, 6800 Ft, 7900 Ft. Jegyek 
kaphatók a momkult.jegy.hu olda-
lon, az Interticket hálózatában és a 
MOMkult jegypénztárában.

Kármen – VariDance-táncelőadás 
május 29-én 19.00. Táncfantázia egy 
részben (12 éves kortól). Georges Bizet 
halhatatlan operája ihlette a darabot. 
A VariDance előadása azonban nem 
Sevillában játszódik a történelmi múlt-
ban, hanem Magyarországon a jelen-
ben. Akár egy vidéki kisközségben. 
Egy igazán zárt közösség szereplői né-
pesítik be ezt a szenvedélyes, magával 
ragadó históriát, élükön Kármennel, a 
szemrevaló cigánylánnyal. Jegyárak: 
2000 Ft, 2200 Ft, 3000 Ft, 3800 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Babakoncert május 30-án 10.30. 
Napjainkban egyre több kutatás 
foglalkozik gyermekeink korai zenei 
fejlesztésének hatásával. A magzat 
minden pillanatát áthatja édesanyja 
szívverésének lüktetése, járásának rit-
musa. A gyerekek születésük után fel-
ismerik a még az anyaméhben hallott 
dallamokat, amik megnyugtatják őket. 

A zenének, az éneklésnek, a ritmusnak 
meghatározó szerepe van a személyi-
ségfejlődésükben. Zenei fejlesztésük 
nemcsak zenei tehetségük kibonta-
koztatását szolgálja, hanem a két agy-
félteke harmonikus fejlődését is, ami 
által érzékennyé, kreatívvá, kitartóvá, 
fegyelmezetté, intelligensebbekké 
válnak, befogadóbbak lesznek az őket 
ért hatásokkal szemben. A műsorban 
a klasszikus zeneirodalom népszerű 
dallamai csendülnek fel. A Babakon-
cert előadói a Duo Clarino tagjai: Nagy 
Míra (zongora), Gudor Judit (klarinét). 
Jegyárak: 800 Ft/gyerek, 200 Ft/kísérő; 
Hegyvidék Kártyával 500 Ft, 100 Ft/
kísérő. Jegyek kaphatók a MOMkult 
jegypénztárában.

Mirabai Ceiba: Agua De Luna 
május 30-án 20.00. A Mirabai Ceiba 
duót Markus Seiber gitáros-énekes 
és Angelika Baumbach énekes-
hárfás-zongorista alkotja. A szelíd és 
mindent átható zene jellemzi őket. A 
hárfa, zongora és gitár finom hangját 
szeretettel elegyítik énekhangokkal. 
Koncertjeik a békesség örömteli és fel-
emelő ünnepei, ahol alkalom lehet kö-
zösen megélni mindazt, amiben a duó 
mélyen hisz: a zene mint univerzális 
nyelv egyesíti a világ minden emberét, 
kultúráját és hagyományát. Jegyárak: 
8900 Ft, 10 900 Ft, 12 900 Ft, 14 900 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Kiállítás Dani Orsolya képeiből 
június 1–30-ig. Dani Orsolya a Pécsi 
Tudományegyetem bölcsész szakos 
hallgatójaként végzett film- és szín-
háztörténet szakirányon. A rajzolás 
szeretete kiskorától elkísérte. Képei 
világát a fantázia uralja, némi abszurd 
beütéssel és humorral. Vegyes techni-
kával dolgozik, digitálisan és kézzel. 
2015-ben megnyert egy illusztrációs 
pályázatot, amelyet a Bethlen Téri 
Színház írt ki az évados programfüze-
tei megtervezésére. Azóta ő készíti a 
gyerekelőadások szóróanyagait. Emel-
lett mesékhez, versekhez készít grafi-
kákat. A kiállításra a belépés díjtalan.

Zeneünnep. Pop, Swing, Klezmer 
– Szűcs Gabi, Falusi Mariann és Váczi 
Eszter közös koncertje június 1-jén 

19.00 (Zsidó Művészeti Napok). A há-
rom díva és vendégük a zene szerete-
tét, a műfajokon átívelő közös nyelvet 
ünneplik. Stílusok és dalok közötti uta-
zás, amin a számukra legkedvesebb 
és a közönség számára biztosan is-
mert dalokat éneklik, közös utazásra 
hívva a hallgatóságot a klezmer, pop, 
swing és soul világában. Jegyárak: 
7900 Ft, 6800 Ft, 5600 Ft, 4300 Ft. 
Jegyek kaphatók a zsimu.hu oldalon, 
az Interticket oldalán és a MOMkult 
jegypénztárában.

Palya Bea és a Grund színház 
június 3-án 19.00. Az estet megnyit-
ja: Vekerdy Tamás. A Grund színház 
a színházi és alkalmazott improvi-
záció műfajának meghonosítója. A 
társulat a való életből visszaköszönő 
pillanatokat mutat meg a színpadon, 
amelyek ismerősek lehetnek, ugyan-
akkor más megvilágításba helyezik 
a mindennapi problémákat a humor 
segítségével. Az est folytatásaként 
Palya Bea Egyszálének című koncertjét 
hallgathatja meg a közönség. Az est 
bevétele a dél-budai Waldorf-közös-
séget támogatja. További információk: 
egyest.hu. Jegyárak: 5000 Ft, 10 000 
Ft, 15 000 Ft, 20 000 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

Hegyvidéki Smooth Jazz Klub. 
Június 7. 19.30 Pálinkás Gergely és ze-
nekara. Jegyár: 1500 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

Divatbemutató – Budapesti Divat-
iskola június 13-án 18.00 és 20.00. Elő-
ször a végzős női szabók Dior inspirál-
ta ruháit láthatják a vendégek, majd az 
elsős divattervezők patchworkruháit, 
végül, de nem utolsósorban a végzős 
divattervező-hallgatók a „little house 
on the prairie” témában tervezett 
kapszulakollekcióikat mutatják be. A 
divatbemutatóra a belépés díjtalan.

Zurgó 25 – jubileumi műsor jú-
nius 14-én 20.00. Házigazda: a 25 éve 
alakult Zurgó együttes. Vendégek: 
Berecz András, Hodorog András és 
Legedi László István (Klézse, Mold-
va), Benke Pável és Benke Paulina 

(Somoska, Moldva), Tankó Eszter és 
Antal Tibor (Gyimesfelsőlok, Gyi-
mes), Navratil Andrea és Demeter 
László, Bolya Dániel és a Somos 
Zenekar, Jaime Lafuente és Jesus 
Ronda (Valladolid, Spanyolország), 
Berka Együttes, Festeres Zenekar, 
Tázló Együttes, Tiszaháti Népzenei 
Együttes (Szalóka, Kárpátalja), Szent 
Mihály Gyermekotthon Zenedéje 
(Rát, Kárpátalja) Szigony Zenekar, 
Válaszút Táncegyüttes. 19.00–21.00 
Koncert. 21.00 Táncház. Jegyárak: 500 
Ft, diákjegy 300 Ft. Jegyek kaphatók a 
táncház előtt.

Pole Theatre Hungary 2019. 
június 15-én 14.00 és 19.30. A Pole 
Theatre a világ számos országában 
népszerű rúdszínházverseny, amin 
a versenyzők a saját érzelmes, tra-
gikus, vidám vagy éppen meghök-
kentő történetüket beszélik el, rúdra 
komponálva. Erő és hajlékonyság, 
show, önkifejezés, szórakoztatás – 
ezt nyújtja a két különböző tudás-
szinten rendezett verseny. Délután a 
középhaladók, este a profik mérhe-
tik össze tudásukat négy különböző 
kategóriában (Art, Drama, Comedy 
és Classique). Minden kategóriában 
egy nyertes lehet. A végén az is ki-
derül, ki az abszolút bajnok. A nem-
zetközi verseny szakmai színvonalát 
a zsűri összetétele garantálja: Sarah 
Scott (uK), Daniel Rosen (uK), Saulo 
Sarmiento (ESP) és Yvonne Smink 
(BEL). Jegyárak: 14.00 (Semi-Pro ka-
tegória) 4900 Ft, 20.00 (Pro kategó-
ria) 5900 Ft. Kombinált jegy: 9900 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Nosztalgia társastánc június 16-
án 16.00. Tánc nosztalgikus dallamok-
ra. Minden alkalommal táncbemutató 
nyugdíjas, amatőr táncosokkal. Stan-
dard táncok, latin táncok, swing, rock 
‘n’ roll. Táncbemutatók között és után: 
össztánc. A belépés díjtalan.

Magyar TáncRapszódia – 
VariDance-táncelőadás június 16-án 
19.00. Rapszódia: laza szerkezetű, 
gyakran nemzeti-népi motívumok-
ra épülő, fantáziaszerű kompozíció. 
Jellemzője az érzelmek, gondolatok 

szenvedélyes hullámzása, a kifejezés 
szabadsága. A Magyar TáncRapszódia 
a magyar néptánctradícióból kiin-
dulva – azt mai zenei irányzatokkal 
(InFusion Trio és Jammal) és tánc-
technikákkal ötvözve – egy sajátos és 
egyedi táncelőadás. Egymást váltó, 
hol dinamikus, hol lírai, humoros ké-
pekben tűnik fel a Kárpát-medence 
táncainak kavargó sokszínűsége a 
nem megszokott módon: a lány-
táncok lágysága, páros táncaink ro-
mantikája, a férfitáncok virtuozitása 
találkozik a hiphop lazaságával. Kaszák 
villannak, libben a szoknya… Bajusz 
megpödörve, fent a baseballsapka… 
Csizmák bokáznak Brahms és a rap 
ritmusára… Jegyárak: 2000 Ft, 2200 
Ft, 3000 Ft, 3800 Ft. Jegyek kapha-
tók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

Klassz.Bent. Cleveland Orchestra 
Youth Orchestra június 19-én 17.00. 
Az ifjúsági zenekar megalakulása 33. 
évfordulóját ünnepli az idén. Számta-
lan hazai és külföldi koncertet adott, 
méltán került be az Amerikai Egyesült 
államok legrangosabb ifjúsági zene-
karai közé. A belépés díjtalan.

Anyatorna gyerekfelügyelettel 
hétfőn, csütörtökön 10.30. Alakformá-
ló torna mamáknak, óvónői gyermek-
felügyelet a babáknak. A foglalkozást 
vezeti: Balázs Mari táncművész. Infor-
máció: 06/30-973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszélő Babakezek. Pillants bele 
babád gondolataiba! Ingyenes bemu-
tató a babajelbeszédről és a Beszélő 
Babakezek programról. Hatékony 
kommunikáció a babákkal már a 
beszéd megindulása előtt is. A ba-
bajelbeszéd segíti a beszédfejlődést, 
erősíti a szülő-gyermek köteléket. Elő-
zetes jelentkezés: info@babakezek.hu, 
06/20-479-2829, www.babakezek.hu, 
www.facebook/babakezek.

Babamasszázs kedden 10.00. A 
foglalkozáson részt vevők mesterfogá-
sokat sajátíthatnak el ahhoz, hogyan 
kerülhetnek egymással még közeleb-
bi, még bensőségesebb viszonyba a 
mamák és a babák. Célcsoport: 1 éves 
kor alatt. A foglalkozást vezeti: Bajzáth 
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Erzsébet IAIM csecsemőmasszázs-ok-
tató. Jelentkezés: 06/30-989-2427.

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

Iciri-Piciri Tücsöktánc kedden 
17.15, csütörtökön 11.00. Játékos 
néptánctanítás folyamatos csatlako-
zási lehetőséggel, nép tánc pe da gó-
gus vezetésével. Az 1 és 4 év közötti 
gyerekek szüleikkel, kísérőikkel közö-
sen kísérletezhetnek a tánclépések 
elsajátításával, 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 
megtanítására és a sportág megsze-
rettetésére koncentrálnak, emellett 
a zenére történő mozgással és a rit-
mikus gimnasztika kézi szereivel is 
megismertetik a gyerekeket. Célcso-
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: http://
www.tucsok-zene.hu. Facebook-oldal: 
Tücsök-zene.

Modern tánc hétfőn 18.00, pén-
teken 17.00. A modern tánc a klasszi-

kus balett elemeit ötvözi a kortárs és 
modern technikákkal. A kurzus 12 éves 
kortól ajánlott, de előkészítő csoport 
indul 6 éves kortól. A foglalkozásokat 
vezeti: Csöngei Barbara moderntánc-
pedagógus. Információ: 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 képzésé-
vel. Alaptanfolyama a művészi torna, 
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.

Gyermektánc-terápia (Tündér-
tánc). Célcsoport: 5–10 évesek. Óvo-
dás lányoknak (5 éves kortól): kedden 
16.00–16.45. Alsó tagozatos lányoknak 
(1–3. osztályig): kedden 17.00–18.00. 
Léleksimító, gátlásoldó, a kapcso-
latteremtés különböző lehetőségeit 
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!
Kertmozi: Kötelező táncok május 

23-án 20.30 (megtekintése 12 éven 
aluliaknak nem ajánlott). A filmet 
kedvezőtlen időjárás esetén fedett 
helyszínen vetítik le. A belépés díjta-
lan, helyfoglalás érkezési sorrendben.

Alkoss velem! – workshop kicsik-
nek május 26-án 15.00–17.00. Egy nap 
a szabadban jó társasággal, barátok-
kal, családdal: piknik a Barabás Villa 
kertjében. Gyereknapon Hillier Enikő 
kézműves műhelye várja a kicsiket, 
hogy együtt pillangókat, szitakötőket 
készítsenek, amelyek bebarangolhat-
ják a Barabás Villa kertjét. A program a 
4–10 év közötti korosztálynak ajánlott. 
Kedvezőtlen időjárás esetén fedett 
helyszínen rendezik meg. A részvétel 
díjtalan.

Workshopok nagyoknak május 
26-án 15.00, 15.40, 16.20. Egy nap a 
szabadban jó társasággal, barátok-
kal, családdal: piknik a Barabás Villa 
kertjében. Nyárköszöntő, színes, 
stílusos virágkoronát készíthetnek a 
résztvevők. A program elsősorban fel-
nőtteknek ajánlott. A workshopokat 
vezeti: Requiem Fleur. Jegyár: 1000 Ft. 
Jegyek három időpontra válthatók a 
barabasvilla.hu oldalon és a MOMkult 
jegypénztárában. A workshopot ked-
vezőtlen időjárás esetén fedett hely-
színen rendezik meg.

Bárterápia Duó május 26-án 17.00. 
Egy nap a szabadban jó társasággal, 
barátokkal, családdal: piknik a Barabás 
Villa kertjében. Akusztikus utcai pop-
zene, néhol jazzes elemekkel bővítve. 
A Veszprémi utcazene Fesztiválon a 
közönség kedvence díjat kapta a duó: 
Helmeczi Bianka (ének, csörgő, kazu, 
melodika), Létay Pongrác (gitár, vokál). 

A koncertet kedvezőtlen időjárás ese-
tén fedett helyszínen rendezik meg. A 
belépés díjtalan.

Kodachrome – Simon & 
Garfunkel cover május 26-án 19.00. 
Egy nap a szabadban jó társasággal, 
barátokkal, családdal: piknik a Bara-
bás Villa kertjében. A jól ismert dalok 
– a Sound of Silence, a Mrs. Robinson 
vagy a Scarborough Fair – Jobbágy 
Bence és Méhes Adrián előadásában 
szólalnak meg, közelebb hozva az 
örök érvényű Paul Simon-dalokat a ma 
emberéhez. A koncertet kedvezőtlen 
időjárás esetén fedett helyszínen ren-
dezik meg. A belépés díjtalan.

Szóló-Duó-Trió május 28-án 19.00. 
A hang.villa koncerteken fiatal tehet-
ségek mutatkoznak be, s nyújtanak 
könnyed komolyzenei élményt a Bara-
bás Villa kertjében. Műfajkalandozás a 
kamarazenében: J. S. Bach, G. Cassadó, 
M. Duplessy, Bartók Béla, L. van Bee-
thoven, Dohnányi Ernő. A koncertet 
kedvezőtlen időjárás esetén fedett 
helyszínen rendezik meg. A belépés 
díjtalan.

Budai Rajziskola: Színterek – vá-
logatás az iskola szakképzős diákjai-
nak festéstanulmányaiból. A kiállítás 
megtekinthető: június 10-ig, hétfőtől 
csütörtökig 9.00–19.00, vasárnap 
9.00–13.00 óráig, illetve a Barabás Villa 
programjaihoz igazodóan. A kiállítás 
látogatása díjtalan.

Festőiskola hétfőn 17.00–19.30. 
Egy alkalom 150 perc. Részvételi díj: 
3000 Ft. Fizetési lehetőség a helyszí-
nen, a festőiskola vezetőjénél. Bővebb 
információ és jelentkezés: Makovecz 
Anna, 06/20-573-933.

Családi jóga, 2 az 1-ben kedden 
15.00–16.00. Családi jógázás gyere-
keknek és felnőtt kísérőjüknek egy 
helyen és egy időben a Lassú Víz 
Jógaműhely szervezésében. Gye-
rekeknek sulijóga 6 éves kortól, fel-
nőtteknek klasszikus hatha jóga. Az 
órák 60 percesek. A gyerekjóga ára 
1200 Ft/alkalom, a felnőtté 1600 Ft/
alkalom. Nagycsaládos és testvérked-
vezmény. Felnőtt-, gyermek- és családi 
bérlet. A részvételi díj befizetésére a 
helyszínen van lehetőség. További 
információk: www.facebook.com/

lassuvizjogamuhely vagy e-mailben: 
lassuvizmuhely@gmail.com, Fülöp 
Detty és Podma Anikó.

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

Maszatoló foglalkozás szerdán 
10.00. Anyukák és gyerekeik együtt 
tapasztalhatják meg a közös alkotás 
örömét. A gyerekek új anyagokat és 
eszközöket ismerhetnek meg, ezzel 
egy időben fejlődnek finommotorikus 
készségeik, kitartásuk, esztétikai érzé-
kük. Ajánlott a nem túl kényes ruházat 
vagy egy „festős póló” használata! A 
program a 1,5–3 éves korosztálynak 
ajánlott. A foglalkozást vezeti: Hillier-
Szalay Enikő. Bővebb információ: 
hilliereni@gmail.com. Részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom, ami tartalmazza az 
anyag- és eszközigényt. Részvételi díj 
befizetésére a helyszínen van lehető-
ség, a foglalkozásvezetőnél.

XII., KIRáLYHáGÓ TÉR 10.
TELEFON: 225-7160
INFO@HEGYVIDEKGALERIA.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják
Purple Prose/Lila próza – Vető 

Orsolya Lia festőművész kiállításának 
megnyitója május 23-án 18.00. Megte-
kinthető: június 13-ig. Organikus rend-
szerré szerveződő, szirommá sűrűsö-
dő, gesztusokká széteső, folyamatos 
melléknéviség. Selymes, puha, virág-
illatú, fullasztó, mellérendelő szerke-
zetek, élőlényszerű ecsetvonások. 
Az olajfesték metamorfózisa, elkerül-
hetetlen illúziókeltés, a biztonságos 
fogalmiság felfüggesztése. A purple 
prose (lila próza) egy jelzőkkel, költői 
alakzatokkal túlzsúfolt retorikára uta-
ló irodalomkritikai kifejezés. A szín-
átmenetekbe olvadó, rizomatikus le-
írásokon és a barokkos-romanticizáló 

nyelvi díszítményeken keresztül a 
szöveg önnön lila bársonyosságára 
hívja fel a figyelmet, és kioltja a line-
áris interpretációkat. A purple prose 
– mint alkotóelv – fogalmának festé-
szeti perspektívája a kiállítás egy le-
hetséges olvasatát kínálja. Május 30. 
18.00 Vető Orsolya Lia tárlatvezetése. 
Június 1. 10.00 Családi alkotósarok. A 
belépés díjtalan.

XII., TÖRPE uTCA 2.
TELEFON: 202-2509
KuLTuRALIS.SZALON@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Petra – Konta Fanni előadása má-

jus 27-én 14.00.
Hegyvidéki Tudósklub. Május 28. 

13.30 Létezhet-e erkölcsös vállalkozás 
a kapitalizmusban? Előadó: prof. dr. 
Veress Gábor egyetemi tanár, a Mű-
szakiak Bolyai Körének elnöke. A klub 
alapítója: Katona árpád, a Hegyvidéki 
Szociális Központ munkatársa. A klub 
vezetője: dr. Ráduly Zoltán mérnök-
közgazdász.

Szalonegyetem. Május 29. 14.00 
Tű a szénakazalban – a gépi tanulás 
jelene és jövője. Előadó: dr. Lévai Péter, 
az MTA rendes tagja, az MTA Wigner 
Fizikai Kutatóközpont főigazgatója.

Hegyvidéki Családépítő Klub 
május 29-én 19.00. Klubvezető, alapí-
tó és előadó: Komáromi Mária tanár.

Egészségesen a Hegyvidé-
ken – Szabadegyetem. Május 30. 
17.00 Amit az antibiotikumokról 
tudni érdemes (vírusok, baktériu-
mok közti különbségek, rezisztencia, 
probiotikumok).

Kasza Katalin: Skarlát öv ékkö-
vekkel – könyvbemutató május 30-án 
18.00. A könyvet ismerteti: Madarász 
Zsolt. Boros Attila grafikus kiállításá-
nak megnyitója a könyv illusztráció-
iból.

MITŐL LESZ ENERGIAHATÉKONY
EGY KÖZÉPÜLET?

Időpont: 
2019. május 28. 16:00-18:00 óráig

Helyszín:
XII. kerületi Polgármesteri Hivatal

1126 Budapest, Böszörményi út 23-25., alagsor
Regisztráció:

varga.attila@hegyvidek.hu
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Götz Nándor zenés előadás-
sorozata. Május 30. 19.00 Hangok 
szárnyán a Föld körül. Götz Nándor 
mesél a felkelő nap országában tett 
utazásairól, koncertjeiről. Közremű-
ködik a Capricco vonósnégyes: Végh 
Dóra, Illésfalvi Edit (hegedű), Harmath 
Mária (brácsa), Lakatos Gabriella 
(cselló). A programon való részvétel 
regisztrációhoz kötött. Jegyár: 500 Ft 
regisztrációs díj. Hegyvidéki lakosok-
nak ingyenes.

Szabadpolc május 31-én 
10.00–15.00. A MOMkult közkedvelt 
könyvcsereprogramja a Hegyvidéki 
Kulturális Szalonban. Régi, megunt, 
esetleg több példányban meglévő 
köteteket lehet cserélni a Szabad-
polcon megtalálható könyvekre. 
A jó állapotban lévő, szépirodalmi 
vagy ismeretterjesztő becserélhető 
könyvek száma maximum 10 darab.

A PC Magister Alapítvány és a 
Kovács Imre Társaság találkozója. 
Május 31. 18.00 Hány ország készülő-
dött világháborúra 1914-ben? Előadó: 
Szabó András közgazdász, kutató.

Kulisszák mögött – színháztör-
téneti előadás. Június 3. 14.00 Avar 
István, a Nemzet Színésze. Előadó: 
Szebényi ágnes színháztörténész, 
múzeumpedagógus.

Memóriatorna 60 felettieknek 
június 3-án 14.00. Az érdeklődők vi-
gyenek magukkal jegyzetfüzetet és 
íróeszközt! A foglalkozást vezeti: Szép 
Ilona önkéntes. A részvétel regisztrá-
cióhoz kötött.

Derűs percek Dolnával – 
Mihalekné Kádár Magdolna zenei 
sorozata. Június 4. 14.00 Vendég: Egri 
Péter One Man boogie’55. Daltanulás: 
Tardos Péter Csak egy kék színű virág 
című dala.

Hogyan neveljünk szárnyaló 
gyerekeket? – előadás június 4-én 
18.00. Előadó: dr. Paul Pahil brit peda-
gógia-szakpszichológus. Tolmácsol: 
Fazekas Dóra. Jegyár: 1000 Ft.

A Budai Családközpontú Lel-
ki Egészségcentrum programja. 
Június 5. 10.00 Interaktív előadás. 
A szülő-csecsemő kapcsolat fejlő-
dése a mindennapok tudományá-
ban (szülő-csecsemő konzultáció). 
Előadó: dr. Németh Tünde. A BCSLC 
alapítója: prof. dr. Kurimay Tamás 
pszichiáter, család-pszichoterapeuta, 
addiktológus. A beszélgetés idejére 
az Otthon Segítünk Alapítvány gyer-
mekfelügyeletet biztosít.

Magyar költők istenes versei – 
előadás-sorozat. Június 5. 14.00 Arany 
János és a Biblia világa. Előadó: dr. 
Szabó János történész, pszicholó-
gus, lelkész.

Kopp-kopp társalgó – a Hegyvi-
déki Szomszédok közösségfejlesztő 
önkéntes csoport programja. Június 
5. 15.00 Ünnepeljünk együtt! Szüle-
tésnapi Kopp-kopp társalgó. Házigaz-
dák: Márkon Erzsébet és Sz. Molnár 
Éva önkéntesek.

Alzheimer Café. Június 5. 16.00 
Egészséges öregedés – öregedési 
folyamatok korszerű szemlélete. 
Előadó: dr. Kapócs Gábor neurológus. 
Háziasszony: Kocsis Judit szociálpoli-
tikus, önkéntes.

Furka Zsuzsa festőművész 
#látomáskép(p) című kiállításá-
nak megnyitója június 5-én 18.00. 
Megnyitja: Bényei Tamás Kossuth-
díjas zenész, képzőművész, dr. Sugár 
István PhD sebész, jégtáncbajnok. 
Közreműködik: a Kossuth-díjas Hot 
Jazz Band.

Irodalmi szalon. Június 5. 18.30 
Krúdy Gyula nyomában. Prózamon-
dó: Hutter Franciska építészmérnök. 
Az irodalmi szalont vezeti: Tamáska 
Jánosné magyartanár.

Csatangolások itthon Balogh 
Tomi túravezetővel. Június 6. 18.00 
A varázslatos Bükk. Előadó: Balogh 
Tamás hidrogeológus-közgazdász-
túravezető.

Rákellenes Liga Férfiklub. Június 
7. 13.00 Mit tehet a háziorvos a daga-
natos betegség ellen? Előadó: Juhász-
né dr. Csordás Judit háziorvos, MSC 
Okl. népegészségügyi szakember, az 
MRL elnökségi tagja; Antal Lászlóné, 
a Magyar Rákellenes Liga Rákellenes 
általános Szolgálatának vezetője.

Szabó Olivér méhész előadása 
június 7-én 14.00. Hogyan előzzük 
meg a méhpusztulást? Egy óriási 
ökológiai katasztrófa elkerülése.

Az ingyenes tornákon csak Hegy-
vidék Kártyával, illetve XII. kerületi 
lakcímkártyával rendelkező lakosok 
vehetnek részt.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – hét-
főn 8.30. Vezeti: Haide Éva. A részvétel 
ingyenes.

Hegyvidéki Osteoporosis Klub 
tornája Valival idősebbeknek hétfőn 
9.30. Testtartást javító gyakorlatok 
Mészáros Lászlóné gyógytornász 
vezetésével. A foglalkozás ingyenes.

Budapesti Békéltető Testület. 
Tájékoztatás és ingyenes tanácsadás 
vállalkozásokkal szembeni fogyasztói 
problémák megoldásához havonta 
egy alkalommal hétfőn (legközelebb: 
május 27-én). Tanácsadó: Földes Sán-
dor és Dorogi András (Budapesti Bé-
kéltető Testület, tanácstag).

Szakrális körtánc Istenes Emília 
képzőművésszel hétfőn 10.30. Rész-
vételi díj: 1000 Ft.

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

Angoltanfolyam – tiniangol 
11+ és 13+ hétfőn 16.00. Informá-
ció: Carrick Orsolya anyanyelvi tanár, 
06/30-991-3668.

Hangfürdő tibeti hangtálakkal 
hétfőn 18.30. Ellazulás, stresszoldás, 
energiablokkok oldása, aura és 
csakrák tisztítása, energetizálása. 
Részvételi díj: 800 Ft/alkalom. Infor-

máció: Máté Matild, 06/30-900-0647, 
mate.matild@gmail.com.

Kezdő és újrakezdő hatha jóga 
hétfőn 18.30. A tanfolyam minimum 
10 fő részvételével indul. Részvételi 
díj: 16 000 Ft/8 alkalom. Információ: 
06/20-917-8127, ott.cecilia@gmail.
com.

Gyaloglóklub Monspart Sarolta 
vezetésével a Margitszigeten május 
28-án, június 11-én és 25-én, a Nor-
mafánál június 4-én és 18-án 9.00.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridiántorna-gyakorlatokkal! 
– kedden 8.15. Vezeti: Péter Ildikó. A 
részvétel ingyenes.

Jóga az egészséges gerincért 
kedden 9.00. Jógaoktató: Ott Cecília. 
Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. Bér-
let 8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet 
bármely jógaórán felhasználható. 
Információ: 06/20-917-8127.

Hatha jóga segédeszközökkel 
kedden 10.15. 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.

Nyugdíjastorna Latin Anikóval 
kedden 10.00. A tornán csak a XII. 
kerületben élők vehetnek részt. A 
foglalkozás ingyenes, de regisztrá-
cióhoz kötött. Regisztrációs jegyet 
május 27-től 10.00–18.00 óráig lehet 
igényelni. A jelentkezők egy hónap-
ra kapnak lehetőséget a tornán való 
részvételre.

A Hegyvidéki Szociális Köz-
pont információs szolgáltatása 
kedden 11.00–14.00. A Hegyvidéken 
élők tájékoztatása, segítségnyúj-
tás, hasznos információk. Infor-
máció: 275-4861, 200-8712, www.
hegyvidekigondozas.hu.

Baba-mama tücsökjóga kedden. 
10.00: 7-8 hónapostól 2 éves korig. 
11.15: 6 hetestől 7 hónapos korig. 
Részvételi díj: 2200 Ft/alkalom. Bér-
let: 10 000 Ft/5 alkalom, 18 000 Ft/10 
alkalom. Információ: László-Pergel 
Tamara, 06/30-989-6040.

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 klubja ked-
den 13.30. Információ: Fischer Péter-
né, 466-4973, 06/20-394-5473.

Szivárvány show-tánc 7 éves 
kortól kedden 16.00. Információ: Ba-
lázs Márta, a Szivárvány Táncszínház 
Modern Jazz Show-tánc művészeti 
vezetője, 06/30-409-2400.

Csillagszemű-táncoktatás gye-
rekeknek 3–7 éves korig, a Timár-
módszer szerint, kedden 16.00. Pró-
bavezető tanár: Reményi Sára. Tandíj: 
25 000 Ft/fél év.

Mozgásfejlesztő gyerekjóga 
kedden 16.15 (4–6 éveseknek) és 
17.15 (6–9 éveseknek) Földes Fanni-
val. Részvételi díj: 1700 Ft/alkalom, 
bérlettel 1500 Ft/alkalom. Előzetes 

jelentkezés szükséges. Információ: 
Földes Fanni gyógypedagógus, 
fannifoldes@gmail.com, facebook.
com/tudorkamuhely, 06/30-426-
6932.

Grace balett előkészítő 3 éves 
kortól kedden 17.30. Információ: 
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 
felhasználható. Információ: 06/70-
323-8039, andi@pilateszona.hu.

Szeniortorna Balázs Marival 
szerdán 8.30. A tornán csak a XII. ke-
rületben élők vehetnek részt. A fog-
lalkozás ingyenes, de regisztrációhoz 
kötött. Regisztrációs jegyet május 27-
től 10.00–18.00 óráig lehet igényelni. 
A jelentkezők egy hónapra kapnak 
lehetőséget a tornán való részvételre.

Nyugdíjastorna Latin Anikóval 
szerdán 9.15. A tornán való részvételt 
csak XII. kerületi lakosoknak tudják 
biztosítani a szervezők. A foglalkozás 
ingyenes, de regisztrációhoz kötött. 
Regisztrációs jegyet május 27-től 
10.00–18.00 óráig lehet igényelni. A 
jelentkezők egy hónapra kapnak le-
hetőséget a tornán való részvételre. 
utolsó alkalom: május 31.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – szer-
dán 11.00. Vezeti: Bessenyey Johanna. 
A részvétel ingyenes.

Nia Tánc szerdán 9.30 és 18.00. Ve-
zeti: Balázs Mari Blue Belt Nia-oktató, 
koreográfus. Részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom. A 18.00 órai foglalkozáson: 
2000 Ft/alkalom. Információ: 06/30-
973-2331, mari.maryss@gmail.com.

Kerekítő mondókás móka 3 éves 
korig szerdán 9.30. Részvételi díj: 1300 
Ft/alkalom/család, 6000 Ft/5 alkalom/
család. A bérlet a tanév végéig érvé-
nyes. Vezeti: Dóczi-Gyumbier Tímea. 
Bejelentkezés: 06/20-510-1868, www.
kerekito.hu.

Kerekítő bábos torna szerdán 
10.15. Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom/
család, 7000 Ft/5 alkalom/család. A 
bérlet a tanév végéig érvényes. 
Vezeti: Dóczi-Gyumbier Tímea. Be-
jelentkezés: 06/20-510-1868, www.
kerekito.hu.

Gerinctorna szerdán 10.45. 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 kézimunkázás, továbbá azokat 
is, akik szeretnék megtanulni a kézi-
munkázás valamelyik formáját, és 
élvezni annak örömét, jótékony ha-
tását. Klubvezető: Lepenyéné László 
Teréz önkéntes.

(Folytatás a 17. oldalról) Rock & Magic szerdán 16.15. Infor-
máció: Tóth Bence, 06/30-483-3020, 
bence.toth@gmail.com.

Készségfejlesztő torna Nórával 
csütörtökön 8.00. Vezeti: Fürediné 
Lauf Nóra. A részvétel ingyenes.

Hatha jóga segédeszközökkel 
csütörtökön 8.30. Jógaoktató: Ott Ce-
cília. 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 szerkesz-
tőségi megbeszélése csütörtökön 
8.30. Telefon: 06/30-504-2184; 
Márkon Erzsébet önkéntes. E-mail: 
koppkopp12kerulet@gmail.com. 
Web: koppkopp12kerulet.wordpress.
com.

Urak tornája csütörtökön 9.00. 
Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. A részvé-
tel ingyenes.

Szenior Örömtánc csütörtökön 
10.00. Tánctanár: Tóth Krisztina. 
Részvételi díj: 800 Ft/alkalom, 4500 
Ft/6 alkalom/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/alka-
lom. Bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A 
bérlet bármely jógaórán felhasznál-
ható. Információ: 06/20-917-8127.

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

Zumba Gold csütörtökön 11.30. 
Vezeti: Veronika Berger 7-licenses 
zumbaoktató, mozgáspszichológiai 
terapeuta. Diplomák: ének, gitár. In-
formáció: 06/30-609-9369, berger@
veronikaberger.com. A részvétel in-
gyenes.

Szupernagyi népdalkör minden 
páros hét csütörtökjén 13.30. Alapító: 
Karcagi Éva. Énektanár: Bucsai Anikó.

Rozi szalon. Nyitott közösség. 
Kötetlen beszélgetés és/vagy kéz-
mű ves ke dés kéthetente csütörtökön 
13.00 (legközelebb: május 23-án). Ve-
zeti: Fazekas Rozália önkéntes. Továb-
bi információk: 06/30-570-9730.

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

Angoltanfolyam – tiniangol 
11+ csütörtökön 16.00. Információ: 
Carrick Orsolya anyanyelvi tanár, 
06/30-991-36-68.

Grace balett kisiskolásoknak 
csütörtökön 17.30. Információ és je-
lentkezés: Stubna Enikő, 06/30-994-
3118, info@mmistudio.hu.

Chikung csütörtökön 18.00. 
Oktató: Csernák Endre nemzetközi 
chikungtanár. A részvétel ingyenes.

Emlékeztető önsegítő csoport 
demenciával élők hozzátartozóinak 
csütörtökön 17.30 (legközelebb: jú-
nius 6-án). A nyitott csoport vezetői: 
Kocsis Judit szociálpolitikus és Molnár 
Simon László mentálhigiénikus. Infor-
máció: demencia@rogerskozpont.hu, 
06/70-409-0965.

Pilates Szávai Andreával csütör-
tökön 19.00. Részvételi díj: 1800 Ft/
alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 8500 Ft. 
Bérlet 10 alkalomra: 16 000 Ft. 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. utolsó alkalom: május 31.

Kerekítő mondókás móka 3 éves 
korig pénteken 9.30. 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 pénteken 
10.15. Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom/
család, 7000 Ft/5 alkalom/család. A 
bérlet a tanév végéig érvényes. 
Vezeti: Dóczi-Gyumbier Tímea. Be-
jelentkezés: 06/20-510-1868, www.
kerekito.hu.

Hegyvidéki Szomszédok – kö-
zösségfejlesztő önkéntesek csoportja 
kéthetente pénteken 9.30 (legköze-
lebb: május 31-én). Érdeklődés, csatla-
kozás: Debrődi Gáborné, 06/20-463-

4217; Elekes Irén, neribor@gmail.com, 
06/70-562-0462.

Nyugdíjastorna Latin Anikóval 
pénteken 10.00. A tornán csak kerü-
leti lakosok vehetnek részt. A foglal-
kozás ingyenes, de regisztrációhoz 
kötött. Regisztrációs jegyet május 27-
től 10.00–18.00 óráig lehet igényelni. 
A jelentkezők egy hónapra kapnak 
lehetőséget a tornán való részvételre.

Társalgó- és alkotókör a Modern 
artról kortárs szellemben minden 
hónap első és harmadik péntekjén 
13.15. Vezeti: dr. Schmidt Szilágyi Éva 
művésztanár, festő és Schmidt Eddi. A 
belépés kerületi lakosoknak díjtalan, 
de regisztrációhoz kötött. Jelentkezni 
a szalonban lehet.

Német Társalgó-KÖR minden 
hónap második és negyedik péntek-
jén 14.30. Vezeti: dr. Schmidt Szilágyi 
Éva németnyelv-tanár és Schmidt 
Eddi (német anyanyelv).

Angoltanfolyam – tiniangol 13+ 
pénteken 16.00. Információ: Carrick 
Orsolya anyanyelvi tanár, 06/30-991-
36-68. utolsó alkalom: május 31.

Népek táncai pénteken 16.00. 
Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. In-
formáció: Bojtor Marika, 06/30-237-
4484.

Rock & Magic pénteken 16.30. 
Információ: Tóth Bence, 06/30-483-
3020, bence.toth@gmail.com.

MOM-208 és Hegyvidéki Bé-
lyeggyűjtők Klubja minden hónap 
utolsó péntekjén 13.00.

Papírfonás Szabó Ica önkéntessel 
pénteken 14.00 (legközelebb: május 
24-én). A belépés kerületi lakosoknak 
díjtalan. Előzetes jelentkezés szüksé-
ges.

Horgolóklub Ambrusek Ilona 
önkéntessel minden hónap első pén-
tekjén 18.00. A belépés kerületi lako-
soknak díjtalan. Előzetes jelentkezés 
szükséges a szalonban. Alapanya-
gokat, eszközöket (fonal, horgolótű, 
olló) mindenki vigyen magával! Fo-
nalat a helyszínen is lehet vásárolni.

Hastánc felső korhatár nélkül 
szombaton 9.00. Részvételi díj: 1500 
Ft/próbaóra. Bérlet 4 alkalomra: 5400 
Ft. Információ: Rezes Molnár Eszter, 
06/20-944-9799.

Csicsergő táncház és kézmű-
ves műhely óvodásoknak és kisis-
kolásoknak pénteken 16.00. Foglal-
kozásvezetők: Kovács Annamária 
népijátszóház-vezető, kézműves és 
Márton Piroska néptáncos, óvoda-
pedagógus, népijátszóház-vezető, 
mozgásterapeuta. Részvételi díj: 700 
Ft/fő. Információ: 06/20-220-8564, 
csicsergotanchaz@gmail.com.

Élményfestés játékműhely kis-
iskolásoknak, 5–12 éves korig szom-
baton 10.00 (legközelebb: június 
1-jén). Téma: Tavaszelő – Kikelet hava. 
Rajztudás nem szükséges. Váltóruhá-
ról gondoskodni kell! Részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom, ami tartalmazza az 
anyagköltséget. A foglalkozást veze-
ti: Bertók Zsuzsa (06/20-459-35-04). 
Regisztráció: zsuzsi.jatekmuhely@
gmail.com.

Angolklub anyanyelvi oktatókkal 
11+ és 13+ korosztály részére szom-
baton 10.00 (legközelebb: május 
25-én). Információ: Carrick Orsolya 
anyanyelvi tanár, 06/30-991-36-68.

Egészségmegőrző erdőjárás 
nyugdíjasoknak és hozzátartozóik-
nak szerdán, szombaton és vasárnap 
9.30. Találkozó: Szépjuhászné, 22-es 
busz megállója (megközelíthető a 
Széll Kálmán térről vagy a Szent Já-
nos Kórháztól). Információ: T. Magdi, 
06/70-576-7253.

 XII., ZuGLIGETI ÚT 64.
INFO@HEGYTORTENET.Hu
WWW.HELYTORTENETIGYuJTEMENY.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A könyvtár a nyitvatartási idő-

ben várja a látogatókat. Tudományos 
munkához szükséges kutatási lehe-
tőség is biztosított a több száz dara-
bos könyvtári állomány segítségével, 
helyben olvasással.

Múzeumok Éjszakája a Hegyvi-
dék Galériában (XII., Királyhágó tér 
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június 9. vasárnap
10.00    MEGNYITÓ, KOCSIS ISTVÁN ATYA MEGÁLDJA A BÚCSÚT
10.10    A KERÜLETI NEMZETISÉGI ISKOLÁK TANULÓINAK FELLÉPÉSE
10.30      BUDAKESZI DALÁRDA ÉS A HAGYOMÁNYŐRZŐ ASSZONYKÓRUS
11.00    PÜNKÖSDI VASÁRNAPI MISE
11.00     DER ZAUBERFISCH – AZ ÁLOMZUG TÁRSULÁS BÁBELŐADÁSA
15.00    ZSÁMBÉKI LOCHBERG REGIONÁLIS TÁNCCSOPORT
16.00    MEZŐFALVI NÉMET NEMZETISÉGI TÁNCCSOPORT
16.30    KUNTERBUNT – TARKABARKA ÓVODA SZÜLŐI TÁNCCSOPORT
17.00    A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JÁTSZIK
18.00    PÜNKÖSDI VASÁRNAPI MISE
19.00    A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JÁTSZIK
10.00-13.00  KÉZMŰVES FOGLALKOZÁSOK
10.00-16.00  KALANDJÁTÉKOK
10.00-18.00  KÖRHINTA

június 10. hétfő
11.00    KATÁNG EGYÜTTES
15.00    SZOMORER JUNGS ZENEKAR
16.00    ÜNNEPI MISE
17.00    MEGEMLÉKEZÉS A HŐSÖK EMLÉKMŰVÉNÉL
17.30    SZOMORER JUNGS ZENEKAR
10.00-13.00  KÉZMŰVES FOGLALKOZÁSOK
10.00-16.00  KALANDJÁTÉKOK

június 8. szombat
17.00  A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JÁTSZIK
18.00  ÜNNEPI MISE
19.00  A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JÁTSZIK

A belépés díjtalan. | Információ: Jókai Klub +36 1 395 8284 | Virányosi Közösségi Ház +36  1 200 8713 

SVÁBHEGYI
PÜNKÖSDI BÚCSÚ

Diana-park, 2019. június 8-9-10.
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                         Psszt!Némafilmvetítés+zongora
klasszikus rajzfilmek a falon némítva, zongorakísérettel

G y e r e k n a p Fe l n ő t t e k n e k
Tom&Jerry/Menő manó / Mickey Mouse / Bob és Bobek / Kisvakond

2019/05/26 (V) 20h jövős-menős, desszertezős nyáreste

Libikóka - GrecsóKrisztián, HrutkaRóbert
zenés pódiumest anyáink apáink történeteivel dalban,
mesében, adomában /// zene, irodalom és színház találkozik

2019/06/07 (P) 20h együtthintázás

jegyek/infó: lovasut.hu
insta/fb: #lovasut

PROGRAMAJÁNLÓ

10.) június 22-én. Nyitvatartás: 18.00–
23.00. Programok: 18.00 órától folya-
matosan helytörténeti kiállítás kvíz-
zel, nosztalgikus képnézegető, hegy-
vidéki üdvözletküldés képeslapokon, 
óriáskocka-kirakó és memóriajáték 
gyerekeknek, különbségkereső játék. 
18.00–19.00 Családi alkotóműhely – 
sütidekorálás. 18.00–19.00 Hegyvi-
déki ételkóstoló – miniszendvicsbár. 
19.00–20.00 Jazzkoncert – Bakkos 
Bettika Duó. 21.00–23.00 Filmvetítés. 
A belépés díjtalan.

Egészségügy a Hegyvidéken – új 
időszaki helytörténeti kiállítás. Meg-
nyitó: június 6-án 18.00. Köszöntőt 
mond: Pokorni Zoltán polgármester. 
A kiállítást megnyitja: dr. Takács Péter, 
a Szent János Kórház főigazgatója. Lá-
togatható: 2020. januárig.

XII., SZARVAS GáBOR ÚT 8/C
TELEFON: 200-8713
VIRANYOSIKH@GMAIL.COM
WWW.VIRANYOS.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Mesélő képek – Demény And-

rea illusztrációs kiállítása. Demény 
Andrea klasszikus mesék illusztrá-
lásával foglalkozik. A hagyományos 
technikák, realisztikus ábrázolásmód 
mellett egyéni technikákat, szokat-
lan, merész perspektívákat használ. 
A kiállításon a Csizmás Kandúrhoz 
készült alkotásaival szerepel, de lát-
hatók lesznek kevésbé ismert képei 
is, amelyek a tenger mélyén élő álla-
tokhoz kalauzolnak el bennünket. A 
kiállítás megtekinthető: június 15-ig, 
előre egyeztetett időpontban. A be-
lépés díjtalan.

Foltmodern klub május 22-én és 
június 26-án 18.00–20.30. A modern 
stílusú foltvarrók állandó klubja. Tag-
sági díj: 2500 Ft/év. Alkalmi látogató-
kat is várnak: 600 Ft/klubnap.

Angol társalgási klub a Wa-
shingtonban született Danny Bain 
vezetésével gyerekeknek hétfőn 
16.00–17.00, felnőtteknek hétfőn 
17.00–18.00. A különböző témakö-
rökhöz kapcsolódó, beszédcentrikus 
órákon lehetőség nyílik az angol 
anyanyelvű óravezetővel beszélgetni, 
megismerkedni, és a kérdéses nyelv-
tani részeket átbeszélni. Részvételi díj: 
10 000 Ft/bérlet (10 alkalomra). Elő-
zetes 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, kisgye-
rekeket. A gyerekek a magyar népha-
gyományból merített ölbeli játékok, 
mondókák és dalok közt kalandoz-
hatnak szüleikkel, nagyszüleikkel, 
és kötetlen módon ízlelgethetik a 
magyar néptánc alapjait. Cirókázás, 
lovagoltatás, hintáztatás, népdalok-
kal, sétáltatókkal, tánccal színesítve. 
Bővebb információ, bejelentkezés: 
www.kerekito.hu. Foglalkozásvezető: 
Cseke-Marosi Eszter tánc- és dráma-
pedagógus.

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: 
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. Haladó tánciskola: 
vasárnap 14.30–15.30. Részvételi díj: 
12 000 Ft/fő/10 alkalom. Versenytánc-
előkészítő: vasárnap 15.30–16.30. 
Versenytánc: vasárnap 16.30–18.00. 
Részvételi díj: 6000 Ft/fő/hó.

Felnőtt-társastánc. Haladó: va-
sárnap 18.00–19.00, kezdő: vasárnap 
19.00–20.00. Részvételi díj: 2000 Ft/
fő/alkalom. Klubvezető: Székely At-
tila (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: Péntek Réka 
(06/20-513-4443, penetekreka85@
gmail.com).

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 hó-
nap második keddje). Egy óra teljes 
kikapcsolódás. Kardiofitnesz latin 
alaptánclépésekkel. Tánctudás nem 
szükséges, minden korosztálynak 
ajánlott. Vezeti: Meinhard Nikolett. 
Részvételi díj: 1300 Ft/alkalom, 11 000 
Ft/10 alkalom.

Jóga hétfőn kezdőknek 16.30–
18.00, haladóknak 18.15–19.45. A 
jóga gyakorlása segíti a testi, lelki és 
szellemi egészség és harmónia meg-
teremtését, a jó közérzet kialakítását 
és fenntartását. A tanfolyam felépí-
tése lehetővé teszi, hogy a kezdő 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 munkaválla-
lásban, a világ dolgaiban való eligazo-
dásban. Vezeti: Vadasné Tóth Mária 
(06/30-280-3779). Tagsági díj: 1000 
Ft/fél év. Következő és egyben a nyári 
szünet előtti utolsó alkalom: június 16.

Színházjegy-árusítás havonta 
egyszer szerdán 16.00–18.00. Követ-
kező alkalom: június 12. Információ: 
Bódi Éva, 06/20-213-0479.

XII., HOLLÓS ÚT 5.
TELEFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAIKLuB.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Dániel András: Kuflik május 24-

én 11.00. „Nem is kifli. Nem is kukac. 
Nem is bab, de nem is kavics. Kufli. Egy 
kufli sok mindenre hasonlít, és semmi-
re sem. Pattog, mint egy gumilabda, 
pedig nem is az. Színes, mint egy nya-
lóka, pedig nem ehető. Van kicsi, van 
nagy. Van kövér, és van sovány. Jön-
nek-mennek, sosem tudni, honnan 

hova…” Ők tehát a kuflik. Szeretnek 
például hempergőzni és futkorászni, 
csak úgy nézni a naplementét, és he-
verészni, és a vadmarcipánt sem ve-
tik meg! Dániel András bumfordian 
humoros és kedves meséi az óvodás 
korosztály számára készültek. A belé-
pés díjtalan.

Életképek – a Magyar Fotóművé-
szek Szövetsége Senior Alkotócso-
portjának kiállítása megtekinthető: 
május 29-ig. A csoport húsz évvel 
ezelőtt alakult, és először szalonjel-
leggel működött. Mindenki csak a 
neki kedves képével vett részt a tár-
latokon. Később áttértek a tematikus 
kiállításokra, ezzel is újabb képek 
elkészítésére serkentve a tagokat. 
Bemutatkozóik az évek során ván-
dorkiállítássá nőtték ki magukat, és a 
budapesti helyszíneken kívül – ame-
lyek egyike a Jókai Klub – egyre több 
vidéki városba is meghívták őket. A 
belépés díjtalan.

JazzPéntek a Jókai Klubban. 
Május 31. 19.30 Ferenczy András & 
Vikukel Dániel duó. Az ének és bil-
lentyűs hangszerek alkotta duó a 
jazz különböző műfajaiba kalauzolja 
a vendégeket. Műsorukban a swing 
korszakának meghatározó szten-
derdjei mellett helyet kaptak Sting és 
Gregory Porter szerzeményei is. A két 
zenész 2016 óta koncertezik együtt, 
összhangjuk bensőséges előadást 
ígér. Belépődíj: elővételben 1500 Ft, 
a koncert napján 2000 Ft.

Bran június 1-jén 18.00. 1993-ban, 
a zenekar alakulásakor fantasztikus 
alternatív klubok és kocsmák, az ír 
zenei divat magyarországi beszivár-
gása és a szinte mindenkire jellemző 
lelkesedés segítették a Bran ismertté 
válását. Koncertjein ezt a világot sze-
retné megidézni: itthoni, írországi és 
Bretagne-ban szerzett élményeket, a 
zenekart érő zenei és kulturális hatá-
sokat és a zenében megfogalmazódó 
töretlen, bár árnyaltabb optimizmust. 
Képek, mesék, sok-sok zene, aki ked-
veli az ír-kelta kultúra világát, feltétle-
nül itt a helye! 18.00 Diavetítés. 19.00 A 
Bran együttes koncertje. Belépőjegy: 
1200 Ft.

(Folytatás a 20. oldalon)
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Ahogyan én láttam – Majercsik 
János BarcikArt-díjas festőművész 
kiállításmegnyitója május 31-én 15.30. 
Majercsik János művészetét az objek-
tív világból meríti, de sajátos látásmód-
jával többet ad, mint a dolgok puszta 
láttatása. A hazai és külföldi tájban és 
a falusi emberek természethez közeli 
világában találja meg leginkább témá-
it, a megejtő látványt, az élménykeltő 
motívumot, a pillanat varázsát. A port-
rékat szemlélve nehéz emberi sorsok 
villannak át agyunkon. Sok képe mö-
gött bizonyára gyermekkori emlékek 
sejlenek fel. A csendes, őszinte szere-
tet, a sohasem vagy ritkán kimondott 
érzelem, a csendre, magányra való 
hajlam és letisztult nyugalom olvas-
ható ki az utóbbi években született 
munkáiból. A belépés díjtalan.

Színjátszó- és tánctábor a Bu-
dapest Musical Iskola szervezésében 
június 17–21-ig és augusztus 26–30-ig. 
Intenzív klasszikus és moderntánc-tré-
ning, dráma- és énekworkshopok profi 
mesterektől. Művészeti vezető: Finta 
Gábor. Korosztály: 8–18 év. A prog-
ram 9.30–17.00 óráig tart. Információ: 
Németh Krisztina, 06/20-549-0893, 
bpmusicaliskola@gmail.com, www.
musicaliskola.hu.

Mozdulatművészet-tábor június 
24–28-ig. Pataki Rita mozgásművé-
szeti tábora egy héten keresztül kínál 
gyakorlási lehetőséget és izgalmas 
élményeket az érdeklődő gyerekek 
számára. A foglalkozások 9.00–16.00 
óráig tartanak. Információ: Pataki Rita, 
06/30-483-1897, patakiri@gmail.com.

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 beszédtechnikai 
tréninget kapnak. A tantárgyak külön-
külön is felvehetők. Jelentkezés 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 test-
tartás és a természetes nőies mozgás 
elsajátítása. Az edzések résztvevői 
különböző fitneszeszközöket is hasz-
nálnak. További információk: Németh 
Krisztina, 06/20-549-0893; Barta Sylvia, 
06/30-626-6065. ár: 6000 Ft/hó.

Zumba gyerekeknek hétfőn 
16.00–17.00. A Zumbakids kifejezet-
ten gyerekekre szabott, játékos, táncos 
foglalkozás, többségében latin zenére. 
Célja, hogy a gyerekek közösségben 
élvezzék a zenét, a táncot, átéljék a 
mozgás és az egészséges életmód 
örömét. A foglalkozások által nő az 
önbizalmuk, fejlődik a motorikus ko-
ordinációs, koncentrációs és kifejező-
készségük. Vezeti: Németh Krisztina 
okleveles aerobik- és zumbaoktató. 
ár: 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 16.00–18.30. 
Formációs tánc, show-tánc és hiphop 7 
éves kortól. Fiúk jelentkezését is várják. 
Vezeti: Balázs Márta táncpedagógus 
(06/30-409-2400). ár: 13 000 Ft/hó.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) húsz hónapos 
és 4 éves kor közöttieknek kedden 
8.00–12.00, csütörtökön 8.30–11.30. 
Holland tanmenet szerinti foglalko-
zások flamand és holland anyanyelvű 
családok részére. Felügyeleti szerv: 
Holland Oktatási Minisztérium. Veze-
ti, információ: 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).

Művészi torna szombaton 9.30–
13.30. Mozgáskoordináció- és ritmus-
érzék-fejlesztő gimnasztika Berczik 
Sára módszere alapján. Kezdő: 9.30–
10.30 (óvodásoknak, kisiskolásoknak, 
4 éves kortól). Kishaladó: 10.45–11.45 
(alsó tagozatosoknak, 6 éves kortól). 
8–10 éves alsós: 12.00–13.30. Felsős: 
13.45–15.00. Vezeti: Pataki Rita moz-
gáspedagógus (06/30-483-1897, 
patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfőn 10.00–10.45. 
Az országos népszerűségnek örvendő 
Csiri-biri mozgásfejlesztő torna olyan 
45 perces, dalolós, mondókázós, irá-
nyított foglalkozás, amin a gyermek a 
hétköznapitól eltérő mozgásformákkal 
ismerkedhet meg. Mivel a tornafog-
lalkozások nem egymásra épülnek, 
év közben bármikor lehet csatlakozni. 
Előzetes jelentkezés nem szükséges! 
Bővebb információ: Orszáczky Ildikó, 
www.csiri-biri.hu, info@csiribiri.hu. 
Alkalmi jegy: 1700 Ft. Tíz alkalomra 
szóló bérlet: 15 000 Ft (12 hónapon 
belül használható fel). Testvérkedvez-
mény: 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: 
2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16 000 Ft/10 
alkalom.

Zumba Gold kezdőknek, újrakez-
dőknek hétfőn és szerdán 9.00–10.00. 
Ízületkímélő, táncos mozgás latin ze-
nére, egyszerű, de látványos koreográ-
fiákkal, korhatár nélkül. Vezeti: Barta 
Sylvia Zumba fitnesz-, Zumba Gold-, 
Zumba Kid’s-instruktor és aerobikok-
tató. ár: 2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16 000 
Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfőn és szerdán 
10.00–11.00. Heti egészségmegőrző, 
alakformáló, preventív edzésprogram. 
Vezeti: Barta Sylvia Zumba fitnesz-, 
Zumba Gold-, Zumba Kid’s-instruktor 
és aerobikoktató. ár: 1800 Ft/alkalom. 
Bérlet: 14 500 Ft/10 alkalom.

Fit-Ball gerinctorna pénteken 
8.30–10.00. A Fit-Ball segítségével 
harmonikusan fejleszthetők a kon-
díció és a koordinációs képesség, az 
egyensúlyozó képesség, valamint 
a gerinc, a hát és a törzs izmai. Ha-
tékony a különféle eredetű hát- és 
derékfájások megszüntetésében, így 
iskoláskorú gyerekeknek, aktív dol-
gozóknak és idősebbeknek egyaránt 
ajánlott. Vezeti: Barta Sylvia okleveles 
aerobikoktató és Zumba Basic-, Zumba 
Gold-instruktor (06/30-625-6065). ár: 
2000 Ft/alkalom (90 perc). Beauty bo-
dy-bérlettel: 16 000 Ft/10 alkalom.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-
2 meridiángyakorlatokkal! – kedden 
16.00–17.00. Egészségvédelem az 
évezredes kínai tapasztalatok alap-
ján. A torna a meridiánokból áramló 
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 szerdán 
16.30–18.30 és 19.00–20.00. A ju-jitsu 
rugalmas küzdősport, a csavarásokat, 
dobásokat, gáncsokat részesíti előny-
ben. Sokoldalú és változatos önvédel-
mi irányzat. Vezeti: Derkényi László 
(06/20-323-8160).

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 gyermekko-
ri rugalmasságunkat, frissességünket, 
velünk született légző- és mozgáskész-
ségünket, tartásunkat, energiaszintün-
ket? Erre bárki képes lehet, nemtől, 
kortól, egészségi állapottól függetle-
nül. Erről szól az Etka-jóga Erőgyűjtő 
Módszer. Vezeti: Nyerges Margit, az 
Etka-jóga Erőgyűjtő Módszer oktatója 
(06/30-354-4399). ár: 1600 Ft/alkalom, 

7000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2 hónapig 
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 a 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: 2000 Ft/
alkalom, 9000 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 használata. Amire 
minden kisgyermeknek szüksége van: 
a biztonságot jelentő szülői háttér mel-
lett kerülni be egy közösségbe. Amire 
minden szülőnek szüksége van: nyo-
mon követni gyermeke nyitottá, ba-
rátságossá, kezdeményezővé válását. 
És amire mindenkinek szüksége van: 
együtt örülni! Tücsök-tánc: 1-1,5 éves 
kortól ajánlott, kb. 6 éves korig (két 
bontásban működik, kicsi csoport és 
az ovis korosztály elkülönítve), (nép)
tánctanár vezetésével gyerekdalok, 
mondókák, körtáncok. Információ: 
László-Pergel Tamara, 06/30-989-
6040.

Gombásztanfolyam, csak kezdők-
nek. A gombákról szóló könyvekből 
sok ismeretet lehet szerezni, de gya-
korlat nélkül az étkezési céllal gyűjtött 
gomba meghatározására csak egy 
tanfolyam elvégzése után vállalkoz-
hatunk. Fakultatív vizsgalehetőség! A 
sorozat kéthetente 8 előadásból és 5 
hétvégi kirándulásból áll. ára: 21 000 
Ft. Vezeti: Auer Péter (06/30-536-2576) 
és Lukács Zoltán.

Nyugdíjasklub csütörtökön 13.30. 
Május 23.: Kirándulás Martonvásárra, a 
Brunszvik-kastélyba. Május 30.: Zenés 
délután Komlós Andrással. Múzeum-

látogatáskor, kiránduláskor a csoport 
előre egyeztetett helyszínen és idő-
pontban 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 havonta 
egyszer, szerdán (legközelebb: május 
22-én) 16.00–18.00. Információ: Bódi 
Éva, 06/20-213-0479.

XII., HAJNÓCZY J. uTCA 21.
TELEFON: 06/30-210-4244
BORZA.TEREZ@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Képemlékek – Szamos Iván grafi-

kusművész kiállítása. Megtekinthető: 
május 25-ig, naponta 16.00–22.00. 
Vasárnap zárva.

Pató Károly fotókiállítása. Meg-
nyitó: május 27. 19.00. Közreműködik: 
Villő énekegyüttes (Dobák Katalin, 
Horváti Kata, Papp ágnes, Szabó ág-
nes). A kiállítás megtekinthető: június 
22-ig, naponta 16.00–22.00. Vasárnap 
zárva.

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!
Huszár Klára 100 – beszélgetés 

vetítéssel május 29-én 16.00. Huszár 
Klára operarendező, zenepedagógus 

(Folytatás a 19. oldalról)

GYEREKNAPI 
           PROGRAM

2019. MÁJUS 25. 
SZOMBAT 15:00
KÁRÁSZ ESZTER ÉS AZ 
ESZTER-LÁNC MESEZENEKAR
INGYENES KONCERT KICSIKNEK 
ÉS NAGYOKNAK.
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hagyatéka 2018-ban az Országos 
Színháztörténeti Múzeum és Intézet 
gyűjteményébe került. Születésnap-
ján emlékeznek rá a vendégekkel 
együtt. Közreműködik: Devecseri 
János (Huszár Klára fia), Csernus 
Mariann színművész, Ötvös Csilla és 
Kováts Kolos operaénekesek, Bónis 
Ferenc zenetörténész. A beszélgetést 
vezeti: Sediánszky Nóra dramaturg. 
Részletek hangoznak el Mozart Va-
rázsfuvola című operájából. A belépés 
ingyenes.

Kulisszák mögött. Június 11. 14.00 
Bajor Gizi. Előadás vetítéssel. Belépő: 
500 Ft/fő.

Bessenyei Ferenc–Gábor Miklós 
100 – kiállításmegnyitó június 15-én 
16.00. Bessenyei Ferenc és Gábor 
Miklós, a 20. század két nagy formá-
tumú és korszakos művésze az idén 
lenne 100 éves. Részletes programok: 
www.oszmi.hu, www.facebook.hu/
oszmibp.

XII.,  KISS JáNOS ALTáBORNAGY 
uTCA 26.

FB: KÖZ-ÉP-PONT
WWW.KOZEPPONT. 
   JOAKARATAVILAGBAN.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Ahhoz, hogy ilyen és ezekhez ha-

sonló programokat szervezhessen az 
adománybolt, a résztvevők hozzájáru-
lására is szükség van. A felajánlásokat 
a boltban kihelyezett dobozban lehet 
elhelyezni.

Dobrovolszky László portréki-
állítása. A képek megvásárolhatók. 
A bevétel a közösségi tér fenntartását 
támogatja.

Bennünk élő XX. század – beszél-
getés május 24-én 18.30. Házigazda: 
Illés Gergely. Az est általában egy rövid 
bevezető előadással kezdődik, amit a 
személyes és családi emlékek felidé-
zése és átbeszélése követ.

Játék és alkotás a természet-
ben… május 25-én 9.00–15.00. Talál-

kozó: 9.00-kor a Kolosy téri autóbusz-
állomáson, a 65-ös busz megállójá-
ban. (A busz 9.08-kor indul.)

Adományboltok éjszakája
május 31-én 18.00–24.00
Kézműves- és alkotótér. 19.00–

21.00 Ebből-abból valamit – újra-
hasznosítós kézműveskedés Pannival. 
Közös alkotás Ildivel.

Közösségi tér. 19.00–21.00 Ado-
mányozás, támogatás, gyűjtés – mit, 
miért, hogyan? Rövid előadások, be-
szélgetések Zsuzsával, Gergővel és 
szbi-vel.

Zenetér. 19.00–22.00 Bakelitleme-
zek napja! Lemezlovassal, magyar és 
külföldi zenékkel a 60-70-80-90-es 
évekből. 21.00–22.00 Béres Eszter és 
Timothy Rose ének-gitár duója (jaz-
zes örökzöldek). 22.00–24.00 Házibuli. 
Zongoránál: Bolberitz Henrik. Blues, 
boogie-woogie, pop, rock, tánc.

Egyéb: könyvsarok régi mese- és 
egyéb könyvekkel, újságokkal. Kiállí-
tás. Egész nap könyvek fél áron, 300 
és 100 Ft-os turkáló. Mindeközben jó 
hangulat, finom falatkák és meglepe-
tésital! További részletek a honlapon 
és a Facebook-oldalon olvashatók.

(KÖZHASZNÚ, NONPROFIT, 
CIVIL SZERVEZET)
ECSOSZ.Hu@GMAIL.COM
WWW.ECSOSZ.Hu
 WWW.FACEBOOK.COM/
ECSOSZHu
A programok ingyenesek!
Torna a szabadban kedden és 

csütörtökön 16.30–17.30. Kedden a 
Vagon étterem (mozdony) mögötti 
részen, a Déli pályaudvartól két percre 
(I., Vérmező út 70 –72.). Csütörtökön a 
XII., Devecseri parkban. Megközelíthe-
tő a 21, 21A és 212 jelzésű buszokkal és 
a fogaskerekűvel (Városkút megálló, 
onnan két-három perc).

Nordic walking kedden 17.30–
18.30 óráig a Vagon étterem (moz-
dony) mögötti részen, a Déli pálya-
udvartól két percre (I., Vérmező út 
70 –72.). A résztvevők számára a szer-

vezők térítésmentesen biztosítanak 
sporteszközt.

Nordic walkingos túrák a Nor-
mafánál. Részletek az egyesület 
honlapján.

P
Előadások a Makovecz Központ 

és Archívumban. Május 30. 18.00 
Lechner Judit kertész: Természet és 
ember az év körforgásában.

Makovecz Imre és a nomád 
nemzedék – Kiss Ferenc hangépí-
tész sorozata. Makovecz Imre élet-
műve ezer szállal kötődik a múlt 
század hetvenes éveiben kibonta-
kozó népművészeti mozgalomhoz. 
Szellemisége, gondolatai nagy ha-
tással voltak az úgynevezett „nomád 
nemzedék” képviselőire. Zenészek, 
kézművesek, táncosok éppúgy mes-
terüknek tekintik, mint sok építész. 
Életében tisztelték és hallgattak rá, 
kikérték véleményét, megfogadták 
tanácsait. Szerves gondolkodásmód-
juk, világszemléletük kialakításában 
vezető szerep jutott Makovecznek. 
Kisugárzása, hatása ma is eleven az 
élő népművészetre és a kortárs mű-
vészetekre. A házigazda, a legendás 
Sevillai Magyar Pavilon programze-
néjének alkotója a mester szellemi 
örökségéről beszélget vendégeivel 
és azok tanítványaival. Felidézi velük 
a nagy találkozásokat, a meghatáro-
zó, fontos pillanatokat, latolgatva a 
jövő lehetőségeit is, a továbbadás és 
az utánpótlás-nevelés reális esélye-
it. Merthogy a „nomád nemzedék” 
mára nemzetséggé terebélyesedett! 
Június 12. 18.00 Henics Tamás foto-
gráfus. A rendezvényekre a belépés 
ingyenes, de a ház befogadóké-
pességére tekintettel regisztráció-
hoz kötött. Regisztrálni az office@
makovecz.hu e-mail-címen vagy a 
06/30-314-4879 telefonszámon le-
het. Regisztráció nélkül a belépés a 
fennmaradó helyek függvényében 
lehetséges. Cím: Makovecz Központ 
és Archívum, XII., Városkúti út 2.

P
Egyház és közélet. A közössé-

gek szolgálatában képviselőként és 
kerületi felügyelőként. Font Sándor 
országgyűlési képviselő, a Magyar-

országi Evangélikus Egyház Déli Egy-
házkerületének felügyelője előadása 
május 27-én 18.30-kor, a Keresztény 
Értelmiségi Fórum következő alkal-
mán a Budahegyvidéki Evangélikus 
Templomban (XII., Kék Golyó utca 
17.).

P
Koszorúzással egybekötött 

megemlékezést tart a trianoni bé-
kediktátumra emlékezve a Keresz-
ténydemokrata Néppárt XII. kerületi 
szervezete, a Keresztény Konzervatív 
Egyesület, a Hegyvidéki Trianon Társa-
ság és a Történelmi Vitézi Rend június 
4-én 16.00 órakor a Böszörményi út 
és az Istenhegyi út sarkán lévő Turul-
emlékműnél.

P
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 
Zoltánnál lehet minden hónap 20. 
napjáig: 06/30-335-4720.

P
A Mozgássérültek Budapesti 

Egyesülete Hegyvidéki Szervezete 
klubdélutánt tart minden hónap har-
madik szerdáján 14.00–16.00 óráig a 
Normafa út 1. szám alatti gondozási 
központban. Téma: a mozgássérült 
embereket érintő információk, közös 
programok, színház-, operalátogatá-
sok, beszélgetések, akadálymentes 
helyszínek beazonosítása a kerület-
ben. Információ: Veronika Berger Me-
zei mozgáspszichológia-terapeuta, 
06/30-609-9369.

P
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.

P
A XII. kerületi Családsegítő és 

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

A Napközi Plusz Svábhegyi Ta-
nulószoba díjmentes integrált foglal-
kozásokat tart a Szent László Plébánia 
közösségi termében (XII., Diana utca 
15/a) hétfő délutánonként. Előzetes 
egyeztetés után tanácsadás a tanu-
lási, viselkedési nehézségekkel küz-
dő gyerekek szüleinek. Információ: 
Horváth-Jovány Tünde tanító, Hor-
váth László tanár – Napközi Plusz Te-
hetséggondozó és Képességfejlesztő 
Központ, XII., Szépkilátás út 3., 06/20-
985-5137, talent@t-online.hu. www.
tanuloszoba.uw.hu

P
Gerinctorna 50 év felettieknek. 

Torna a testtartás javítására, megtar-
tására, gerincproblémák kezelésére 
és megelőzésére, aminek során figye-
lembe veszik az egyéni adottságokat 
és a terhelhetőséget. Időpontok: hét-
főn 11.00–12.00, csütörtökön 10.00–
11.00 és 11.00–12.00. Helyszín: a MOM 
Sport uszoda és Sportközpont (XII., 
Csörsz utca 14.) földszinti különterme. 
A foglalkozás vezetője: Mészáros Lász-
lóné Vali gyógytornász és rekreációs 
mozgásprogram-vezető. Jelentkezés 
és információ: meszaroslaszlone@t-
online.hu, 06/30-306-0760. Tíz alka-
lomra szóló bérlet: 8000 Ft. Az első 
részvétel ingyenes.

P
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 höl-
gyeknek 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 „Csonttö-

rő” János, Nagy-Szabó Juli). Ifjúsági: 
hétfőn, szerdán, pénteken 15.30–
17.00. Felnőtt: hétfőn, szerdán, pénte-
ken 17.30–19.00; kedden, csütörtökön 
17.00–18.30. Felnőtt-vegyes: kedden, 
csütörtökön 19.00–20.30.

Kempo (edző: Lacza ádám Illés). 
Haladó: hétfőn, szerdán, pénteken 
17.00–19.00. Kezdő (gyerek): kedden, 
csütörtökön 16.00–17.30. Kezdő (fel-
nőtt): kedden, csütörtökön 17.30–
19.00.

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

Kick-box (edző: Görbics Gábor) 
hétfőn, szerdán, pénteken 19.00–
20.30.

Sinawali Kali (edző: Abonyi Zsolt) 
kedden, csütörtökön 19.00–20.30.

Privát edzések előre egyeztetett 
időpontokra lefoglalhatók!

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.

Egészség- és Családvédő 
Országos Egyesület

ECSOSZ
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HEGYVIDÉK TELEVÍZIÓ
„A helyi érték”
Már teljes Budapesten látható a Hegyvidék 
Televízió 24 órás adása a DIGI Tv hálózatának 
410-es csatornahelyén. Továbbá Budapest I., 
II. és XII. kerületében a UPC digitális kábelének 
505-ös csatornáján, analóg kábelének UHF 
210,25 MHz-én, a TELEKOM IPTV-s hálózatá-
nak 226-os csatornáján, valamint az Invitel Zrt. 
kábelszolgáltató UHF 189,25 MHz-én.

Kiemelt műsoraink:
Budai Híradóval mindennap 19 órakor jelentkezünk.
Hírek című műsorunkban mindennap óránként 3 percben tájékozódhatnak 
a kerület legfontosabb híreiről.

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

DrGATE.hu

IX. Illatos út 9. +36-20-325-5252

lakossági kaputechnikai
szakszerviz

kapugyártás
telepítés
szerviz
helyszíni 
szaktanácsadás

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

A XII. KERÜLETI POLGÁROK LAPJA

BUDAKESZIERDŐ • CSILLEBÉRC • FARKASRÉT • FARKASVÖLGY • ISTENHEGY • JÁNOSHEGY • KISSVÁBHEGY • KRISZTINAVÁROS • KÚTVÖLGY 

MAGASÚT • MÁRTONHEGY • NÉMETVÖLGY • ORBÁNHEGY • SASHEGY • SVÁBHEGY • SZÉCHENYIHEGY • VIRÁNYOS • ZUGLIGET
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• MEGJELENIK KÉTHETENTE •  

2019. MÁJUS 7.

• MEGJELENIK KÉTHETENTE •  

2019. MÁJUS 7.

• MEGJELENIK KÉTHETENTE •  

2019. MÁJUS 7.

Magbomba és fagomba a méhbarát Föld napján

Nemcsak az állat- és növényvilág, hanem az időjárás változatosságát 

is igazolja a Hegyvidék Föld napi rendezvénye, amit két évvel ezelőtt 

havas eső, tavaly pedig ragyogó napsütés és nyári meleg kísért. A 

szervezők, a Hegyvidéki Zöld Iroda munkatársai bíztak benne, hogy 

az idén is szerencséjük lesz az idővel, a könnyű tavaszi viselet azonban 

nem bizonyult jó választásnak – van, aki az autójában talált kesztyűs 

jégkaparóba bújva próbálta felmelegíteni a hideg szélben áthűlt ujjait. 

Mindettől függetlenül biztosan nem bánták meg mindazok, akik ezen a 

napon a felmentek a Normafához.

Magbombakészítés? 

Ez bizony jól hang-

zik egy kisgyerek 

számára, bárhol, 

bármikor. Mágnes-

ként vonzotta is oda 

őket a lehetőség a 

Hegyvidéki Zöld 

Iroda sátrához az 

önkormányzat Föld 

napi rendezvényén, 

s nagy élvezettel 

gyúrtak golyócská-

kat agyagból, virág-

földből és olyan 

magvakból, amik-

ből később, a „bom-

ba” földet érését kö-

vetően a méhek 

számára vonzó virá-

gok fejlődhetnek.

„A saját gyümölcsfánk bepor-

zását is segíthetjük azzal, ha an-

nak környékén helyezzük földbe 

a magbombát” – magyarázta az 

agrármérnök végzettségű foglal-

kozásvezető, Kozmits Christina 

Jázmin, miközben az édesapjával 

érkező Kitti keze alá adta a hoz-

závalókat. A hétéves kislány � -

gyelmesen hallgatta a hasznos 

tanácsokat, majd mindenkivel 

tudatta: „Nincs gyümölcsfa a la-

kásunkban, viszont 

gesztenyét csírázta-

tunk.”
Egy hatalmas, a 

normafai Székely-

kaputól nem messze 

talált faparazita 

pisztricgomba kel-

tett feltűnést a Ma-

gyar Mikológiai 

Társaság standjánál. 

A több mint fél mé-

ter átmérőjű pél-

dányt Boros Lajos, 

a szervezet vezetősé-

gi tagja szedte, aki 

elmondta, a Nor-

mafa kiváló hely-

szín a gombák ta-

nulmányozásához, 

a Budapesten meg-

hirdetett gombásztanfolyamok 

résztvevői legalább egy alkalom-

mal eljönnek ide. A gyakori fajok, 

köztük az említett látványosság 

mellett különlegességek is előfor-

dulnak errefelé: ilyen a rézvörös 

lakkostapló, vagy a réti (sárgás-

zöld) pik ke lyes pe resz ke – mind-

kettő védett.

„A dendrológia a fás szárú nö-

vények tudománya. Mi főként 

kutatással, génmentéssel és szapo-

rítással foglalkozunk” – mutatta 

be röviden a Budakeszi Herbáriu-

mot működtető Nemzetközi 

Dendrológiai Alapítvány munká-

ját Kiss Éva Sarolta biológus. A 

szervezet többkilós, gigantikus 

tobozokkal hívta fel magára a � -

gyelmet, a legnagyobb egy észak-

amerikai óriástobozú fenyőé volt, 

amellyel előszeretettel fotózkodtak 

a látogatók. Érdekességképpen 

mellé helyezték a világ legmaga-

sabb fája, az Országháznál is na-

gyobb, akár 110 méter fölé is meg-

növő örökzöld mamutfenyő tobo-

zát – amely meglepő módon alig 

néhány centi hosszú.

A Felelős Gasztrohős Alapít-

vány a környezettudatos táplálko-

zás, a Cellux Csoport pedig a 

hulladék-újrahasznosítás témájá-

ban tartott kézműves-foglalkozá-

sokat, míg az ÖKO-Játék Kft. a 

szelektív hulladékgyűjtés ismeret-

anyagára építő ügyességi játékokat 

állított fel.
(Folytatás a 4. oldalon)

Kinek kell tisztán tartania a járdát?

A tavasz a nagytakarítás ideje, 

ilyenkor pedig még kritikusabban 

szemléljük a közterületek állapo-

tát, különösen azokét, amelyeket 

rendszeresen használunk. Talán 

nem túlzás kijelenteni, hogy a jár-

dák és általában az épületek előtti 

gyalogosútvonalak, zöld felületek 

rendben tartásának kérdése állan-

dó vitatémát szolgáltat. Sokan 

ugyanis azt gondolják, hogy ez 

állami vagy önkormányzati fel-

adat, de semmiképpen sem az ott 

élőké. Holott épp ennek ellenke-

zője az igaz. Utánajártunk, kinek 

a kötelessége a járdák és az azok-

hoz csatlakozó növényzet gondo-

zása, takarítása.

A főváros köztisztaságáról szóló 

48/1994. (VIII. 1.) rendelet egyér-

telműen meghatározza a feladato-

kat. E szerint a burkolt közutak, az 

ingatlanokhoz nem csatlakozó 

burkolt járdák (közjárdák), vala-

mint a kiemelt közcélú zöld terü-

letek, továbbá az ezek körüli és az 

ezeken átvezető szilárd és burko-

latlan gyalogjárók és sétányok tisz-

tán tartásáról, sí kos ság men te sí té-

sé ről és hó el ta ka rí tá sá ról a fővárosi 

önkormányzat gondoskodik.

Minden más esetben a csatla-

kozó ingatlan tulajdonosának 

(kezelőjének, használójának) kö-

telessége az ingatlan – beleértve az 

ingatlan-nyilvántartásban közte-

rületként nyilvántartott belterüle-

ti földrészletet is – és az ingatlan 

előtti járda, továbbá a járda és a 

kocsiút közötti kiépített vagy ki-

építetlen terület rendben tartása. 

Ez utóbbi a zöld sávokra, sövé-

nyekre, virágágyásokra, földdel 

borított részekre vonatkozik, kü-

lönös tekintettel a gyommentesí-

tésre, az elvadult növényzet visz-

szavágására és a fűnyírásra.

A szórakozó-, vendéglátó- és 

árusítóhelyek, üzletek előtti járda-

szakaszt a nyitvatartás ideje alatt 

– a tulajdonossal kötött ettől elté-

rő megállapodás hiányában – az 

ingatlan használójának, bérlőjé-

nek kell takarítania. Mindez azt is 

jelenti, hogy ha a kötelezettség 

elmulasztása miatt káresemény 

történik – például valaki elcsúszik 

a jeges járdán –, azért az ingatlan 

tulajdonosa tartozik felelősséggel. 

A fővárosi rendelet ugyanígy ne-

vesíti a beépítetlen telkek tisztán 

tartását és gyommentesítését, a 

telkekről a gyalogjárda és az úttest 

fölé nyúló ágak és bokrok megfe-

lelő nyesését, amik ugyancsak az 

ingatlan tulajdonosának feladatai.

Szintén a közterületek haszná-

latának szabályozásába tartozik a 

szennyezést okozó tevékenységek 

tiltása. Kevésbé közismert, hogy 

emiatt nem engedélyezett az au-

tók lemosása az úttesten vagy a 

járdán.
A fővárosi rendeletben olvasha-

tó, hogy aki bármilyen anyag szál-

lítása vagy rakodása során be-

szennyezi a közterületet, köteles a 

szennyeződést saját költségén el-

takarítani, megszüntetni. Ameny-

nyiben a szállító ezt nem végzi el, 

a kötelezettség a megrendelőt ter-

heli. Az építést végzőnek kell meg-

oldania az építkezési terület és az 

építési munkálatokkal beszennye-

zett közterületek tisztán tartását. 

Tilos az állatokat a közterületet 

szennyező módon etetni, és a ku-

tyapiszkot is az eb sétáltatójának 

kell eltüntetnie.

Dávid Gábor, a Hegyvidéki 

Rendészet vezetője a XII. kerületi 

tapasztalatokkal kapcsolatban el-

mondta, hogy a polgárok döntő 

többsége betartja a szabályokat, 

csak ritkán fordulnak elő komo-

lyabb kihágások. „Nem kirívó 

szabálytalanság esetén a rendészek 

első alkalommal � gyelmeztetnek, 

a visszatérő ellenőrzéskor viszont 

erre már nincs lehetőségük. 

Amennyiben a kifogásolt állapot 

továbbra is fennáll, ötezer forinttól 

»indul« a helyszíni bírság. Feljelen-

tés esetén az összeg lényegesen 

emelkedhet” – � gyelmeztetett 

mindenkit Dávid Gábor, aki a 

leggyakoribb szabálysértések kö-

zött említette az építkezések okoz-

ta szennyezéseket, az építési kon-

ténerek után a járdán hagyott 

hulladékot, a telkekről a járdára 

lógó növényzetet, valamint a gon-

dozatlan zöld sávokat.

Érdemes még tudni, hogy a 

legújabb fővárosi rendelet értelmé-

ben büntetést von maga után a 

kutyák póráz nélküli sétáltatása 

közterületeken. E szabály betartá-

sát a Hegyvidéken ugyancsak a 

rendészek ellenőrzik. M.

Megújult a város legszerethetőbb játszótere

Újra megnyílt a Margaréta játszó-

tér, amelyet felújítás miatt egy 

hónapig nélkülözniük kellett a 

hegyvidéki csalá-

doknak. A visszaté-

rő gyerekzsivaj és a 

napokban végzett 

kérdőíves felmérés 

eredménye egyaránt 

azt igazolja, hogy 

továbbra is rendkí-

vül népszerű az ere-

deti fajátékokkal 

felszerelt, színes ját-

szóhely a Városháza 

tér szomszédságá-

ban.
„A We Love Bu da-

pest internetes por-

tál a főváros nyolc 

legjobb játszótere 

közé sorolta a Mar-

garétát, amit 2014-

ben építettünk át. 

Szerintünk ez a város legszerethe-

tőbb játszótere, erre a töretlen 

népszerűségéből következtethe-

tünk” – mondta el a felújítás al-

kalmából Pokorni Zoltán polgár-

mester. Kitért rá, hogy a fejlesztés 

az intenzív használat miatt vált 

szükségessé, ennek keretében a 

kivitelezők újrafestették a fajáté-

kokat, valamint faszobrász segít-

ségével helyreállították az elkopott 

motívumokat. Megújították a já-

tékok körüli műfű és gumiburko-

latot, továbbá a zöld területet, és 

rendbe tették a mosdót.

„Közel 700 négyzetméteren 

cseréltük ki az eséscsillapító bur-

kolatot, 1200 darab évelő növényt 

ültettünk, 140 négyzetméteren 

cserjéket telepítettünk” – érzékel-

tette számokkal a munkálatok 

nagyságrendjét Váczi János alpol-

gármester. Hozzátette, hogy a 

játszótér átadása utáni napokban 

az önkormányzat megkérdezte a 

látogatók véleményét az ered-

ményről, és a túlnyomó többség 

(94%) elégedetten nyilatkozott. A 

válaszadók szerint szépen karban-

tartott, tiszta
, válto-

zatos a hely, és örül-

nek annak, hogy il-

lemhely is üzemel. 

Kritikát főként azért 

kapott a játszótér, 

mert népszerűségé-

ből fakadóan időn-

ként túl sokan van-

nak.
A Margaréta ut-

cai mellett további 

hét játszótér újul 

meg az idén a Hegy-

vidéken. Az önkor-

mányzat nagyszabá-

sú rekonstrukciós 

programja keretében 

a Kútvölgyi úti, a 

Mártonhegyi úti, a 

Rácz Aladár úti, a Tállya utcai, a 

Pagony utcai, a Pethényi úti és a 

Deres utcai játszótér szépül meg.
d.

A Hegyvidéki Rendészet gondosan felügyeli a kerület tisztaságát

Váczi János alpolgármester és Pokorni Zoltán polgármester a játszótér átadásán

2014-ben épült és azóta is az egyik legnépszerűbb játszótér

Sokan nem láttak még többkilós, gigantikus tobozokat

Magbombakészítés? Ez bizony jól hangzik...

S Z O L G Á LTATÁ S

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

fa), szalagfüggöny, szúnyogháló, harmonikaajtó, 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-javí-
tás, -készítés. 356-4840, 06/30-954-4894.

RÉZ- ÉS ROZSDAMENTES KÜSZÖBÖK besze-
reléssel. Zárak, kilincsek, pántok, zsanérok cseréje, régi 
ajtók, ablakok felújítása, szigetelése. 06/20-381-6703, 
251-9483.

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

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

REDŐNY, RELUXA, szúnyogháló stb. szerelése 
garanciával! Ajándék szúnyogháló minden megren-
deléshez! Kerületi redőnyös. Tel.: 06/70-341-9489, 
06/20-341-9489.

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

tett szekrények, polcozások, kiegészítések, javítások, precíz, 
gyors munka. www.butorosok.hu

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

ANTIK BÚTOROK felújítását vállalom. Pilisy Balázs. 
Tel.: 06/20-613-4510.

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK
JÁRADÉKOT fizetnék idős személynek ingatlanért. 

Kérem, 18.00 után hívjon. 06/20-349-1470.

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötnék idősebb sze-
méllyel, havi jövedelmet biztosítok az Ön számára in-
gatlanért cserébe. Akár teljes ellátást is vállalok. Hívjon 
bizalommal! Kowal Gáborné. 06/70-282-6402.

ÖRÖKÖSÖDÉSI szerződést kötne lakásért idős sze-
méllyel ott lakás nélkül ügyvédcsalád. 30 millió készpénz, 
plusz havi járadék. 06/30-822-8050.

ÉLETJÁRADÉKOT fizetnék ingatlanért cserébe! 
Megbízható, egyetemet végzett, biztos egzisztenciával 
rendelkező, korrekt, tisztességes személy, életjáradé-
ki szerződés keretében, vállalná 70 év körüli hölgy/
úr havi fix összegű támogatását, ingatlanért cserébe. 
Amennyiben az eltartási szerződés jelentené önnek a 
választható jó megoldást, akkor is hívjon bátran. Tel.: 
06/30-226-8111.

 
 
 

KÖZÉPKORÚ hölgy eltartási vagy életjáradéki szerző-
dést kötne. 06/30-621-3857.

KEDVES, szeretetteljes pár három kisgyermekkel ke-
res pótnagyszülőket és egyúttal közös, családi hangulattal 
megtölthető otthont, eltartási szerződést vállalva. Nem-
zedékek kézen fogva, avagy együtt szép az élet jeligére. 
06/70-211-5964.

ÉTELTJÁRADÉKI szerződést kötnék idős hölggyel 
vagy úrral megbízhatóság jeligére. Hegyaljai Noémi, 
06/20-967-8626.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

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

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

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

COMPUTERKLINIKA: Számítógép-javítás, -kar-
bantartás, -bővítés, vírusirtás ingyenes kiszállással. Tel.: 
06/30-857-2653.

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

SZÁMÍTÓGÉPÉVEL van problémája? Elromlott? 
Lassú? Nem tud megoldani valamit? Házhoz jön a profi 
és udvarias IT szakember. Egyeztessen időpontot: 06/20-
219-7977.

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsatorna-tisztítás 
hegymászó technikával, reális áron, referenciamun-
kákkal. 426-5000, 06/30-942-6500, a@prodive.hu

FAKIVÁGÁS-gallyazás hegymászó technikával, 
szállítással. Szakszerűség, megbízhatóság, 30 éves ta-
pasztalat. Gond Ferenc, 06/30-977-1745.

SZILÁGYI CSABA. Kertépítés, kertgondozás, met-
szés, permetezés, fakivágás, szállítás. 06/20-970-7506.

SZŐCSI DÉNES. Kertépítés, kertgondozás, fakivá-
gás, szállítás. 06/30-784-6452.

KERT-, TELEKRENDEZÉS. Metszés, permetezés, 
favágás, gyepesítés, térkövezés, támfalépítés, kertépítés. 
Egyéb kertészeti munkák. Hívjon bizalommal! 06/20-
259-6319, 06/1-781-4021. www.telekrendezes.hu

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, SITTSZÁLLÍTÁS
KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, csomago-

lás, bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvállalás. 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.

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓ TECHNIKÁVAL: műkövezés, vako-
lás, festés, tető-, csatornajavítás, -szigetelés, ereszcsator-
na-tisztítás. 426-5000, 06/30-942-6500, a@prodive.hu

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

LAKÁSSZERVIZ
LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlátok, kapuk, elő-

tetők. Bádogos, tetőfedő, ácsmunkák ipari alpinista tech-
nológiával. Kőművesmunkák kerületi vállalkozótól. 06/30-
900-4238. www.femmunka.hu; www.alpinmunka.hu

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

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétázás, par-
kettázás, csempézés, vízszerelés, villanyszerelés, kőmű-
vesmunkák garanciával. Halász Tibor. Tel.: 202-2505, 
06/30-251-3800.

LAPOS TETŐK csapadékvíz elleni szigetelése bádogos 
munkákkal együtt, garanciával, referenciával. Zsindelyte-
tők javítása és készítése. 273-1857, 06/20-471-1870.

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

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

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

FESTÉS: 2000 Ft-tól, tapétázás: 2500 Ft-tól, 
duguláselhárítás. Minőség, garancia! festoguru.weebly.
com, 06/70-250-9132.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Mosdó–kád–WC: 25 000 
Ft-tól, kamerás csővizsgálat: 25 000 Ft-tól, festés, tapétázás. 
06/70-250-9132.

SZOBAFESTÉS, mázolás, tapétázás. Minőségi 
munka korrekt áron, garanciával. 06/30-964-1315.

NYUGDÍJAS VILLANYSZERELŐ vállal bojlerja-
vítást, vízkőtelenítést, elektromos tűzhely beüzemelését, 
szerelvények és vezetékek cseréjét, hétvégén is. Tel.: 06/70-
432-2962.

GENERÁLKIVITELEZŐ vállal: bontás, falazás, 
nyílászárócsere, asztalosmunkák, lakatosmunkák, 
glettelés, festés, homlokzatszigetelés, hideg-meleg bur-
kolás, kartonozás, sittelhordás, tetőfedés, tereprendezés. 
06/30-789-2176, 06/20-806-2091.

KŐMŰVESMUNKÁK, festés, glettelés, hideg bur-
kolás, tető javítása, lakásbontás, homlokzatszigetelés, 
falazás, villanyszerelés. Tel.: 06/20-233-1681.

TAKARÍTÁS
TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁS! XII. kerületi vállalkozó 

vállalja társasházak, lépcsőházak, lakóparkok teljes körű 
takarítását. Kérem, hívjon bizalommal: 06/20-460-3740, 
nemetandarsne00@gmail.com.

TAKARÍTÁS! Irodák, iskolák, rendelők, rezidenciák 
stb. rendszeres takarítását vállaljuk. Éjszaka is. gaiatusa8@
gmail. com, 06/30-585-6247.

TÁRSASHÁZAK

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS, -javítás, -csere, kap-
csolódó 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

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

TÁRSASHÁZKEZELÉS, lakásszövetkezetek keze-
lése. Mob.: 06/30-990-7694. www.aktivhazkezelo.hu

KÖZÖS KÉPVISELET. Társasházkezelés. Dr. 
Bíró Anna, 06/70-505-9394, 06/70-383-5004. info@
drbiroanna.hu

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

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

VILLANYSZERELÉS azonnal! Hibaelhárítástól 
a teljes felújításig. Petrás József villanyszerelő mester. 
Tel.: 246-9021, 06/20-934-4664. ELMŰ-ügyintézés.

VILLANYSZERELŐ. Hibaelhárítást és kisebb mun-
kákat vállalok. 06/30-947-6036.

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

EGYÉB

KÖNYVEKET, könyvtárakat, régit, újabbat, műtár-
gyakat, képeslapokat antikváriumunk vásárol. Díjtalan 
kiszállással. 06/20-425-6437.

KÉSZPÉNZÉRT gépkocsikat vásárolunk, hivatalos 
bontási igazolással, ingyenes szállítással. 06/30-455-8719.

HANGLEMEZGYŰJTEMÉNYEK felvásárlása. Tel-
jes bakelitlemez-gyűjteményét megvásároljuk. Nagyobb 
mennyiség esetén díjtalanul házhoz megyünk, és ha 
elfogadja a lemezek felmérése után tett árajánlatot, akár 
azonnal elszállítjuk a teljes gyűjteményt. Tel.: 06/70-284-
4908; info@hanglemeztasak.hu

CIPŐJAVÍTÁS, kulcsmásolás a Déli pályaudva-
ron! Metrószinten (az Alkotás utcai aluljáró lépcsőjével 
szemben, a metrókijárattól balra) cipőjavító és kulcs-
másoló üzlet. Nyitva: H–P: 8–19 óra, SZ–V: zárva. 
Ebédidő:13.00–13.30-ig. Farkas cipőjavító és kulcsmásoló, 
06/70-252-0108.

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

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

KIADÓ és eladó lakásokat és házakat keres oszt-
rák, tengerentúli és magyar ügyfélkörrel 25. éve a XII. 
kerületre specializálódott Apartman M Ingatlaniroda. 
Áfa nincs. Hegyvidék Kártyával 10% kedvezmény! 398-
1502, 06/20-941-9419. www.berbead.ingatlan.com

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

DR. BÍRÓ ANNA. Ingatlanközvetítés, ingatlan-
kezelés! 06/70-505-9394, 06/70-383-5004. info@
drbiroanna.hu

TÁJVÉDELMI körzetben, a Duna partján, Budapesttől 
50 km-re, közvetlen vízparti, 180 nm-es családi ház össz-
közműves telekkel eladó. 06/20-515-8333.

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

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

SZÉKESFEHÉRVÁRON kiadó 90 nm-es helyiség, 
Széchenyi úton. Telephelynek, üzletnek, raktárnak. Tel.: 
06/30-598-3819.

PASARÉTEN 180 nm-es, felújított, polgári lakás, egy 
szinten, emeleten, 186 millió Ft. www.budaihegyek.hu, 
06/70-523-1969.

GARÁZS 7 MILLIÓ FT, 16 nm, eladó Zugligeti 
út elején, kert végében villannyal, 5,5x2,70 nm. gyula.
mezey@gmail.com

MŰTEREMLAKÁST vagy ennek alkalmas, nagy alap-
területű, nagy helyiségekből álló, lehetőleg felső emeleti 
lakást keresek a kerületben saját célra. muteremlakas2019@
gmail.com, +36/20-458-8656 (csak SMS).

NÉMETORSZÁG, Passau mellett kettőszobás, 
fullpanorámás lakás eladó. Lift, uszoda, parkoló van. Ár: 
17 millió forint. 06/70-637-3630.

HARKÁNYBAN apartman központban tulajdo-
nostól eladó 4,5 millió forintért. Tel.: 06/30-499-7208.

FELSŐZÖLDMÁLI ÚTON 106 nm-es, ötszobás, 
emeleti, kétszintes lakás, garázzsal, 99 500 000 Ft. Tel.: 
06/70-523-1969. www.budaihegyek.hu

LÁNCHÍDNÁL vároldalra néző, 90 nm-es, emeleti la-
kás, felújított házban, 79 800 000 Ft. www.budaihegyek.
hu. Tel.: 06/70-523-1969.

SZEGEDEN kulcsrakész, Holt-Maros sétány, belváros 
közeli, új építésű, előkertes, utcafronti ikerház, garázzsal, 
nettó 138 nm + 140 nm kerttel eladó. Ár: 56 millió forint. 
06/30-269-8316.

XII., THOMÁN I. utcában, téglaépület 3. emeletén 
komfortos, 53 nm-es, 2 szobás, étkezős lakás eladó tulaj-
donostól. Ár: 42,9 M Ft. 06/30-441-7236.

BALATONFÜREDEN, téglaépítésű, napos, déli fek-
vésű, 4 lakásos társasházban jó állapotú, földszinti, 68,7 
nm-es, kertkapcsolatos, teraszos (11 nm) gázcirkófűtéses 
lakás garázzsal eladó. 44 millió forint. 06/30-586-1033.

RÁCZ ALADÁR úton négyszobás, panorámás, emeleti, 
felújított, 84 nm-es lakás, dupla garázzsal, 87 900 000 Ft. 
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06/70-523-1969.

A FARKASRÉTI TEMETŐ közelében 150 nm-es, 2 
szintes, 5 szobás, nagy erkélyes, dupla garázsos lakás eladó. 
Ár: 144,9 millió forint. Képek: www.ingatlan.com. Tel.: 
06/30-602-0094.

GARÁZS KIADÓ! Határőr úton, Orbán térnél. Tel.: 
06/30-853-0841.

ZALAI ÚTON kiadó 60 nm-es, 2 szoba-magasföldszin-
ti, kertkapcsolatos, berendezett lakás. 200 000 Ft/hó plusz 
rezsi. gyula.mezey@gmail.com

VÁROSMAJOR UTCÁBAN, a Barabás-villa mel-
lett eladó 2 összenyitható lakás, igazi ritkaság, 139 nm 
(89,9 M), 212 nm (164 M). Képek: laurus.ingatlan.
com, 06/20-960-0600.

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

BUDAPESTTŐL 33 KM-RE, a pilisi Dágon lévő 3 
szobás, rendezett családi házat, 340 négyszögöl telekkel, 
dupla garázzsal, műhellyel, hegyoldalba vájt borospincével, 
budapesti kisebb lakásra cserélnénk. Tel.: 06/30-934-3232.

NAGYMÉRETŰ LAKÁST, házat keresek tulajdonos-
tól. Felújítandó is lehet. 06/20-931-3122.

O K TATÁ S

MATEMATIKATANÁR felkészít: 06/30-749-2507.
ANGOLTANÁR vizsgákra felkészít: 06/30-343-8351.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, álta-
lános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal a Lauder 
iskolánál. Felkészítés középiskolai felvételire. Nyáron 
felzárkóztatás, pótvizsgára felkészítés. 06/20-571-7554.

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

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

MATEMATIKA tanítását vállalja szaktanár, eredmé-
nyekkel és referenciákkal. 06/30-981-6486.

V E G Y E S

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

ELADÓ új mélykúti szivattyú: 9000 Ft. 10 méteres 
kábellel. 06/30-562-4058.

KÁRTYANAPTÁR (gyűjteményt) keresek megvételre. 
06/70-949-4013.

RÉGI pénzt, érmét, plakettet, bélyeget, képeslapot 
vásárolok. 06/70-383-5004.

R É G I S É G

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

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebb-nagyobb festményeket, 
bronzszobrokat, porcelánokat, régi álló-, fali-, asztali, 
díszórákat (hibásakat is), ezüstöket, régi katonai kitün-
tetések tárgyait stb. Teljes hagyatékot. Első vevőként 
a legmagasabb árat fizetem. Üzlet: IX., Ráday u. 6. 
06/20-280-0151. herendi77@gmail.com

SZELLŐ JÁNOS vásárolok: bútort, festményt, réz-
tárgyakat, szódásüveget, befőttesüveget, porcelánt, egyéb 
dísztárgyakat, ruhát, hagyatékot. 291-3101, 06/30-347-
7713.

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

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

BUDAI JÓZSEF gyűjtő-kereskedő vásárolok 
készpénzért: teljes hagyatékot, bútorokat, koloniált 
is, hangszereket, könyveket, csillárokat, festményeket, 
dísztárgyakat, szőnyeget, kitüntetést, érméket stb. Tel.: 
06/70-673-7787. antik@magyarantik.hu

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Új szolgáltatás: 
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, fo-
gyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csontritkulás, csí-
pő- és térdkopás kezelése, fejfájásellátás, lumbágóügyelet, 
üzemorvosi vizsgálatok. Arcrevitalizálás biomasszázzsal. 
teledoktor.hu, lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06/20-
968-6886.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Erzsébet 
fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blokkok, lum-
bágó-isiász megszüntetése. Térdblokkok, gerincsérvek, 
szédülések műtét nélküli, eredményes gyógyítása. Fülaku-
punktúrás fogyókúra. Dr. Garzó Péter természetgyógyász, 
06/30-945-8477. www.drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, KOZMETIKA (szempilla-, 
szemöldökfestés, gyantázás, arcmasszázs). ÚJ: ultrahan-
gos bőrfeszesítés otthonában. Tel.: 06/30-206-4801.

ELEKTROMOS betegemelő eladó. 06/30-932-1290.
 

 
 

HÁZHOZ MEGYEK! Fogsor készítését, javítását válla-
lom. Hívjon bizalommal! Tel.: 06/20-980-3957.

Á L L Á S

TAKARÍTÓ KOLLÉGÁT KERESÜNK! Munkaidő: 
7:00–11:00 vagy 6:00–10:00. Munkabér: 80 000 + 5000 
Ft. Érd.: 06/70-601-0715, 06/30-596-0365, 06/30-543-
5469.

ELADÓT KERESÜNK az Országos Orvosi Reha-
bilitációs Intézetben lévő Gyógyászati szaküzletünkbe. 
Fényképes önéletrajzokat kelemen. krisztina@ortoprofil.
hu e-mail-címre várjuk.

INGATLANBERUHÁZÓ, fejlesztő cégbe jó kom-
munikációs képességgel rendelkező kollégát keresünk. 
06/20-913-3122.

Á P O L Á S

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

NÉMETTANÁR nyáron gyerekek felügyeletét, idős 
felügyeletét vállalja. Tel.: 06/30-602-0094.

GYÓGYPEDAGÓGUS sérült fiatal felügyeletét 
vállalja. 06/30-964-6839.

TÁ R S K E R E S Ő

CRONOS a legjobb! Egyéni igényeket kiszolgáló, 
színvonalas társközvetítés professzionális támogatás-
sal. Életvezetési tanácsadás. Tel.: 06/30-630-1136. 
mandokigyongyi@gmail.com

FEHÉR ORCHIDEA TÁRSKÖZVETÍTŐ várja társke-
resők hívását. 06/30-974-1056, 06/20-487-6047.

NÉMETORSZÁGBAN élő, 73 éves (170/75), egész-
séges, intelligens, az élet szépségeire nyitott úr, rendezett 
egzisztenciával, keresi élete párját nagyon kedves, művelt, 
csinos, 60-67 év közötti hölgy személyében. 06/20-272-
1461, s. szabo@t-online.de

K Ö N Y V

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

HIRDESSEN 
A HEGYVIDÉKBEN!
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AKTÍV 
HEGYVIDÉK

TAVASZI 
PROGRAMOK

VÁROSMAJORI FUTÓKLUB
Kedd 18.30–19.30 Városmajori futópálya.
Gyülekező: 18.00.

NORMAFA FUTÓKLUB
Csütörtök 18.30–19.30 Normafa.
Gyülekező: 18.00.

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
Június 1.: Pilis-hegység. Túravezető: Sütő-
Nagy István. Találkozó: 7.45 Batthyány tér, 
HÉV-pénztár (jegyet Pomázig kell venni). 
Indulás: 7.58-kor Pomázra, onnan autóbusz. 
Útvonal: Pilisszentkereszt–Magas-hegy–
Pazsity–Táloki-erdő–Mészégetők–Iluska-
forrás–Klotildliget vasúti megálló. Táv–szint: 
12 km, + 300 m, – 400 m. Érkezés Budapest-
re: 17.00. Költség: 1330 Ft.
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.
Csütörtök 18.00–19.30.
XII., Győri út 2/b.
Előzetes bejelentkezés szükséges: info@
muditayoga.hu.

NIA
Szerda 18.00–19.00.
Németvölgyi Általános Iskola
(XII., Németvölgyi út 42–46.).

ASZTALITENISZ
Hétfő 17.30–18.30.
Szombat: 9.00–10.00.
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.

Tavasz Kupával zárták a szezont az úszóiskolások
„Én leszek a leggyorsabb!”
„Én még annál is gyorsabb, mert 
mindenkit lehagyok!”

„Én meg aranyérmet kapok, és 
téged is megelőzlek!”

Így fogadkoztak az ifjú úszó-
palánták a MOM Sport Tavasz 
Kupa házi úszóversenye előtt, 
amelyen ezúttal közel 150-en áll-
tak rajthoz. Mindnyájan a MOM 
Sport úszóiskolájának növendé-
kei – az esélyegyenlőséget szem 
előtt tartva az igazolt verseny-
úszók ezúttal pihenőt kaptak. Így 
aztán ők is ott lehettek a zsúfolá-
sig megtelt oldallelátón, ahol több 
mint kétszáz szülő és családtag 
teremtett nagyszerű hangulatot.

A mély vízben úszók 25 és 50 
méteren mutathatták meg tudá-
sukat, míg a legfiatalabbak a kis 
vizes játékra jelentkezhettek. Rá-
adásként hason, háton, deszkával 
a kezükben örömúszással örven-
deztették meg a nézősereget, míg 
a programot záró váltóversenyen 
az oktatók is vízbe szálltak.

„Mind a négy úszásnemben 
lehetett versenyezni. Voltak öt-
éves indulóink, míg a hatévesek 
között többen mell-, gyors- és 
hátúszásban is rajthoz álltak. Erre 

igazán büszkék vagyunk, de min-
den egyes úszónk megérdemli a 
dicséretet” – mondta Bencze 
András. Az edzéseket vezető szak-
ember szerint a verseny nagyszerű 
szórakozás a gyere-
keknek, akik igazi 
versenyhangulatban 
tehetik próbára ma-
gukat.

Ezt a résztvevők 
is megerősítették. A 
mély vízhez szokta-
tó csoportból Flórá-
nak a mellúszás a 
kedvence, ebben a 
számban sikerült is 
dobogóra állnia. Az 
énekesnek készülő, 
ezúttal gyorsúszás-
ban ezüstérmes Bá-
lint megjegyezte, 
hogy a szurkolás 
külön erőt adott 
neki, míg a több 
számban is az első 
három közé jutó Panna szerint 
csak az igazi bajnokok kapnak 
ekkora tapsot, mint most ők. Ter-
mészetesen mindenkinek járt 
ajándékcsomag, korcsoporton-
ként az első három helyezett pe-

dig – a bemutató úszáson szerep-
lőkhöz hasonlóan – érmet is ka-
pott.

Bár a verseny a tavaszi szezon 
lezárását jelentette, a heti turnu-

sokban szervezett tanfolyamokra 
még június második hetéig lehet 
jelentkezni a MOM Sportban. 
Valamennyi tudásszinten hétköz-
napokon négykor, háromnegyed 
ötkor, fél hatkor és negyed hétkor 

kezdődnek a foglalkozások, a ser-
dülőknek hét órától is van edzés. 
Szombaton és vasárnap fél tizen-
egykor indul az oktatás.

A versenyúszás is folytatódik, 

erre azonban elsősorban szeptem-
bertől várják a szervezők a jelent-
kezőket. Június 17-től kezdődnek 
a nyári táborok és az intenzív 
úszásoktatás, ez utóbbi egy- és 
kéthetes turnusokban, az órák 

minden hétköznap fél öttől fél 
hatig tartanak.

Hamarosan az országos baj-
nokságokon is bemutatkozhatnak 
a MOM Sport úszói. Az előjelek 
kedvezők, hiszen tavaly többen 
bekerültek a legjobb öt közé a kor-
osztályos ranglistákon. A verseny-
zők közel száz érmet szereztek, 
ami egy ilyen „fiatal” úszóiskola 
esetében mindenképpen dicséretes 
eredmény.

Az idén tizenhatan vívták ki a 
jogot, hogy szerepelhessenek a 
június végén elrajtoló országos 
bajnokságon. Az összes korosz-
tályban szoríthatunk hegyvidéki 
sportolónak, sőt Rácz Szonja a 
felnőttek szintidejét is megúszta, 
így jövőre ifiként indulhat a leg-
magasabb osztályban. A nyolc 
éve a MOM Sportban úszó tehet-
ség korosztályában az esélyesek 
közé tartozik, ahogyan Csendes 
Alex is, akitől szintén nem lenne 
meglepetés, ha érmes helyen vé-
gezne.

M.

PP Információk a tanfolyamokról: 
https://momsport.hu/

sportfoglalkozasok/uszasoktatas

Ötödikes diákok a jubileumi olimpián
Mivel az állandó helyszínnek 
számító Testnevelési Egyetem 
dr. Koltai Lajos sporttelep éppen 
átépítés alatt áll, új helyszínen, 
a Czakó utcai sporttelepen ren-
dezték meg az idei Hegyvidéki 
Olimpiát, amelyen a XII. kerületi 
iskolák ötödikes diákjai mérték 
össze tudásukat az ókori játékok 
versenyszámaiban. Ezúttal közel 
ötszázan bizonyították be, hogy a 
versenyzés öröme még a győze-
lemnél is többet jelent.

A 2010 óta minden évben meg-
rendezett Hegyvidéki Olimpia 
nem pusztán sportrendezvény, 
hanem olyan közösségi program, 
ami még jobban összekovácsolja a 
részt vevő ötödikes osztályok di-
ákjait. Elég csak arra gondolni, 
hogy a gyerekek a testnevelésórá-
kon együtt gyakoroltak a verseny-
számokra, valamint év közben 
saját maguk készítették el tógáju-

kat és az általuk képviselt városál-
lamok – Aigina, Argosz, Athén, 
Attika, Chalkisz, Chiosz, Del-
phoi, Délosz, Epheszosz, Ithaka, 
Korinthosz, Marathon, Me ga lo-
po lisz, Megara, Milétosz, Müké-
né, Pergamon, Spárta, Szamosz, 
Szirakúza és Théba – zászlait. 
Mindez segít abban, hogy ne csu-
pán a könyvekből, netán a televí-

zióból, hanem a valóságban is 
megtapasztalják az ókori olimpia 
hangulatát és máig érvényes üze-
netét: a versenyzés tisztaságának 
fontosságát.

Ennek megfelelően zajlott az 
ünnepélyes megnyitó is, amelyen 
minden az ókori játékok forgató-

könyve szerint történt. A csapatok 
görög zene kíséretében, a díszes 
lobogók alatt vonultak be a küz-
dőtérre, ahol a Közép-Budai Tan-
kerületi Központot irányító 
Hajnissné Anda Éva köszöntötte 
az ifjú „olimpikonokat”. Arról be-
szélt, hogy a Hegyvidéki Olimpia 
több, mint egyszerű sportese-
mény: olyan közösségi alkalom, 

ami az együttlétről szól. Ez pedig 
erősíti az osztályok összetartozá-
sát, gazdagítja a diákok személyes 
kapcsolatait, lehetőséget ad arra, 
hogy megismerkedjenek más isko-
lák tanulóival. „Jó látni, hogy 
mindenki megértette az olimpia 
üzenetét, az együttműködés ne-

mes példáját, amit egész életünk-
ben érdemes követni” – zárta 
szavait.

A köszöntőt követően Pa ra ske-
vo pou lou Niki tolmácsolásában 
görögül hangzott el az olimpiai 
himnusz és az eskü rövidített szö-
vege, amiket a versenyzők magya-
rul ismételtek meg. A hagyomá-
nyoknak megfelelően tükrök se-

gítségével fellobbant a tizedik, 
jubileumi Hegyvidéki Olimpia 
lángja, amelyet a csapatok tagjai-
ból összeállított váltó vitt el a pá-
lya közepén felállított hatalmas 
fáklyáig.

Először a maratonit idéző 2000 
méteres futást kellett teljesíteniük 

az indulóknak, majd következett 
a kislabdahajítás, a 100 méteres 
futás, a grundbirkózás és egy új-
donság, a helyből távolugrás. Baj-
nokot ugyan nem hirdettek, en-
nek ellenére a fiatalok láthatóan 
nagy elszántsággal igyekeztek 
teljesíteni a feladatokat, senki sem 
elégedett meg a puszta részvétellel. 
Móczán Mónika, a Hegyvidéki 

Szabadidősport Nonprofit Kft. 
vezetője meg is jegyezte, hogy jó 
látni, mennyire együtt élnek a 
gyerekek a versennyel.

Csepreginé Volosinovszki Má-
ria, a polgármesteri hivatal okta-
tási és közművelődési irodájának 
vezetője úgy látja, a Hegyvidéki 
Olimpia nagyszerűen szolgálja a 
sport és az egészséges életmód 
ügyét. „Elsőként a Hegyvidéken 
vezettük be a fővárosban a min-
dennapos testnevelést, ami azóta 
már az ország összes iskolájában 
kötelező – mondta. – Büszkék le-
hetünk a kerületi diák sport baj-
nok ság ra, amin évről évre több 
ezren vesznek részt. Emellett szá-
mos más mozgást népszerűsítő 
programot is elindítottunk.”

Az egészséges életmód része a 
helyes táplálkozás is, amihez a 
szervezők az ilyenkor szokásos 
lakomával járultak hozzá. A „te-
rülj, terülj, asztalkáról” minden-
kinek járt a poharakba rakott 
gyümölcsválogatás, míg az iskolák 
sátrainál a szülők várták egészsé-
ges ételekkel a gyerekeket.

Valamennyi versenyző a győz-
teseket megillető medállal gazda-
godott, míg a tanév legjobb spor-
tolói – iskolánként két tanuló – 
egy-egy Benedek Tibor, Biros 
Péter, Molnár Tamás és Märcz 
Tamás olimpiai bajnok vízilabdá-
zók által aláírt emlékpólót is ha-
zavihettek.

sm.

„Örömúszás” a medencében – a legkisebbek is megmutatták, mit tanultak

A saját maguk által készített tógákban, az általuk képviselt egykori görög városállamok lobogói alatt vonultak fel a Hegyvidéki Olimpia indulói


