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300 millios fejlesztés az uj szakrendeloben

A kormany dontése értelmében a Semmelweis Egyetemtél a Szent Janos
Koérhdzhoz kerdilt a Kutvolgyi-tdmb, ahol korszer( koriilmények vérjak

a négyogyaszati, fiil-orr-gégészeti és gasztroenteroldgiai, tovdbba az
ortopédiai, reumatoldgiai és fizioterdpias szakrendelésekre érkezéket.

A kérhaz tobbi jardbeteg-rendelése szintén a megujulé szakrendeld-
épliletbe koltozik at a teljes rekonstrukciét kovetéen.

»A betegek rovidebb idé alatt,
jobb miszerezettségi viszonyok
kozote, a kor szinvonaldnak meg-

feleld elldtdst kapnak” — Kdsler
Miklés, az emberi eréforrasok
minisztere igy Osszegezte a Szent

Janos Kérhdz 4j, Karvolgyi ati
szakrendel8jével kapcsolatos fej-
lesztések el6nyeit a helyszinen
tartott sajtétdjékoztatén. A térca-
vezetd bejelentette, hogy a kordb-
ban a Semmelweis Egyetemhez
tartozd szakrendel8 épiiletébe
keriil a Szent Jénos Kérhdz jird-
beteg-elltdsa.

Hérom Jdnos kérhdzi szakren-
delés — a négydgydszat, a fiil-orr-
gégészet és a gasztroenteroldgia —
miér a Karvolgyiben

miikodik, és julius
1-jétdl az ottani or-
topédiai, reumatold-
giai és fizioterdpids
rendelé szintén a
Jénos kérhdz égisze
alatt folytatja mun-
kajér. Az épiilet re-
konstrukcidjinak
titemében a kérhdz
tobbi szakrendelése
is ide koleozik.
Gulyds Gergely
miniszter, a Minisz-
terelndkség vezetdje,
a Hegyvidék orszdg-
gyllési képviselsje
arrdl beszélt, hogy
teljessé valik a cent-
rumkérhdzi  rend-

Pokorni Zoltan, Gulyas Gergely, Takacs Peter és Kasler Miklos

szer, ¢és Eszak-

Ko6zép-Buddn, a f8vérosban ne-

gyedikként, a Szent Jdnos Kérhdz
is centrumként miksdik majd.
Hozz4tette, sikertilt

dik a kérhdz folyos6in” — utale
Pokorni Zoltdn polgdrmester az
egy helyszinen t6rténd jér6- és

A polgdrmester felidézte, hogy
a kormdny 2017 8szén fogadra el
a Hegyvidéki Szakrendel8 Prog-

olyan megolddst ta-
lélni a Semmelweis
Egyetemmel, amivel
mindenki elégedett
lehet, és  julius
1-jével az egyetem
valamennyi Kutvol-
gyl uati rendelésée
z6kkenémentesen
dtveheti a Szent J4-
nos Kérhéz.

LA szakrendeld
felajitdsa kulesfon-
tossdgd, fontos, jé
irdnyba tett 1épés a
budapesti egészség-
ligyi fejlesztések te-
rén” — jelentette ki
az  orszdggyilési
képvisels. Arrdl is
sz0lt, hogy a Szent
Janos Kérhidz jirébeteg-rendelé-
sein kériilbelil tizszer annyian
fordulnak meg, mint a fekv8be-
teg-osztdlyokon — el8bbieknél
évente tobb mint 400 ezer, utéb-
biakndl mintegy 40 ezer a betegek
szdma.

»Régéta panaszos az az dllapot,
hogy pizsama és télikabdt kevere-

Az uij fiil-orr-gégészeti rendel6

fekv6beteg-ellitdsok problémajd-
ra. Szerinte a szakrendelések fej-
lesztése, kiilon épiiletben vald el-
helyezése nem csak a hegyvidéki-
ek tigye, hiszen a Szent Jdnos
Kérhdz a budai keriiletek mellett
az agglomerdcihoz tartozé mint-
egy 130 telepiilés lakosainak elld-
tasat is végzi.

ramot, és ehhez t6bb mint 9 mil-
lidrd forintot biztositott. Sokdig
keresték a megfeleld intézményi
konstrukcidt, végiil az a kdzponti
dontés sziiletett, hogy a Szent Jé-
nos Kérhdz és a mellette elhelyez-
ked8 Kutvolgyi-tomb a kérhdz
keretei kozott Gjuljon meg.
(Folytatds a 2. oldalon)

»A futas nagyasszonya” kapta
a Hegyvideék diszpolgari cimét

Matematika-fizika szakos ta-

nar, sportvezetd, mesteredz6,
egészségfejleszté, tajfutd-vilag-
bajnok, magyar bajnok sifutd,
maratonista, az [d6sek Tandcsdnak
tagja. Ez mind Monspart Sarolta,
aki mostantdl a Hegyvidék disz-
polgdra kitlinteté cimet is biiszkén
viseli.

,Miért csak a férfiak futhatnak?
Amelyik n6 akar, az hadd fusson
— mondtam, és bedlltam a fick
kozé. Nem akartak engednia ren-

tdjfutdsban. Ezenfeliil kilenc vdl-
t0- és tizenegy csapatbajnoki ci-
met szerzett, igy 6sszességében
harmincnégyszeres téjfuté magyar
bajnok. Telente sem pihent, sifu-
tdsban a Vasas SC versenyz&jeként
hat magyar bajnoki cimet gytjtote
be.

1972-ben a Csehszlovékidban
rendezett tdjfutd-vildgbajnoksi-
gon, 1976-ban pedig a svédorszé-
gi otnapos tdjfutéversenyen ugy
lett els8, hogy azokon kordbban
kizdrélag skandindv versenyzdék
nyertek. 1978-ban maratoni futé-
ként jutott el a viligbajnoki eziist-
éremig. Id8kozben két diplomdt is

Pokorni Zoltan koszontotte Monspart Saroltat, a Hegyvidék (j diszpolgarat

dez8k, de végiil én voltam az elsé
»fligos nd« Eurdpdban, aki hdrom
6ran beliil lefutotta a maratonit”
— mesélt az egyik, de nem az
egyetlen kiemelkedd sportsikeré-
r8l Monspart Sarolta abban a
Hegyvidék Televizi6 dltal készitete
riportfilmben, amit diszpolgarrd
avatdsa alkalmdbol vetitettek le a
MOM Kulturélis Kézpontban.
A bdmulatos eredményeket fel-
mutaté versenyzd 1964 és 1977
kozétt sorozatban tizennégy ma-
gyar egyéni bajnoksdgot nyert

szerzett: elvégezte az ELTE mate-
matika—fizika szakdt, valamint a
Testnevelési Féiskola sportvezetd
és szakedzd szakdt.

Elsporroléi karrierjét egy kul-
lancs okozta agyvelégyulladds
szakitotta meg. Részleges felépii-
lését a nem sokkal késdbb meg-
sziiletett fia, Feledy Botond segi-
tette, a versenyzés helyett pedig az
egészségvédelem teriiletén taldle
magdnak 4j kihivdsokat.

»Valaki kitaldlta, hogy te vagy
a futds nagyasszonya. Szerény vol-
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tal mindig, de ezt elfogadtad, és
oriileiink neki, mert nélkiiled nem
tartana itt a magyar futdélet; ma
mdr nyolcszdzezer ember fut rend-
szeresen Magyarorszdgon” — mél-
tatta Kocsis Arpad, a Budapestl
Sportiroda  versenyigazgatdja
Monspart Saroltdt. Megemlitette,
hogy 1989-ben, a Budapest
Maraton szervezésekor kezdddote
a munkakapcsolatuk, aztdn 1995-
ben elinditottdk a Spuri futéma-
gazint, amiben ,Saci” edzésterve-
ket irt. Ezek voltak a legnépsze-
ribb irdsok, kériilbeliil egymillié
példdnyban jelentek meg.

Orszdgos Gyaloglé Idések
Klubhél6zata néven jelenleg nyug-
dijasok korében népszertisiti a
rendszeres mozgast, a XII. kerii-
letben a Hegyvidéki Gyaloglé
Klubot vezeti. Sziiletése 6ta, het-
vennégy éve a Hegyvidéken él.
,Kis birodalmdnak” nevezi koz-
vetlen kérnyezetét, a Vdrosmajort,
valamint a Normafit és a szép,
z6ld budai hegykoszorat. It
majdnem minden bokor kdszon
nekem: »Na, mi van, dregasszony,
mér megint itt vagy?«” — fogalma-
zott 8nirdnidval a kérnyékhez vald
kotodésérdl a dijazott.

»Az életviddm, 6romteli meg-
jegyzések jutnak esziinkbe réla, az
életoromet szeretjitk benne” —
mondta Monspart Saroltdrdl a
diszpolgdri oklevél dtaddsa alkal-
mébdl Pokorni Zoltdn polgdrmes-
ter. Hozzdtette, hogy a kitiintet§
cimet az dnkormdnyzat képvisel8-
testiilete szavazta meg a kordbbi
diszpolgirok javaslata alapjdn,
akik ezuttal egyhangilag, vita
nélkiil dontottek a dijazott szemé-
lyérél.

z.

B Monspart Saroltdval késziilt be-
szélgetésiinker a 3. oldalon olvashar-
Jjk.

Megujult utburkolat az Irhas arokban

A tavalyi 135 méteres szakasz utdn
az idén tovébbi kozel 200 méter
hossza részen Gjult meg az Irhds
4rok utburkolata. A csapadékviz-
elvezetési problémdk megolddsa
érdekében keresztirdny viznyels-
ket is beépitettek a kivitelez8k.

A munkdk 4taddsa alkalmabél
Pokorni Zoltdn polgdrmester fel-
idézte, hogy a koérnyéken élék
kérésére, a f6viros beruhdzdsiban
val6sult meg az Irhds drokban a
kor4bbi nyilt vizelvezetd 4rok fel-
Ujitdsa és lefedése, ezutdn kezd8d-
hetett meg — Hegyvidék és Ujbuda
kozds finanszirozdsiban —a jarddk
kiépitése a gyalogosok biztonsigos
kozlekedése érdekében. A jirda-
épitést kovetden a Hegyvidéki
Onkormadnyzat tobb szakaszon is
felgjitcatta az Gtburkolatot.

A polgérmester arrdl is beszélt,
hogy a kertilethatdr miatt az Irhds
4rok esetében két onkorményzat-
nak kell megéllapodnia a fejlesz-
tések tervezésérél, kivitelezésérdl
és a koltségek viselésérdl, ami ne-
hézséget jelent. Abbél a szempont-

nyU, rdcsos viznyel6t épitettiink
be a csapadékviz hatékonyabb el-
vezetése érdekében — mondta
Viczi Jinos alpolgdrmester. — Fel-

vénybe 16g6 targyakat pedig ,hal-
szalka” tabldkkal tették ldthatévi.
Az G egyik, parkoldsra haszndle
oldaldra mart aszfaltot teritettek,

Még biztonsagosabba valt a kozlekedés a felujitott utszakaszon

hészakaddsok idején a lezadulé
viz kordbban hatalmas kdrokat
okozott, volt, amikor autékat és
vasbeton tereléelemeket sodort el
az utcdban hompolygs viz.”

Kozossegl térkeént is kivaloan funkﬂonal a korabban kialakitott jatszotér

bél viszont el8nyds ez a helyzet,
hogy megoszthatjik egymds kozt
a terheket.

LA tavalyi atfeldjitds sordn ha-
rom, az idén pedig ot keresztird-

Az alpolgdrmester kitért rd,
hogy a lakdk kérésére a most fel-
ujitott szakaszon terel8szigeteket
alakitottak ki a szakemberek a
gardzsok elbtt, a kozuti Grszel-

mig a Horcsog utca torkolatdndl,
az Irhds 4rokra vezetd 1épcsé aljé-
ra korldtot helyeztek, hogy a gye-
rekek ne szaladhassanak ki az
utra.

A kérnyékbeli la-
kék  kozdsségének
nevében Holzel Gé-
bor mondott készs-
netet az Snkormdany-
zatnak, hogy az el-
milt években tdmo-
gatta kezdeményezé-
seiket, a nyilt vizel-
vezetd drok lefedését,
az Ut és jardaépitést,
tovabbd egy kozdssé-
gi térként is funkcio-
nalé jatszotér kiala-
kitdsdt. Az esviz-el-
vezetési problémdk
megolddsa is velitk
egyeztetve tortént.
Az Gj viznyeldk,
mint mondta, eddig
jol vizsgdztak: a legutdbbi heves
zivatarok idején rendben elvezették
avizet, nem okozott nagyobb gon-
dot az intenziv es6zés.

z.
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Kisboltot szeretnének a sashegyiek

Tavaly bezdrt a Hegyalja tt és a
Sashegyi tat taldlkozdsdndl 1évé
kisbolt, amely a méreténél fogva
nem igazdn volt alkalmas nagy-
bevésérldsok intézésére, az alap-
élelmiszereket viszont szivesen
szerezték be ott a kozelben éldk.
Az érintettek jelezték is az dnkor-
mdnyzatnak, hogy szeretnék, ha
ismét miikodne ezen a helyen egy
élelmiszerbolt, azonban a nyitdst
a boltot kordbban jogeim nélkiil
tizemeltetd kereskedd akaddlyoz-
za, sok kérnyéken laké bédnatdra.

Tobbekkel is beszéltiink az ott
él8k koziil, akik egybehangzban
4lligjdk: nagyban megkdnnyitené
a hétkoznapjaikat, ha nem kellene
minden aprésdg miatt a messzebb
1év8 szupermarketekig ,elzardn-
dokolniuk”. Katalin példdul, aki
mdr otven éve él a hegyen, arrdl
beszélt, hogy mindig a ,sarki”
boltba szaladt be friss kifliért, és a
tejtermékeket is ott vdsdrolta meg.

Hozz4 hasonléan Zsuzsa is oda
ugrott be hazafelé menet tejért,
kenyérért, felvigottért, valamint
akkor is, ha f6zés kozben kidertiilt,
szitkség van még valamilyen fd-
szerre vagy zoldségre. Mint
mondta, nemcsak neki és kor-
nyékbeli ismerdseinek hidnyzik a
kis tizlet, hanem az Arany Jdnos
iskoldba jéré didkoknak is, akik a
bolt forgalmdnak jelentds részéc
adedk.

»Az dnkormdnyzatnak is érde-
ke, hogy az élelmiszeriizlet épiile-

te ne 4lljon iiresen, hanem jbol
betolese kordbbi funkciéjdt” — re-
agilt a kornyékbeliek igényére az
dnkormdnyzat képviseléje. Hoz-
zdtette, hogy a hasznositdsra nyil-
vénos pélydzatot {rndnak ki, ezt
azonban hdtréltatja, hogy a ko-

szerepelt az ingatlan-nyilvintar-
tdsban. A kézteriiletként nyilvdn-
tartott ingatlan — sok mds terii-
lettel egyiitt — az dllamtdl az 6n-
kormdnyzathoz keriilt 4t a rend-
szervéltds utdn, 4m hosszd ideig
senkinek nem tiint fel, hogy a

sagi dontések alapjin azonban
mostanra egyértelmivé vélt, hogy
a telek és az épiilet is a XII. kerii-
let tulajdona.

Miutdn a kordbbi, peren kivii-
li egyeztetések nem hoztak ered-
ményt, a birésdg pedig a kérdés-
ben egyértelm és

végleges  dontést
hozott, az onkor-
mdnyzat felszélitot-
ta a kereskeddt: ki-
lencven napon beliil

Sokaknak hianyzik a kis iizlet, amely régota iiresen all

rabbi, jogcim nélkiili tizemeltetd
nem hajlandé iiresen 4tadni az
épiiletet. Emiatt kitirftési pert in-
ditott az 6nkormdnyzat.

A bolttal kapcsolatos kilvdria
hétterében az dllam és a kereske-
dé tobb évtizede zajlo vitdja 4ll:
1991-ben az egykori Allami Va-
gyoniigynokség tigy éreékesitette
az uzlet épiiletét, hogy az nem is
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tiritse ki az épiiletet,
azért, hogy a meglé-
v6 kisbolt iizemelte-
tésére pélydzatot {r-
hasson ki. Az épiilet
jogeim nélkiili hasz-
néléja besziintette
mikodését, és be-
zdrta az épiiletet.
Jelenleg  tehdc
patthelyzet van a
Hegyalja tti kisbolt
esetében. A kiiirftési
per hosszti hénapo-

felépitmény nincs magdntulaj-
donban.

Tizennégy évvel ezel6tt egy
véletlen folytdn deriilt ki, hogy
nemcsak a telek teriilete, de valg-
jdban annak épiilete sem képezi
az lizemeltetd tulajdondt. A boltot
miikddtetd vallalkozé tbb pert
is inditott a tulajdonjog megszer-
zéséért, a jogerdre emelkedd bird-

kig is eltarthat, ami
azt jelenti, hogy a
kornyéken élék még j6 ideig nem
tudjik megoldani a napi kisebb
bevésarldsaikat. A vallalkozé ezzel
a helyzettel magdnak médr nem
tud elényt kiharcolni, ellenben
bosszisdgot, kellemetlenséget
okoz a kézésségnek, azoknak az
embereknek, akik hossza évekig
a v4sérldi voltak.
2.

300 millios fejlesztés az uj szakrendeloben

(Folytatds az 1. oldalrél)
»Bonyolult és nagyon sok szer-
vezést igényld feladat kdzben va-
gyunk, aminek els ldthaté ered-
ménye, hogy a szakrendeld épiile-
tének elsd emeletén hdrom szak-
mdban elindult a

toja elmondta, hogy a kormdny
293 millié forintos timogatdsd-
bél lett kialakitva a négydgydsza-
ti, fiil-orr-gégészeti és gasztroen-
teroldgiai szakrendelések aj hely-
szine a Kutvolgyi-tombben. A

vagyonkezelését mér dtvetrték a
Semmelweis Egyetemtdl. Kévet-
kez8 lépésként jalius 1-jéig kiksl-
tozik a kdrhdz telephelyén miiks-
d6, szintén egyetemi fenntartdst
Pulmonolégiai Klinika, és meg-

alapvetd célkitlizések mér ismer-
tek. Takdcs Péter elmondta, hogy
nagyjibél 550-600 aktiv fekvé-
beteg-dggyal, valamint 400 kré-
nikus és rehabilitdcids dggyal
szdmolnak. Egy 0j, korszert siir-

Szent Jdnos Kérhdz
jdrébeteg-rendelése”
— folytatta Pokorni
Zoltdn. Zajlik a tel-
jes szakrendeld
orvosszakmai és épi-
tészeti koncepcidjd-
nak kidolgozdsa. Ev
kézben irhatjdk ki
az épitészeti pélya-
zatot, és nagyjibol
két évre tehet az a
munka, aminek
eredményeképpen
dtalakul a szakren-
del§ épiilete. Ezzel
pdrhuzamosan meg-
torténik a Janos kér-
h4z fekvdbeteg-terii-
leteinek  tervezése;
ennek lezdrisit kévetden, hdrom-
négy éven beliil valésulhat meg a
teljes 4tépités.

Takdcs Péter, az Eszak—K{jzép—
budai Centrum, U] Szent Jdnos
Kérhdz és Szakrendel§ féigazga-

Pokorni Zoltan és Gulyas Gergely

fejlesztés keretében szdmos vado-
natdj, nagy értékli miszert sze-
reztek be.

A Szent Jdnos Kérhdz alapjain
létrejote Gj intézmény vezetSje
kitért rd, hogy a Katvolgyi-tomb

Az (ij ndgydgyaszati rendeld is a Kutvolgyi-tombbe koltozott

kezd8dik az épiilet feldjitdsa a
Budai Csalddkézpontd Lelki
Egészség Centrum szdmadra.

Bdr a nagy kérhdzi 4ralakitds
orvosszakmai programjanak 6sz-
szedllitdsa folyamatban van, az

gbsségi és mitéti tombot épitené-
nek, mig a felszabadulé pavilon-
épiiletek a rehabilitdcié és a kré-
nikus dpolds céljait szolgdljak
majd.

2.

Hétvégén is nyitva a kormanyablak

Mijus 25-én, szombaton 8.00 és 14.00 éra kozott, valamine méjus
26-4n, vasdrnap 6.00 és 19.00 éra kozote nyitva tart a Kiss Janos
altdbornagy utca 31-33/a szdm alatti kormdnyablak. Az tigyinté-
zés kizdrdlag az eurdpai parlamenti vélasztdsokhoz kapcsolédéan
elkésziilt okmdny kiaddsdra, ideiglenes személyi igazolvdny kidl-
litdsdra és lakcimkdrtya pétldsara terjed ki.

Tisztelt Ugyfeleink!

Tijékoztatom Oncket, hogy a polgdrmesteri
hivatal szervezeti egységei — tekintettel arra,
hogy munkatirsaink tobbsége az Eurépai
Parlament tagjainak vélasztdsin kézremiikodik —

2019. mdjus 27-én, hétfén zdrva tartanak.

Az anyakényvi csoport 8.00-t61 17.30-ig fogad iigyfeleket
KIZAROLAG SZULETES ES HALALESET
ANYAKONYVEZESE UGYBEN.

Az iigyfélszolgalati iroda ezen a napon
8.00-t6l 17.45-ig fogad iigyfeleket.

Szives megértésiiket koszonjiik!

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella

~.

HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

jegyz6

Palyazati felhivas

Budapest Févdros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormdnyzat a tulajdo-
ndban 4116, nem lakds céljira szolgdld helyiségek bérbeaddsdra palyd-
zatot hirdet a 2019. mdjus 21. napjit6l 2019. jinius 4. napjdig ter-
jedd id8szakban.

A palydzhaté ingatlanok cimei:

1. Bp. XII., Tartsay Vilmos utca 16. as. 1. és as. 3. szdm alatti, fold-

szinti, 36 és 32 m? alapteriiletd helyiségek.
2. Bp. XII., Vdrosmajor utca 16. fszt. 1. szdm alatti, 203 m? alapte-

riilett egyéb helyiség.

3. Bp. XII., Vdrosmajor utca 33. szdm alatti, utcai, fldszinti és pin-

ceszinti, 104 m? alapteriiletd tizlethelyiség.

A palydzati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza a helyiségek
tovabbi adatait és a pélydzati feltételeket, a palydzat id6tartama alatt a
polgdrmesteri hivatal tigyfélszolgdlatdn, valamint a www.hegyvidek.
hu internetes oldalon tekinthetd meg.

A pélydzati ajénlatok 2019. jiinius 4. napjin 16.00 6rdig nydjt-

haték be.

Az érdekldddk kérdéseire a polgdrmesteri hivatal vagyongazdalko-
ddsi irod4jénak dolgozdi készséggel adnak felvildgositdst tigyfélfogads-
si id6ben vagy a 224-5943-as telefonszdmon.

Pokorni Zoltdn polgirmester

Palyazati felhivas

Budapest Févaros XI1. keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat a tulajdo-
ndban 4ll6 ingatlan bérbeaddsdra pilydzatot hirdet a 2019. mdjus 21.
napjdtél 2019. junius 4. napjdig terjedd iddszakban.

A palydzhaté ingatlanok cimei:

1. Bp. XII., Virdnyosi K6zosségi Hdz Jékai Klub, Hollés tt 5. szdm
alatti, 140,4 m? + 38 m? nyitott terasz, kordbban étteremként
miksdd f6ldszinti helyiségesoport.

2. Bp. XIL., Virdnyos tt 48. szdm alatti, 825 m?alapteriiletd ingatlan.

A 2. pontban jelslt ingatlant kizdrélag okratdsi, nevelési célra lehet

bérbe venni!

A palyazati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza az ingatlanok
tovabbi adatait és a pélydzati feltételeket, a palydzat iddtartama alatc a
polgdrmesteri hivatal tigyfélszolgdlatdn, valamint a www.hegyvidek.
hu internetes oldalon tekinthetd meg.

A palydzati ajanlatok 2019. junius 4. napjin 16.00 érdig nyujt-

haték be.

Az érdekldddk kérdéseire a polgdrmesteri hivatal vagyongazdalko-
ddsi irod4jénak dolgozdi készséggel adnak felvildgositdst tigyfélfogads-
si id8ben vagy a 224-5943-as telefonszdmon.

Pokorni Zoltdn polgdrmester

Ertékproblémak Europaban

Mi az eurdpai parlamenti vdlasz-
tds téje? Gulyds Gergely minisz-
ter, orszdggytlési képviseld, Po-
korni Zoltén polgdrmester és
Fonti Krisztina alpolgdrmester
meghivésdra errél beszélt a Bara-
bds Villdban rendezett kozéleti
férumon Tuzson Bence kdzszol-
gélatérr felelés dllamtitkdr, vala-
mint Hidvéghi Baldzs, a Fidesz
kommunikdciés igazgatdja, aki
egyike a pdrt bejutdsra esélyes eu-
répai parlamenti képviselgjelsltje-
inek.

»Alapvetd kérdés, hogy a ma
Eurépdban hasznédle fogalmak
mogott vannak-e éreékek” — ezzel
a gondolattal vezette fel a kdzelg
EP-vélasztds kapcsdn rendezett
beszélgetést Tuzson Bence, a Mi-
niszterelndkség dllamtitkdra, ko-
rabbi hegyvidéki 6nkormdnyzati
képvisels. Példaként emlitette,

hogy a keresztény értékrend sze-
rint menekiilt az, akinek menedé-
ket kell adni, 4m érték nélkiil
bérki beletartozhat ebbe a kategé-
ridba, aki a kontinensiinkre érke-
zik.

Pokorni Zoltdn megjegyezésé-
re, miszerint az eurépai parlamen—
ti vélasztds tétje az ellenzék szdmd-
ra az, hogy ki keriil koziiliik veze-
t6 szerepbe, Tuzson Bence megje-
gyezte: a valédi tét, hogy a bevin-
dorldsparti vagy a bevdndorldsel-
lenes erdk lesznek tobbségben
Eurépdban. Tovébbi fontos kér-
dés, meg tudjuk-e védeni a sajdc
hatdrainkat, megdrizhetjiik-e ke-
resztény alapu kultdrdnkat, meg-
marad-e a férfi, nd és gyermekeik
4ltal alkotott hagyomdanyos csa-
lidmodell, vagy barmilyen mds
kozosség is csalddként lesz defini-
lhato.

Hidvéghi Baldzs ugy véli, iden-
titdsvalsidgban van Eurépa, a ke-
resztény kultarkdrhoz valé kots-
dés, a vallds szerepének, a hdzassdg
és a csaldd intézményének meg-
kérdéjelezése zajlik a multikuleu-
ralizmus politikai képvisel6i részé-
r8l. Arrdl is beszélt, hogy pértja
véltozatlanul a nemzetek Eurdpd-
ja mellett 41l ki az ,,Eurépai Egye-
siilt Allamok” helyett.

»Az emberek tobbsége tovébbra
is timogatja az Eurépai Unié esz-
méjét, a briisszeli biirokrécia ma-
kodésével viszont elégedetlen” —
mondta a képvisel6jelole. Hang-
stlyozta, hogy Magyarorszdg
unids tagsigat a kormdny evidens
érdeknek tartja, mdr csak amiate
is, mert igy hatékonyabban tudja
képviselni a hatdrainkon tdl él§
magyarokat is.

sZ.

Nem adott jo valaszokat Europa

Jévor Benedek eurdpai parlamenti
képviseld, a kornyezetvédelmi, kdz-
egészségiigyi és élelmiszer-bizton-
sdgi bizottsdg alelnoke volt a ven-
dége a XII. keriileti MSZP kozéle-
ti klubjdnak. Az EP-vélasztdsokkal
Osszefliggd aktudlis kérdésekrdl
Barabds Jdnos beszélgetett az
MSZP-Pirbeszéd kozos képvisels-
jeloltjével.

»Minél tobb olyan képviseld jus-
son be az Eurépai Parlamentbe, aki
ellent tud tartani az euroszkepti-
kus, populista politikai irdnynak,
és aki a jelenleginél jobban m{ikod§
Eurépér akar” — igy foglalta ossze
Jévor Benedek a majus 26-i valasz-
tds tétjét. A Hegyvidéken él6 poli-
tikus szerint szdmos olyan dolog
van, amiben Eurdpa az elmult
években nem tudott hatékonyan
fellépni, részben azért, mert nem jé
vélaszokat adott, vagy az eurdpai

tagdllamok nem hatalmaztdk fel az
eurdpai intézményeket arra, hogy
cselekedni tudjanak, példdul a kiil-
és biztonsdgpolitika, vagy az ener-
giapolitika teriiletén. Hozzdtette,
hogy a szocidlis integricié sem
haladt elére, amibél rengeteg fe-
sziiltség szérmazik, és ez a fesziile
ség a szélsdségek elbretorését ered-
ményezheti.

Jévor Benedek gy vélte, mikoz-
ben a kormdny ,a menekiiltekkel
szemben hergeli az embereket, kép-
zelt ellenségekkel szemben hirdet
szabadsdgharcot”, nem tesz semmit
az orszdg jovojét érintd problémdk
megolddsaért. Megemlitette, hogy
a levegd mindsége katasztrofdlis
Magyarorszdgon, évente 16 ezren
halnak meg a szennyezett levegd
miatt, a szitkséges intézkedések
elmaraddsa miatt pedig mdr kote-
lezettségszegési eljérdst is indftote

az unié Magyarorszdg ellen. Ko-
moly problémdnak tartja azt is,
hogy 6ridsi mindségi kiilonbségek
vannak nemcsak az orszdgok ko-
zott, hanem hazdnkon beliil is a
kozoktatdsban, ami ,,szétesd és mii-
kodésképtelen tdrsadalmat vetit
el6re”.

A paksi atomerémi bdvitése
kapcsdn az eurépai parlamenti kép-
visel8 kiemelte, hogy az nemcsak a
kornyezeti veszélyek, hanem az
oroszfiiggés és a 4000 millidrdos
projektben rejlé korrupcié lehets-
sége miatt is hatalmas kock4zatot
rejt. Szerinte nincs radikélisan ng-
vekvd energiaigény, ami a beruhd-
z4st indokolttd tenné, rdaddsul a
paksi bévités koleségéhez képest 30
szdzalékkal olcsébban, megtjuld
energiaforrdsokra épitve is ki lehet-
ne alakitani a sziikséges kapacitést.

sz.
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»Megyek, és beszélek a kozosségi mozgas erejérol”

A Hegyvidék diszpolgara lett Monspart Sarolta vilagbajnok tajfuto,
aki hosszu évtizedek 6ta azon dolgozik, hogy megmozgassa, futasra
vagy legalabbis gyaloglasra és egészséges taplalkozasra 6sztokélje az
orszagot. O maga az é16 példa arra, hogy akarattal, kitartassal, mozgas-
sal és persze humorral barmit el lehet érni, le lehet gyézni. Akkor is, ha
az embernek egy kullancs és az agyvel6gyulladés, vagy egy rettegett
betegség tesz keresztbe. A kbzvetlenségét, a derdijét semmi nem tudja
elnyomni. Es magazni sem lehet, esélyt sem ad ra!

— Neked, aki mdr annyi dijat
kaptdl az életben, mit jelent, hogy a
keriilet, ahol élsz, diszpolgdrinak
vdlasztott?

— Nagyon sokat. Itt lakom ici-
pici megszakitdssal immdr hetven-
ot éve. Ide sziilettem, itt nevelked-
tem, innen jirtam ki edzeni majd’
hisz évig a budai hegyekbe, és
tudod, az ember Ugy szeretne a
sajét ,hazdjaban” is megbecsiilést
kapni! Mert ha nem is az egész
Hegyvidék, de a Virosmajortdl a
Normafiig és ez a csoddlatos budai
hegykoszort félig meddig a sajé-
tom. Széval, nagyon ériiltem neki,
meghatott, j6 hangulatt iinnepség
volt. Olyan emberek beszéltek ré-
lam, hozzdm, akik beletették ebbe
a sziviiket, a lelkiiket, az irdntam
érzett sportbardtsigukat.

— Mit jelent szdmodra a Hegy-
vidék?

— Tulajdonképpen mindent.
Kilépek a hdzunk hitsé kapujdn,
és ott a Vdrosmajor. Mindig mon-
dom is — bdr csak véletlen egybe-
esés volt —, hogy a hetvenedik
sziilinapomra ajdndékként futpé-
lydc kaptam a keriilett8l! Pont
2014-ben késziilt el, a kapunkedl
par szdz méterre. Ez itt a gyerek-
korom, az életem. Egyébként tel-
jesen dtlagos gyerek voltam, aki-
nek volt hdrom 6ccse. Szigord,

konzervativ, de szuper sziil8k ne-
veltek, 4m sajnos egyediili ldny-
ként kordn megtudtam, miisaza
kettés mérce. A hdzimunka a l4-
nyé, és nekem soté-

dsszeegyeztetni a kettSt. Elment
»szocialista profinak”, kapott egy
szovetkezeti dlldst. Megélni nem
lehetett beldle, de a sziileivel la-
kott, és nem érdekelte, ha nincs
nagy ruhatira. Igaz, ez most sem
zavarja — vallja be nevetve.

— Hogyan lesz egy dtlagos kis-
lanybdl egy egydltaldn nem dtlagos
sportdg képviseldje?

— A nagy szigor mellett mindig
elengedtek az iskolai foglalkozd-
sokra, akkor nem kellett hdzimun-
kit sem végezni. Emiatt kezdtem
el foldrajz szakkorre jarni. Tet
szett, hiszen mi nagyon csérék

lagyibol. Nekem, a kis gombécnak
nem j6soltak nagy jovét. Aztdn
elég hamar elkezdtiink versenyek-
re is jarni, mert kevés volt a ldny.
Gondoltam, majd figyelek arra,
hogy ne szoruljak be két fa kozé,
és mivel Ggyis csak a rajtndl és a
célndl litnak, kint az erddben
majd elgurulgatok. Aztdn megis-
mertem a skandindv tdjfut6 lanyo-
kat, akik sz6kék, nagyon csinosak,
nagyon jok voltak tdjfutdsban.
Olyan akartam lenni, mint 8k!
Sz8kének sz8ke voltam, lefogyni
majd lefogyok a futdstdl, gondol-
tam, j6 meg még én is lehetek. Igy

tedésre is mindig
otthon kellett len-
nem, mig a fitk ak-
kor jottek-mentek,
amikor  akartak.
Nyilvin hdborog-
tem, ldzadtam elle-
ne. Ki akartam torni
ebbdl is, meg az dt-
lagossdgbdl is. Tu-
dod, hogy nagyon
sokdig bohdc akar-
tam lenni? Aztdn ez
nem jott Ossze. Vé-
giil matek- és fizika-
tandr lettem. De a
bohéc véndm elgjore
ott is. Szerintem
egyaltalin nem baj,
ha a pedagdgus egy
kicsit szinészkedik
is, ha van humorér-
zéke, mert azért el
kell adni a matema-
tikdt — a fizikdc pld-
ne! —, és ezekkel egytitt sokkal
konnyebb.

Azt mondja, nagyon szeretett
tanftani. De akkor mdr ott volt a
tdjfutds, a sok edzés, nem sikeriilt

Narcisz Futas egy jo ligyért

A Magyar Hospice Alapitvdny az
emberi méltdsdg megdrzését szem
el8tt tartva végzi a gydgyithatat-
lan, elsésorban daganatos betegek
humdnus elldtdsét életiik legutol-
s6 szakaszdban. Erre az 6nként
vallalt szolgdlatra hivja fel a figyel-
met a Hegyvidéki Onkormany-
zattal és a Hegyvidéki Szabadidg-
sport Nonprofit Kft.-vel kdzdsen
immdr negyedik alkalommal
megrendezett Nércisz Futds. Ezen

a hagyomdnyoknak megfeleléen
a XII. keriileti 6voddsok és alsds
didkok sziileikkel egyiitt vesznek
részt.

»Az elsédleges cél a szemlélet-
formélds — emelte ki Madocsai
Déniel projektvezetd. — A gyere-
kek felnéttként cselekvd egyiittér-
zéssel viszonyulnak majd az eleset-
tekhez, beteg embertdrsaikhoz, és
kénnyebben dolgozzik fel az el-
mulds tényét.”

Fonti Krisztina alpolgdrmester
elmondta, hogy a Ndrcisz Futdst
kordbban a Margitszigeten ren-
dezték meg, azonban tgy gondol-
tdk, jobb lenne egy kozelebbi
helyszin, mert igy még tbb hegy-
vidéki 6voddst és kisiskoldst lehet
bevonni a programba. A vélasztds
a Gesztenyés kertre esett, ahol a

tavaly épiilt kényelmes és bizton-
sdgos futkort hasznilhattdk a
résztvevdk.

»Minden évben a Kirdlyhdgé
téren, kifejezetten erre a célra ki-
alakitott 4gydsba tiltetnek ndrci-
szokat a gyerekek, akik nyomon
kovethetik a ndvények fejlédését,
ezen keresztiil konnyebben meg-
érthetik az élet folyamatdt, a szii-
letést és az elmuldst” — tette hozzd
az alpolgdrmester.

,Eztttal is valamennyi 6nkor-
mdnyzati 6voda képviseltette ma-
gdt, rajruk kivil a Jokai iskola és
a Testnevelési Egyetem gyakorlé-
iskoldja jotr el. Osszesen tdbb
mint hdromszdz gyerek 4llt rajt-
hoz” — mondta Méczdn Ménika,
a Hegyvidéki Szabadid8sport
Nonprofit Kft. vezetdje.

A j6rékonységi rendezvényen a
gyerekek 200, a felnSttek 500 fo-
rinttal jdrultak hozzd az alapit-
vény munkdjihoz. Az dsszegy(ile
125800 forintbdl a gyermek-
hospice-szolgdlat 42 éra dpoldst
tud megvaldsitani. A Magyar
Hospice Alapitviny munkdjardl,
a kiilénb6z8 programokrél a
www.hospicehaz.hu honlapon
lehet bévebben olvasni.

mm.

voltunk, soha nem utaztunk seho-
va, még Budapesten kiviilre is alig.
A szakkér nekem a vildgot mutat-
ta meg. Es a tdjfutdst. Jott egy ta-
ndr egy fitiskoldbdl, eléaddst tar-
tott Finnorszdgrdl, és a végén
ligyesen becsempészett tdjfutdké-
peket is, majd megkérdezte t8-
liink, nincs-e kedviink lemenni
egy edzésre. Dehogy nincs! Hiszen
ott fitk vannak, mi meg ldnyisko-
léba jartunk! Aztdn kideriilt, az
edzésen futni kell, rdaddsul lejtén
fel és le. [gy legkdzelebb mdr csak
hdrman maradtunk ldnyok, a Szi-

a heti egy edzésbdl heti kettd,
majd heti tizenkettd lett. Mdzlim
is volt, mert szinte minden sike-
riile, amit el akartam érni, vagy
meg akartam csindlni. Rengeteg
melém volt benne. Aztdn jott “78-
ban az a hiilye kullancs...

— ...6s megvdltoztatta az élete-
det.

— Az életemet és a jellememet!
Nyugodtabb lettem, megfontol-
tabb, tin aldzatosabb is. Tudod,
elétte mindig azt mondtam, nem
akarok férjet, csaladot, gyereket,
nekem a téjfutds, a sport a legfon-

tosabb. Erre a Jisten azt mondta,
adok én neked, még hogy nem lesz
csalddod, akkor elveszem az egyik
futéldbadat! — és kiildote egy fer-
t6zott kullancsot. Utdna tiz évem-
be telt, amig lelkileg 6sszeraktam
magam. Testileg kicsit gyorsab-
ban. Egy év milva mdr futottam
— mosolyogva mutatja az idéz8jelet
a kezével —, 1981-ben pedig meg-
sziiletett Botond fiam, ez is sokat
segitett. Meg a férjem, aki mindig
ott 4llt mellettem, ahogy most is.
Azis segitség volt, hogy a Budapest
Sportiroda hivott, edzésterveket
irtam, beszéltem a futdsrél, nem
tudtam elveszni abban, hogy egy
sénta valaki lettem. Elveztem a
munkdt!

Az a kullancs tulajdonképpen
jot tett Magyarorszdgnak, hiszen
Monspart Sarolta teljes erdvel az
egészségnevelésbe vetette bele ma-
gét. Most pedig ugyanilyen inten-
zitdssal az id8sek mentalitdsdc
szeretné megvéltoztatni.

— Mid van, amivel hatni tudsz
az emberekre?

— Valdszintileg hitelességem.
Sokat meléztam, a nem mozgd
ldbammal &sszekaptam magam
valahogy, és hatul totyogtam a
futdk mégoee. Meg aztdn én min-
dig humorral, pozitivan prébdltam
az emberekhez szolni. Tudod, l4-
zadé Vagyok, nagy az akarékim,
de most azért fogy. .. Ez a mostani
betegség lemeritett. Eléfordult,
hogy a ,,godor” aljira keriiltem.

— Ennek ellenére rendszeresen
kijdrsz gyalogolni, tartod rendiiler-
leniil az edzéseket, az eldaddsokat.

— Pont azért, hogy ne a beteg-
ségemmel t6r8djek! Amikor el-
kiildtek nyugdijba, ami bevallom,
nagyon féjt, 4j céljaim lettek. Rd-
jottem, hogy nemcsak a nyugdija-
sok irjak le magukat, hanem a
tdrsadalom is minket. Elhatdroz-
tam, barhov4 hivnak, megyek, és
beszélek a kozosségi mozgis erejé-
18], az egészséges életmbdrol. Ezzel
magamnak is jot teszek, és taldn
megvéltoztatok egy pédr életet.
Tagja lettem az Id8sek Tandcsdnak
is, ahol megvalésithattam, hogy az
id8seknek legyen — ahol akarjak

A hiiséges futotars Derkével

— gyalogléklubja. Ez lett az
OGYIK, az Orszdgos Gyaloglé
Id8sek Klubhilézata.

— Soha nem firadsz el?

— Amig csindlom, nem. Aztdn
amikor hazamegyek, mondom a
férjemnek, hogy én ma tuti nem
mosogatok el. Persze, faradok, de
csindlnom kell valamit. T6lem a
hdziasszony szerepkér tdvol 4ll.
Fézni sem tudok. Helyette inkdbb
irok egy edzéstervet, vagy elme-
gyek valahovd edzést, el6addst
tartani. Azon gondolkodom, hogy
mindig 4gy ,jon le” ezekbdl az
interjukbél, mintha szent lennék.
Pedig nem. Vannak nekem is rossz
tulajdonsdgaim, sokszor vagyok
modortalan, utdlatos. Meg 6nzd
és makacs és akaratos.

Monspart Saroltdban valéban
van egy dtlagosndl nagyobb
»akaréka” meg ldzadds, de tulaj-
donképpen ennek készénheti
nemcsak a sportpalyafutdsdt, ha-
nem minden mdst is. Azt, hogy
elindult néi éjjeli versenyeken —
ami hazdnkban akkor még nem
volt —, hogy itthon és Eurépdban
elsdként maratonit futott, hogy a
terepfutdsban is versenyzett, hogy
sifutd, sét tdjékozdddsi sifutd lett,
hogy futdklubokat, majd gyalog-
l6klubokat hozott létre, hogy sok
mindent tett és elért az idésebbek
egészségéért, megmozgatdsaért.
Ennek koszoénheti az életée is.
Hogy nem adta fel, amikor jott az
a kullancs meg az agyvelégyulla-
dds, és nem adja fel most sem.

Kilmdn Alida

Kozosségi haz és ovoda épiil az Istenhegyen

Két jelentds, régéta dédelgetett
tervét valthatja valora az Istenhe-
gyi Szent Laszl6 Plébania kozossé-
ge. Az egyik az Uj kozdsségi hdz,

a masik pedig az 6voda, amelyek
alapkoveit a templom mellett és a
plébaniaéplilet kertjében helyez-
ték el innepélyes keretek kozott.

v6ket megmozgatta a lehetdség, és
a maguk médjdn hozzdjdrulnak a
megvaldsitdshoz” — tette hozz4.
»Tudjuk, hogy ami itt twrténik,
jobbd teszi az élettinket, kinyitja az
orokkévaldsdg kapuit” — fogalma-
zott beszédében Gulyds Gergely
miniszter, orszdggyilési képviseld,
a Miniszterelnokség vezetdje. El-
mondta, hogy a kézdsségi hdz épi-
tése ,,0rokhagyds”, lizenete mindig

xe”, mert aki betartja, soha nem
titkdzik a tdrvénnyel, és megtaldlja
helyét a csalddjaban, valamint az
emberek kozott. ,,Imadkozzatok és
dolgozzatok!” — idézte a tdrcaveze-
t6 Szent Benedeket, aki ezernégy-
szdz évvel ezel8tt azt hagyta 6rokiil,
hogy a munka és az imddsdg hatd-
rozza meg az életet.

,Az dnkormédnyzat mar szimos
kozdsségi teret kialakitott, amiket

daépités eldee all, ezek a fejlesztések
pedig mindnydjunk javdt szolgdl-
jak.

»A kozosségi hdz a kozosséget,
az 6voda pedig a j6v8 nemzedéket
szolgélja” — Kocsis Istvdn atya ily
mddon 4llitotta pdrhuzamba a kée
beruhdzdst. A plébanos az évoda-
épités kapcsdn arrdl is beszélt,
hogy mir keresik a leend$ dolgo-
zékat, az intézmény ugyanis egy
év mulva megnyitnd

Helyére keriilt az
épiilet terveit is 6rzé
id8kapszula, igy ha-
marosan megkez-
dédhet az Istenhegyi
Szent Laszlé Pléba-
nia kdzdsségi hdzd-
nak kialakitdsa a
templom szomszéd-
sdgiban. Az elézmé-
nyekrdl sz6lva Kocsis
Istvin plébdnos el-
mondta, hogy kez-
detben csak egy alig
tizenot négyzetméte-
res hittanterem 4llc
rendelkezésiikre,
amelyet kés6bb
ugyan sikeriilt bévi-
teni, 4m ez is kevés-
nek bizonyult. Ezért
Erd8 Péter biboros tdmogatdséval
eldontdeeék, hogy létrehoznak egy
sajat kozosségi hdzat, hiszen ,a ko-
z0sségi élmény megéléséhez meg-
felel6 térre van sziikség”.

Erdd Péter arra hivta fel a figyel-
met, hogy mindenkinek kell egy
taldlkozéhely. , A XII. kerileti ko-
20sség is régota tervezi, hogy meg-
épiti a sajdgjdt. J6 ldeni, hogy a hi-

A kozosségi haz a kozosséget, az 6voda pedig a jovo nemzedéket szolgalja

id6szert, hiszen eskiivéket, elsé
aldozasokat, bérmaldsokat, keresz-
teléket, hittanérakat, cserkész-6sz-
szejoveteleket tartanak majd benne.

A plébdnia 6j évoddjinak alap-
kéletételén Kasler Miklés, az em-
beri eréforrasok minisztere mon-
dott beszédet. Kiemelte, hogy ,a
tizparancsolat a vildg legtokélete-
sebb torvénykényve és etikai kéde-

aztdn az emberek birtokba vehet-
tek, és megtoltoreék tartalommal.
Most viszont pontosan ennek az
ellenkezdjét ldtjuk” — mondta Po-
korni Zoltdn, arra utalva, hogy
eztttal a templomba jérok kéreék a
kozosségi hdz és az Gj évoda létre-
hozdsét. A polgdrmester emlékez-
tetett rd, hogy a szomszédos refor-
mitus gyiilekezet ugyancsak évo-

kapuit.

Az épiileteket ter-
vezd Taraczky Ddni-
el elmondta, hogy a
kozosségi hdz két-
szintes lesz, Ossz-
alapteriilete 600
négyzetméter. Koz-
ponti részére keriil a
150 fé¢ befogadé,
koncertek rendezé-
sére is alkalmas disz-
terem.  Ezenkiviil
tantermeket, kari-
taszraktdrt, irodahe-
lyiséget alakitanak
ki. A ldtogatkat
nagyméret(i kapualj
fogadja majd, amely
rossz idében kiilons-
sen jol haszndlhatd.

Az ugyancsak kétszintes 6vodé-
ban hdrom legfeljebb hiszfés cso-
port miikdodhet. Az als részen
lesznek a kertkapcsolatos csoport-
szobdk, fent pedig a tornaterem
vagy diszterem, valamint az iroddk
kapnak helyet. A mdr most is han-
gulatos kertet gyerekjdtékok szine-
sitik majd.

m—z.
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Jo éjszakat mindenkinek!

Eletiink egyharmadat alvassal téltjiik, ami egyaltalan nem elvesztegetett
idd: olyankor regenerélddik a szervezetiink, hogy masnap harmoni-
kusan, aktivan teljen a napunk. Ha huzamosabb ideig nem alszunk jdl,
az nagymértékben rontja teljesitményiinket, illetve olyan testi vagy lelki
problémaéra utalhat, amivel érdemes orvoshoz fordulni - erre figyelmez-
tet dr. Vardi Katalin tiid6gydgyasz, szomnoldgus és légzésrehabilitator,

a Virdnyos Klinikén nyilt InspiroMed Légzéskozpont és Alvasklinika orvos

igazgatoja.

»A legtermészetesebb doppingszer
az alvds: ahogy a sportsikerekhez,
a mindennapi eredményeinkhez
is az kell, hogy ki tudjuk aludni
magunkat” — mondja dr. Vérdi
Katalin, akivel az alvdsproblémak
kezelésének fontossigirdl beszél-

tartanak szdmon — 6ndllé jelen-
ségként is eléfordulhatnak, nem-
ritkdn valamilyen mds betegség-
hez tirsulnak, amit szintén kezel-
ni kell. Kivizsgéldsra okot add
probléma lehet, ha mindig fdrad-
tan ébrediink, napkézben memo-

betegség bevezetd tiinete lehet, de
szdmos gyogyszer és drog is nega-
tivan befolydsolja a természetes
alvdsmitikodést. Hormondlis és
idegrendszeri problémék is okoz-
hatnak dlmatlan éjszakdkat.

A légzéssel kapcsolatos alvés-
zavar Ugyszintén gyakori, ami a
férfiakndl kétszer nagyobb vald-
szinliséggel fordul el8, mint a
néknél — a dolgozdkort férfiak
5-10 szdzalékdt érinti az dgyne-
vezett alvdsi apnoe. Ennek oka
lehet a torok izmainak ellazuldsa,
vagy az, hogy az agy nem kiild
megfeleld jeleket a légzésszabd-
lyozé izmokhoz. A légzéskimara-
dédsok sordn a betegek gyakran
teljesen felébrednek, vagy nem

Sokcsatornas alvasvizsgalat elemzése

gettiink. Az alvdsszakértd szerint
normilis dllapotnak tekinthetd a
rossz alvds rendkiviili helyzetben,
példdul fokozott stressz, vagy
gydsz esetén, ugyanakkor érdemes
orvosi segitséget kérniink, ha he-
tek 6ta gy6tdr benniinket az 4l-
matlansdg, hiszen erre is lehet
megolddst taldlni.

Bdr az alvdszavarok — amiket
mdr kiilon betegségesoportként

ria- és koncentriciés zavaraink
vannak, vagy ugy érezziik, vezetés
kozben is el tudndnk aludni. El8-
fordulhat, hogy hélétdrsunk hor-
kol, beszél, esetleg sikitozik, vagy
sétdl dlmdban, ami miact képtele-
nek vagyunk jél aludni: ilyenkor
a partneriinknek javasolhatjuk,
hogy keressen fel egy szakorvost.

Az dralvasi zavar pszichidtriai
kérképek, depresszié vagy pdnik-

tudatosult mikroébredések kisé-
rik az éjszakdjukat — ilyenkor 4ll
helyre a légzés —, ez pedig nappal
jelent8s faradtséghoz, dlmossdg-
hoz, teljesitménycskkenéshez
vezet.

Alvisi apnoéra hajlamosité té-
nyezd egyebek mellett a tilsily,
aminek kialakuldsdhoz az is hoz-
zdjarulhat, ha valaki tdl sokat van
fenn éjszaka. A szervezetiink

ugyanis energidt
konzervil az ébren-
lét fenntartdsara, és
ha még esziink is
ilyenkor, a zsirokbdl
felszabadulé anya-
gok kifejezetten az
alvis ellen hatnak.
LAlvas nélkiill nem
lehet lefogyni” —
dsszegezte tapaszta-
latait Vardi Katalin
azok szdmdra, akik
szeretnének meg-
szabadulni  talsa-
lyuktdl.

A szakorvos arrél
is beszélt, hogy
minden korosztily-
nak eltérd az alvédsigénye. Mig az
idéseknek hét ora is elég, a fel-
nétteknek nyolc, a fiatal felnde-
teknek nyolc-kilenc, mig a kama-
szoknak kilenc-tiz éra alvis kell
ahhoz, hogy kipihentek legye-
nek. S6t, a 14-18 éveseknél az
alvisra késztetd melatoninhor-
mon termelédése koriilbeliil két
éraval késBbbre tolédik az egyéb,
tinédzserkorban tobzédé hormo-
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nok miatt, ezért késGbb is kelné-
nek, ha tehetnék — nem véletlen,
hogy reggel nyolckor, az elsg
tanérdn még ,,mosott rongyként”
érzi magdt a legtdbb didk. A dén-
téshozdéknak ezért érdemes lenne
megfontolniuk a késébbi iskola-
kezdés lehetdségét, vagy legaldbb
azt, hogy a fiataloknak ne kelljen
kora reggeli id8pontokban vizs-
gdzniuk.

TIZENEVES FIATALFELNGTT FELNGTT

ID6s FELmSTT

Nemcsak a tizenévesek, hanem
a felndttek elalvdsit is neheziti a
késé esti mobiltelefon-, tablet- és
szdmitégép-hasznilat, a monito-
rok kék fénye ugyanis ébrenlétre
stimuldl. Emiatt V4rdi Katalin azt
tandcsolja, esténként hasznaljunk
kékfény-sztir6t — de még jobb, ha
lefekvéskor le tudjuk tenni ,kii-
tyiinket”, és helyette inkdbb kony-
vet olvasunk. d.

Hogyan miikodik a biologiai orank?

Mistél évvel ezeltt Jeffrey C. Hall, Michael
Rosbash és Michael W. Young orvosi-élettani
Nobel-dijat kapott a cirkadidn ritmust szabalyo-
z6 molekuldris mechanizmus felfedezéséére. Azt
mdr régéta tudjuk, hogy minden él8lénynek,
koztiik az embereknek is van bels6 6rdja, amivel
alkalmazkodhatnak a napok természetes ritmu-
sdhoz, a hdrom amerikai tudés azonban elsgként
irta le, pontosan hogyan is miikodik ez.

A kutatok ecetmuslicikon végzett vizsgilataik
sordn ridbukkantak egy génre, amely a napi bio-
l6giai ritmus szabédlyozdsdére felel oly médon,
hogy egy napkézben termel6dd, majd éjszaka
lebomlé fehérje miikodését befolydsolja. Ezt a
felfedezést tovébbiak kovették, igy tdrult fel az

emberi sejtekben is miikddd 6n4llo, belsd biols-
giai 6ra molekuldris mechanizmusa.

Dr. Vérdi Katalin elmondta, a Nobel-dijasok
munkdssdga olyannyira rdirdnyitotta a figyelmet
az alvds fontossdgdra, hogy az Egészségiigyi Vi-
ldgszervezet a betegségek nemzetkozi osztdlyozd-
sanak Uj, tavaly elfogadott rendszerében mér
6nallé alcsoportban tiinteti fel az alvds-ébrenléti
betegségeket. A felfedezés hatdsa lehet az is, hogy
Ujfajta gy6gyszereket fejlesztenek ki az alvdszava-
rokra, valamint az orvosok pontosabban, a bio—
meg, hogy az egyeb betegségekre szedett gydgy-
szereket a nap mely szakdban érdemes beven-
niink.
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FELHIVAS

A Hegyvidéki Szocialis Kdzpont és a Hegyvidék Szabadidésport Nonprofit Kift.

JATEKOS VETELKEDOT

hirdet.

Vidam idé6toltést kinalunk a szabadban, lehetéséget ligyességi feladatok
kiprobalasara a Hegyvidéken €16 szépkoru lakossag szamara.

A részvétel ingyenes.

Jelentkezni és érdeklodni

a ,,Szépkoruakért a Hegyvidéken program” telefonszaman lehet:

275-48-61

GYULEKEZOHELY: varosmajori park (sakkasztalok)
2019. JUNIUS 6. 9.30

JELENTKEZESI HATARIDO: 2019. majus 31.

Az esemény a ,,Szépkoruakeért a Hegyvidéken program” keretében keriil megrendezésre.

Oriiliink, ha veliink tart, és Gjra felfedezi a jaték 6romét egy kellemes tarsasagban.

Szeretettel varjuk!
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MIRE LENNE SZUKSEGE
AZIDOSEKNEK?

* Beszélgetés, tarsalgds

* Ugyintézéshez segitség

* Ko6z0s séta

* Kisérés egészségligyi és egyéb
kozintézménybe

Rendszeres kapcsolattartds

(elézetes bejelentkezéssel)
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SZEPKORUAKERT

A HEGYVIDEKI SZOCIALIS KOZPONT

ONKENTES SEGITOK

]ELENTKEZESET VAR]A AZ IDOS EMBEREK
ELLATASABAN VALO KOZREMUKODESHEZ

MIRE SZAMITHATNAK
A JELENTKEZOK:

o Képzés, felkészités

* Kollektiva, kézos programok

* A segitségnyujtds 6romének
megtapasztaldsa

* Rendszeres esetmegbeszélés, szakmai
kapcsolat

Részletes felvildgositds és jelentkezés:

Telefon: 06/1 275-48-61
E-mail: onkentesprogram.hegyvidek@gmail.com
Személyesen a székhelyen: XII., Bészorményi at 20. V1. emelet

H EGYV[DEK|
ONKORMANYZAT
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Lelki egészség sziiletestol
a kora gyermekkorig

Tobb tudomdnydg hazai és kiil-
foldi szakértéi tartottak el6addso-
kata ,Lelki egészség a perinatilis
id8szaktol a kora gyermekkorig
— prevenci6 és klinikai gyakorlat”
cimmel megrendezett konferenci-
4n a Szent Jdnos Kérhdzban. A
legfrissebb kutatdsi eredmények
mellett a témdba vigé nemzeti
programokkal is megismerked-
hettek a résztvevdk.

Prof. dr. Kurimay Tamds a pre-
venci6 és a perinatdlis klinikai
munka teriiletén alkalmazott in-
novativ és j6 gyakorlatok kihiva-
sait ismertette. A Szent Jdnos Kér-
hdz pszichidtriai és pszichidtriai
rehabilitdciés osztdlydnak vezets-
je ravildgftott: erds bizonyiték van
arra, hogy a mentélis egészség ja-
vitdsa és a mentilis zavarok meg-
elézése hozzdjirul a testi egészség
megQrzéséhez. A kedvezd hatds az
oktatds, a munkaerSpiac, vala-
mint a tdrsadalmi és gazdasigi
folyamatok teriiletén is kimutat-
hatd. Ezek az el8nyok hatvdnyo-
zottabban jelentkeznek, ha az
egészségfejlesztés a korai életkorra
és a kiszolgéltatott csoportokra
Gsszpontosit.

Dr. Horvith Ildiké, az EMMI
egészségligyért felelés dllamtitkd-
ra a tobbi kozote az Egészséges
Magyarorszdg 2014-2020 prog-
ramot ismertette. Elmondta, hogy
a kormdny kiemelt feladatdnak
tekinti a népesség egészségi 4lla-
potdnak javitdsdt, ennek érdeké-
ben kozegészségligyi intézkedések

Prof. dr. Kurimay amés

Az, hogy milyen életiink lesz,
sok szempontbél mdr csecsemd-
korban, sét el6tte eldSl — hivta fel
a figyelmet Csépe Valéria, aki sze-
rint a nyelv az egyik olyan eszkdz,
ami meghatdrozza a jovOnket.
Hozz4jarul ahhoz is, hogy kreativ,
csalddbardt Magyarorszdgot te-
remtsiink. A korasziilott csecse-
mdk nyelvi fejlédése szdmos koc-
kazatot hordoz, magzatkorukban
kevesebb nyelvi ingert kapnak az
édesanyjukt6l. Mdr a prelingvilis
id8szakban be kell avatkozni — eb-
ben segitenek a zene, a dalok, a
monddkék és mds gyakorlatok.
Sziikség van a sziil8k fejlesztésére,
hogy ismerjék a megfelel8 gyakor-
latokat, és ezt a tdmogatdst mér a
korasziilsttosztdlyon javasolt el-
kezdeni.

Dr. Németh Tiinde gyermek-
gy6gydsz mindezt azzal egészitet-
te ki, hogy a Szent Janos Kérhdz

= e

Neves szakemerek vettek részt a ko

sordt inditotta el az utébbi évek-
ben. Idetartoznak az egészséges
életmdd elémozditdsa, a foldrajzi
és tarsadalmi egyenl8tlenségek
csokkentése, a dohdnyzdsellenes
kampdnyok, a mindennapos moz-
gds, az egészségligyi szlirések és
ezeken keresztiil az egyéni felel8s-
ségvillalds népszertsitése.

Hogyan tudja az dllam segiteni
a kivént gyermekek megsziileté-
sét? — tette fel a kérdést Beneda
Actila. Az EMMI csaldd- és népe-
sedéspolitikdére felelds helyettes
4llamtitkdra szerint a megoldds a
kormdny &sszetett és rugalmas
csalddtdmogatdsi rendszere. Az
idén indul a csalddvédelmi akcié-
terv, amelynek része, hogy 2020.
janudr 1-jétdl a négy vagy tobb
gyermeket felneveld anydk életitk
végéig mentesiilnek a személyi
jovedelemadd megfizetése aldl. A
kormédny azt szeretné, hogy a
csalddok boldogabbak, stabilab-
bak, optimistdbbak legyenek, és
megsziilessenek a kivdnt gyerme-
kek, mert az erésebb csaladok
erbsebb nemzetet, erésebb orsza-
got eredményeznek, ami nemcsak
a magyarsdg, hanem egyben Eu-
répa érdeke is — fogalmazott
Beneda Attila.

L4szl6 Andrds I'TM fejlesztés-
politikai kommunikécidért fele-
18s miniszteri biztos arrél beszélt,
hogy a kormdny legfontosabb
széndéka a gyermekvallalds td-
mogatdsa, amit segit a felelds
gazdasdgpolitika. Hdzat épiteni
koénnyd, de abbdl csak akkor lesz
otthon, ha a csalddok birtokba is
veszik azt. Eppen ezért az a cél,
hogy 2030-ra Magyarorszig
azon 6t EU-s dllam egyike le-
gyen, ahol a legjobb élni, lakni és
dolgozni.

nferencian

pszichidtriai  osztdlydn  dr.
Kurimay Tamds kezdeményezé-
sére kezd8dott meg a kapcsolat-
koézpontd kezelés. Ennek fontos
eleme, hogy sziiléket és gyerme-
keiket egyként kezelve a csald-
dokra fékuszdl. A programot
részben a heppenheimi klinika
mintdjdra vezették be — emlékez-
tetett dr. Hédervéri Heller Eva. A
frankfurti egyetem tandra ki-
emelte, hogy a német szakembe-
rek nemcsak elméletben, hanem
gyakorlatban is tdmogarttdk az
elképzeléseket.

A klinikét vezet8 dr. Hans-Pe-
ter Hartmann elmondta, hogy a
gyerekek 36 szdzaléka érzelmi
elhanyagoldstdl szenved, ennek
kovetkezményeként pedig mentd-
lis betegségek, személyiségi zava-
rok, de akdr fizikai betegségek is
kialakulhatnak. Azok az embe-
rek, akik elhanyagoltsigot, vagy
mds abuzust tapasztalnak, na-
gyobb eséllyel lesznek 6ngyilko-
sok.

Zirszavdban dr. Kurimay Ta-
mids a Kézép-Eurépdban egyedii-
liként a Szent Jinos Kérhdzban
megvaldsitott  ,Baba—Mama-—
Papa” (,Egyiitt”) Programrél be-
szélt. Ennek lényege, hogy — a
kozvetlen kapcsolatkézpontu ke-
zelés szellemében — a pszichidtriai
kezelésben részesiild anydk dtme-
hetnek gyermekiikhoz a szomszé-
dos osztdlyra. Az eredmények
rendkiviil ldtvdnyosak, felgyorsul
a mentdlis betegek gydgyuldsa,
er8sebb lesz az anya és gyermek
kozétti érzelmi kotddés. Ma mdr
nagyon ritka, hogy egy csecsemd
tobb napot kénytelen pszichidtriai
kezelésben 4tesd édesanyja nélkiil
tolteni.

-0s

Ne hagyjuk elhatalmasodni az asztmat!

Hidba jol kezelhetd betegség

a léguti asztma, ha sokan nem
tartjak be az orvosi utasitasokat -
hangzott el az asztma vilagnapja
alkalméabdl az Orszagos Koranyi
Pulmonoldgiai Intézetben meg-
tartott sajtotajékoztaton. Arrol

is 526 esett, hogy a legujabb
nemzetkdzi ajanlés szerint az
azonnali hatést horgétagitokat
a gyulladascsokkentbkkel egyiitt
kell alkalmazni.

Vildgszerte tobb szdz millidan
szenvednek léguti asztmdban, pe-
dig a megfelelen kezelt, jol bedl-
litott asztmds beteg tiinetmentesen
élhetne. Ezt kell elérni! — szogezte
le dr. Ostoros Gyula, a Magyar
Tiid8gydgydsz Térsasdg elndke az
asztma vildgnapja alkalmdbdl tar-
tott sajtotdjékoztatén. A hazai
helyzetrdl elmondta, hogy Ma-
gyarorszagon kozel félmillié a be-
tegek szdma, ugyanakkor csak 300
ezren jérnak orvoshoz. A tébbiek
4ltaldban enyhe tiineteket produ-
kélnak, ezért tartanak igényt segfit-
ségre, mig a péciensek legaldbb fele
rendszerteleniil haszndlja a megeld-
zéshez sziikséges gy6gyszerét.
Kordbban meglehetésen kelle-
metlen és nehézkes volt a kezelés.
Tiz-hisz évvel ezel6tt kovetkezett
be az 4ttorés, amikor piacra kertil-
tek az intravénds gydgyszereket
kivélt6 eszkozok. Ezekkel egysze-
rd, gyors és fdjdalommentes az
inhalativ szteroidok bejuttatdsa a
szervezetbe. Szinte nincs mellék-
hatdsuk, és mivel nem jutnak a
vérbe, azonnal hatnak. Ha a beteg
betartja az utasitdsokat, és rendsze-

resen eljar kontrollra, életkildtdsai
teljesen megegyeznek az egészséges
emberekével. Ehhez jarul hozzd az
Asthma Zero program, amely se-
giti id6ben felismerni a kore, és
megfeleld motivéci6t biztosit ah-
hoz, hogy a betegek betartsdk az
orvosi utasitasokat, és Végigcsinél-
jék a kezelést.

Dr. Laki Istvdn gyermektiid8-
gyogydsz arra hivta fel a figyelmet,
hogy gyerekkorban 8-10 szdzalék
az asztma gyakorisdga. A kicsik
rdaddsul intenzivebben taldlkoz-
nak a rizikétényezdkkel. A léguti
asztma  valdjdban

rohamot vélthatnak ki példdul a
pollenek, de akdr mentlis problé-
mak is novelhetik a kockdzatdt.
Jellegzetes asztmatikus tiinet a
terheléses nehézlégzés és az éjszakai
kohogés, illetve ezek valtakozésa.
Sokdig tiinetmentes lehet, de ekkor
is haszndlni kell az inhalativ esz-
kozoket.

Sok asztmds beteg elfogadja az
életmindség romldsdt, holott az
esetek 90-95 szdzalékdban megva-
l4sithaté a tokéletes, tartds tiinet-
mentesség, ami azt jelenti, hogy az
asztma nem befolydsolja a fizikai

azzal hosszabb tdvon komolyan
karosithatja a sajdt egészségét.
Nem véletlen, hogy néhdny napja
a nemzetkézi protokoll is megval-
tozott.

Az Uj ajénlds szerint a
horgtdgiték bevitele mellett mér
enyhe foku betegség esetén is javal-
lott az inhaldcids kortikoszteroid-
tartalmu gyulladdsgdtl6s kezelés.
Fenntartd, megeldz6 kezelésre kell
torekedni, mert azzal szinte bizto-
san elkeriilhet§ az orvosi beavat-
kozdst igényld akut dllapot. Stlyos
esetekben a bioldgiai terdpia jelent-
het megolddst — is-

egy kronikus gyulla-
dis, amire 4llandan
figyelni kell. Ezért a
paciensek tdbbfajta
preventiv gydgyszert
kapnak; ha megfele-
l8en szedik ezeket,
nagyszer(i eredmé-
nyek érhetdk el.

A gyermektiid8-
gyodgyész a hazai el-
létérendszer  haté-
konysdgdrdl is be-
szélt. Magyarorszd-

gon évtizedek 6ta

nem halt meg gyerek asztma miatt,
mikézben mds jéléti tdrsadalmak-
ban ez még mindig eléfordul. Eza
hatékony térsadalombiztositdsnak,
ellatérendszernek koszonhetd, va-
lamint nagymértékben annak,
hogy a gyogyszerek alig 1-2 ezer
forintba keriilnek havonta. Ma
mar ambuldnsan kezelhetd az aszt-
més betegség, kérhdzi elldtdsra
csak elvétve van sziikség.

Prof. dr. Tamdsi Lilla elmondta,
hogy az asztma orokletes, gyulla-
ddsos betegség, és a gyulladds ke-
zelése a legfontosabb. Kiils§ 4gen-
sek novelhetik a rizikéjdt, aszemds

teljesftményt. Nem kell tehdt meg-
tanulni egyiitt élni a panaszokkal,
elfogadni az akut 4llapotromldso-
kat, mert a belélegzett szteroidok
segitségével a gyulladds korddban
tarthatd.

Ezért jote létre az Asthma Zero
program, amely a betegség kovet-
kezményeire és a kezelés lehetdsé-
geire egyardnt felhivja a figyelmet.
A cél az, hogy minél kevesebbszer
legyen sziikség rohamoldé gydgy-
szerek alkalmazdsdra. Kideriile
ugyanis, hogy ha csak azonnali
hatdst rohamoldét haszndl a beteg,
és elhagyja a gyulladdsgdtlokat,

mertette az Asthma
Zero programot dr.
Tamadsi Lilla, aki a
Semmelweis Egye-
tem Pulmonoldgiai
Klinikdjdnak egyete-
mi tandra.
Tizenkét éve él
egylitt az asztmdaval
Baginé Orsi Orso-
lya, és mindenben
megerdsitette az el-
hangzottakat. Mint
mondta, mar vala-
mennyi tiinettel ta-
ldlkozott, pollenallergidsként ¢j-
szaka gyakran fulladt, nem tudott
sportolni, nehezére esett a lépcsd-
zés. Félévente egyszer jr ellendr-
zésre, kezelésre, az utolsé rosszabb
id8szaka hat esztend6vel ezel8tt
volt. Azéta elkeriilik a panaszok,
két gyermeket sziilt, teljes életet
él. Hangsulyozta: pontosan be-
tartja az orvosi utasitdsokat, be-
szedi a megel8zéshez sziikséges
gybgyszereket Mindezek mellett
sokat segit a tiinetmentesség eléré-
sében a lelki nyugalom és a
stresszmentesség.
sm.

A gyerekkori

Hogyan befolyasoljék a gyer-
mekkori lelki és fizikai traumék a
mentalis és a testi fejlédést? Mi az
Osszefiliggés a bantalmazasok és
az dngyilkossagok gyakorisaga ko-
z6tt? Ezekre az egész tarsadalom
szamara fontos kérdésekre adott
valaszokat dr. Makara Mihaly,

a févarosi Szent Laszlé Kérhaz
szakorvosa az Egészségesen a
Hegyvidéken - Szabadegyetem
legutdbbi 6sszejovetelén.

Ftkezési zavar, alkoholizmus, do-
hdnyzds, drogfiiggdség, szexfug-
gbség: mindegyik dsszefiiggésbe
hozhatd a negativ gyerekkori él-
ményekkel, amelyeket 8sszefogla-
16 néven ACE-nek (Adverse
Childhood Experiences) hiv a
tudomdny. Vizsgilati médszerée
koriilbeliil hiisz évvel ezelStt dol-
goztdk ki a szakemberek.

A t6bbi kozott rakérdeznek
arra, hogy a picienssel gyakran
orditottak-e, megverték, megaldz-
tak-e, szexualisan bantalmaztik,
érzelmileg elhanyagoltdk-e, ka-
pott-e enni, koszos ruhdban kel-
lett-e jérnia. Szintén vélaszt varnak
arra, hogy elviltak-e a sziilei, lit
ta-e az édesanyjdt bintalmazni, a
sziil6k elmebetegek, kébitoszer-
fiigg8k vagy alkoholistédk-e. Az
els6 kérdbivet Kalifornidban
17337 ember toltotte ki — mint
kideriilt, 28 szdzalékuk gyerekként
fizikai bantalmazast, 20 szdzalé-
kuk szexudlis bantalmazdst élt 4t.

Az érzelmi bantalmazds el6for-
duldsa 10, az érzelmi elhanyagolt
sdgé 15, mig a fizikai elhanyagolt
sdgé 10 szdzalék volt. Ezeken kiviil
jelentés volt azoknak a szdma,
akik a sziileiknél alkohol- és/vagy
droghaszndlatrdl, val4srél szdémol-
tak be. Mindéssze 36 szdzalékuk
mondott minden kérdésre nemet,
mikodzben az emberek 12 szdzalé-

bantalmazas és a szenvedélybetegsegek

ka legaldbb négy kategdridban
vélaszolt igennel, ami azt jelenti,
hogy magas a halmoz4dds.

»A gyermekkor negativumait
egész életiinkben magunkkal
vissziik. Azok kozott, akiknek
szép, kiegyensulyozott a gyerek-
kora, szinte nincsenek 6ngyilko-
sok. Ugyanez a helyzet az intravé-
nds droghasznilattal, a hepatitisz-
és a HIV-fert8zéssel. Az is el-
mondhaté, hogy a harmincét fe-
letti BMI-indexszel él6knél, azaz
a tulevés miatt sdlyosan elhizot-
takndl j6 eséllyel kimutathat6k a

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

Az ACE tanuldsi és magatartds-
zavarokhoz is vezet; azok kozote,
akiknek nincs gyerekkori negativ
élménye, alig 3 szdzalék az iskold-
ban bukddcsoldk ardnya. A négy-
nél tobb negativ gyermekkori él-
ményt megtapasztalok 5 szdzaléka
nem tudja elvégezni az iskol4t. Ez
egyébként biztatd, mert azt jelen-
ti, van remény a tdrsadalmi integ-
rdciéra — hivta fel a figyelmet a
f&vérosi Szent Ldszl6 Kérhaz szak-
orvosa.

JTakariténd lesz beldled, ld-
nyom, és arra sem leszel elég j6”
—a hasonlé kijelentések egy életen
4t végigkisérnek. Pedig a gyermek
egy tabula rasa, fehér lap, amire a
sziil8k, a felndttek azt irnak, amit
akarnak. Ha a gyerek kéros visel-
kedésformdr tapasztal, azt kapja
utravalénak, akkor szimdra az lesz
a norma.

A negativ gyerekkori élmények
biolégiai véltozdsokat okoznak,
sz6 szerint lefagynak egyes agy-
teriiletek, s6t az ACE-t dtadja az
ember a kévetkezd generdciénak.
Ezt a folyamatot na-

"
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Dr. Makara Mihaly szerint ,mentalis oltas"”

gyermekkori negativ élmények”
— Osszegezte a felmérés tapaszta-
latait dr. Makara Mihdly az
Egészségesen a Hegyvidéken —
Szabadegyetem legutdbbi 6ssze-
jovetelén.

Ezeknél az embereknél kony-
nyebben johet létre szenvedélybe-
tegség, ami szervi elvdltozdsokkd
alakulhat, ezek pedig jelent8sen
novelik a korai elhaldloz4s esélyét.
Minden utévizsgdlat kimutatta,
hogy a szenvedélybetegségek, de-
vidns magatartdsok visszavezethe-
t8k a gyermekkori traumdkra.
Szinte torvényszerli, hogy az

gyon nehéz megsza-
kitani, hiszen ma-
géval hozza a trsa-
dalmi hétrdnyokat,
a szegénységet, a
tanuldsi deficitet. A
legnagyobb  baj,
hogy azt a bizonyos

Hasonlé eredményeket hozott
a sajdt felmérése. E szerint a bol-
dog gyermekkorrél beszdmoldk
12 sz4zaléka, mig a halmozottan
béntalmazottak 83 szdzaléka szen-
vedélybeteg. A szeretetben nevelt
gyerekek 80 szdzaléka felséfoka
végzettséget szerzett, ezzel szem-
ben ez az ardny alig 8 szdzalék a
béntalmazottak kérében.

Riaszté adat, hogy a rendszere-
sen béntalmazott gyerekek koré-
ben kozel 50 szdzalékos az 6ngyil-
kosok ardnya a vildgon. Szdmukra
kibirhatatlanok ezek az élmények
és kovetkezményeik.

beadasara lenne sziiksége a tarsadalomnak

lelkierdt 6li ki a gye-
rekekbdl. Nyugdi-
jasként 250 szdza-
lékkal  nagyobb
azoknak a depresz-
sziésoknak a szdma,
akiket gyerekko-
rukban bdntalmaz-
tak.

Mi lehet a megol-
dds? A megelzés, a
felismerés és annak
elkeriilése,  hogy
megtdrténjen a tovibbadds. Sokat
segithetnek a csalddsegitd szolgdl-
tatdsok, a hézasségi tandcsadds, a
gyermekjoléti programok, a pszi-
choldgiai tdmogatds. Intézményi
szinten kell kezelni a problémdt,
egyfajta mentdlis oltds beaddsdra
lenne sziiksége a tdrsadalomnak
— hangsulyozta a szakorvos, hoz-
zdtéve, hogy hatnil wbb ACE
megléte esetén az élettartam hisz
évvel lerdvidiil. Ennek pedig
nemcsak a csalddi, hanem a tar-
sadalmi és a gazdasdgi deficitje is
oridsi.

-0s
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WJIDEX iesosn
HALLOKESZULEK AKCIO
D30 hallokészuléek akcio junius vegeig

1 Teljes ar:

- 39990 Ft

Akar 4 havi részletre

INGYENES HALLASVIZSGALAT
INGYENES SZAKORVOSI ELLATAS Szeretettel varom Onoket, 400 m’ es
INGYENES PROBAHORDAS Budai Magéanrendelémben a Déli

Cim: Budapest, Kutvolgyi Ut 4. Palyaudvar melett.
Nyitva: H-CS: 8:00-16:00 Ultramodern Fogaszatunkon egyéni
P 8:00-15:00 kezelési terv alapjan megoldast

Idépont egyeztetés az alabbi telefonszamokon: nyujtunk minden fogaszati problémara.
06 (30) 622 1661
06 (1) 325 1100

Email: audiokutvolgyi@widex.hu

Telefon: 061 225 00 55
Az akcio 2019. 06. 28-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akcios halldokészUlék vasarlasa Mo f 3 8
kizardlag teljeskérd audiologiai  vizsgalat utadn lehetséges, ha a hallascsdkkenés Email: |nfo@|mper|aldental.hu

megfeleléen ellathatd a készilékkel. A vizsgdlat és illesztés a szakmai irdnyelvek Web: WWW.imperia|denta|.hu
maximalis betartasaval torténik.

Cim: 1013, Budapest Krisztina korut 39/b

,Egészségesen a Hegyvidéken”
Szabadegyetem

.SZIV SN a keringési
betegségek megelozéscért” RS 0%
mozgalom a Hegyvidéken N T

N

HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

2019. évi program

Az eldaddsok témdi a kordbbi Szabadegyetemeken résztvevdk javaslatai A Budapest Févaros XI1 keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat o keraleri feloder lakossig

sehmiara 2009-ben s elindiga an 2 prevencios programot, amellyel megeldzhed a
keringési bewegségek kislalulisa, & Ieherdvé vilik a mir fenndllé bewegségek miclibbi

kezelésének meghkeadése a kialakior, stabil beregdr segiségével

alapjdn keriiltek osszedllitdsra. A szakteriiletiikén ismert és elismert

el6addkat szakmai egyiitemikodd partnereink biztositjdk. A rendezvény-
sorozat az idei évben is a betegség korai felismerése mellett a megel8zést

célozza meg, és része az ,,Egészséoes Hegyvidék Programnak”. . :
5 BescE By 5 A Hegyvidéki Onkormanyzar az elmily dvekher hasonldan a SZIV SN

Az eléadisok témai: Un.udJ;u: .|‘sr.rt-:§.f.t':-'._t'l:siitv:m:l, --«I,.Jmiu: 3 brll-lunr.lv.r'ri.:-. I-'-E-"}l.'lk'lllt Viirog-
majori klinikdjival epyivemikiadve bloosic rzikofikoor sefréscker
1.2019. janudr 31,17 6ra ¢/ 4.2019. 4dprilis 25., 17 éra ¢/

Demens betegek dpoldsa A szenvedélybetegségek

a csalddban hdttere

(vérmyonsdss, péreukor- & beleizerinseimemérds, valamine ERG, ke
pecite fretk sein toedbbi vizgdlarmk eirednnek). A mivdsckre olyan
50065 &v ket pacienscker virunk, akiker nem kezelnek kardiols-
giai &5 drproblémikkal mas imézménvben. A szlivdsck eredménye az
2.2019. februdr 28., 17 6ra ¢/ 5.2019. mdjus 30., 17 éra
Az egészséges tapldlkozds Amit az antibiotikumokrél
jelenlegi akaddlyai és tudni érdemes (virusok,
ennek kovetkezményei bakeériumok kézti kiilonbség,

Erckeldsek undn lesz dovebedd, a SZIV SN Berepszervezer szakmai
bemmmatkozdsie kivaden, A viesgilaek ires gyomorm onénnek,
tolyadékkénr vizer leher logyasziani. A vizsgilaea drkezdk enmi- &
innivalée hozzanak magnkkal

rezisztencia, probioti-

3.2019. mdrcius 28., 17 6ra ¢/ kumok) A sztirdnapok idopontjai:

Betegség-e a magas vérnyomds? 2019. aprilis 27. 8.00-14.00 V
2019. majus 25. 8.00-14.00
Helyszin: 2019. okiober 19. H.00-14.00
Hegyvidéki Kulturalis Szalon 2019. november 9 B.00-14.00

1126 Budapest, Térpe utca 2.
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EGESZSEGES
HEGYVIDEK KULTURALIS
STALON

Y | . J . A viesgilatokn a bejelenikeadshor kapon iddponiban a Semmcwels
L : :\ J,u' g = ! g4 = Egyerem Ersebészeri Klinika alagsori ambulincidpin (1122 Budapest,
_'_EFZ TR S N e, g = - Virosmajor mica 68.) keriil sor,
P | 3 gl 1 [ o ;

TORODJON EGESZSEGEVEL, A KERINGESI BETEGSEGEK MEGELOZHETOK!

A sriivdshoe ebfzeresen wlefonos bejelentkeadssel ondiik az dedekladbk
igénvhe venni ae akodlis spinése megelded kée hében.

|
m
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Telefanos bejelenkerds: Gyuge Madanndnal
muinkanapoken 8-l 16 driig, Telefonsedm: 06 (20) 825-8084
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Korforgasos gazdasag
és zold marketing

Termeld — hasznild — dobd el”
—jorészt igy épiil fel a jelen gazda-
sdga, holott a fenntarthatdsdgot a
termeld — hasznild — hasznild
Ujra” lépések jelentenék. Ennek a
korforgdsos gazdasdgnak a meg-
val6sitdsdt segiti el a z6ld marke-
ting, amelybdl a Hegyvidéki Kul-
turdlis Szalonban tartott kerekasz-
tal-beszélgetésen kaphattak fzeli-
6t az érdekl8d8k. A programot a
MOVECO projekt részeként az
Eurépa Konzorcium és a Green
and Care — Lifestyle szervezte.
Az Interreg Danube Trans-
national Programme tdmogatdsé-
val megval6sulé6 MOVECO pro-
jekerdl Labodi Istvdn, az Eurépa

tomeg, akkor a mostani verseny-
hatrény elénnyé vilik a zsld gon-
dolat mentén miikodd cégek szé-
midra. A www.hulladekvadasz.hu
alapitdja szerint ebben kiilénésen
fontos szerepet kaphat a kdzossé-
gi média, ott ugyanis egyszerre
lehetséges a fogyasztok gyors el-
érése és a szemléletformalds. Sajde
alapitvdnya szervezi a ,Csomago-
ldsmentes mdjus” elnevezésii

programot, amely arra is felhivja
a figyelmet, hogy a lebomlénak
mondott mlianyag zacskék egy
része valdjéban évekig haszndlha-
t6 marad.

A kezdeményezéssel kapcsolat-
ban egy érdekességrél is szdlt Sze-

-""\ '.;'| ¥
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A fenntarthatdsagot a ,termeld - hasznald - hasznald ujra” Iépések is jelentik

Konzorcium vezetdje elmondta,
hogy az 6koinnoviécié és a kérfor-
gdsos gazdasdgba valé dtmenet
tdmogatdsdval jarul hozz4 a fenn-
tarthatdsdghoz, valamint a Duna
Régién beliili kiilonbségek csok-
kentéséhez. A szlovén kereskedel-
mi és iparkamara inditotta el,
jobbdra kis- és kdzépvillalkoza-
sok, kutatéintézetek csatlakoztak
hozz4.

Horvith Péter projektmene-
dzser arrél beszélt, hogy a kozos
munka 2017 janudrjdban indult
el, és augusztus végéig tart. Auszt-
ria, Bulgéria, Horvétorszag, Ma-
gyarorszdg, Moldova, Németor-
szdg, Romdnia, Szerbia, Szlovakia
és Szlovénia vesz részt benne, ami

benyi Péter: az egyik partneriikedl
ingyen vdszontdskdkat kaptak,
azonban a termékrédl kideriile,
hogy valéjdban mtanyagbdl ké-
sziilt. Ha ezt nem veszik észre
id8ben, az olyan ,,6ngdl” lett vol-
na, ami tonkreteheti a hitelességen
alapul6 z6ld marketinget. A md-
anyagok 6ridsi problémat jelente-
nek, elég csak arra gondolni, hogy
teljes fajok (f8leg a tengerekben)
tlinhetnek el a szervezetiikbe ke-
riilé mikrorészecskék miatt. Ezt
felismerve az EU 2021-t8l betiltja
az egyszer hasznélatos milanyag
termékeket.

A cégek szintjén a ,z6ldicés”
része a z6ld nkép épitése, a zold
kommunikicié, a kornyezetvédel-

azt jelenti, hogy négy tdrsult or-
szdggal is sikeriilt megéllapodni.

A projektorszdgokat hdrom in-
novicids teriiletre osztottdk, négy
munkacsoport jott létre. A t8bbi
kozott az elektronikai hulladék, az
elemek és akkumul4torok haszno-
sitdsa, a csomagoldsi hulladék ke-
zelése tekintetében sziilettek stra-
tégiai dokumentumok. Ezek az
innovéciés képzési anyagokkal
egytrtt felkeriiltek a hteps://
danube-goes-circular.eu oldalra,
ahol az iizleti partnerek keresésére
is lehetéség nyilik.

Szebenyi Péter kornyezetvédel-
mi influenszer szerint az a legfon-
tosabb, hogy legyen piaci igény a
korforgdsos gazdasdgot timogatd
z6ld termékek vésdrldsira. Ha a
vevéi oldalon létrejon a kritikus

met hangstlyozd véllalati felelés-
ségvéllalds. Minél kisebb 6koldb-
nyom a cél, amely csak akkor
teljestilhet, ha azt az dsszes dolgo-
z6 magaéva teszi.
Miért éri meg a zold marketing
a cégeknek? — tette fel a kérdést a
szakember, aki szerint ma mdr
egyre inkdbb hivészd a kérnyezet-
védelem. Benne van a kéztudat
ban, hogy a j6 termék kérnyezet-
bardt, ezért a vasdrl6k kénnyebben
azonosulnak vele. Nem véletleniil
késziil tobb dohdnyipari cég arra,
hogy 4ttér a komposztilhatd
elektromos cigarettikra. Felismer-
ték, hogy amellett, hogy a do-
hdnyzéknak kdros a cigaretta, az
eldobott csikkek 6ridsi kornyezet-
terhelést jelentenek.
-o0s

A Hegyvidéki Onkormanyzat
ingyenesen hivhato zoldszama:

06-80/200-907

A zold kornyezet jokedvre derit

Mit tehetlink azért, hogy Kozép-
Eurépa vérosai még z6ldebbek és
élhetébbek legyenek? Ez volt az
alapkérdése az Eurdpai Unié altal
tamogatott Urban Green Belts
elnevezés(i haroméves nemzetko-
zi projektnek, amelynek tapaszta-
|atait a Barabas Villaban rendezett
zarokonferencian dsszegezték a
hét orszaghol érkezd résztvevok.

,Nem mindenkié, hanem az
enyém is” — ezzel a szemlélettel
kellene gondolkodni mindny4-
junknak a kozteriileteken 1évé zold
teriiletekrdl Kovécs Lajos alpolgdr-
mester szerint, hiszen csak igy van
esély arra, hogy j6 dllapotban meg-
Q8rizzitk az utcikban, parkokban
eliiltetett novényeket. Errdl az
Urban Green Belts (UGB) — V4-
rosi zolddvezetek projekt zdrdkon-
ferencidjin beszélt, s példaként
hozta fel, hogy néhdny évvel ez-
el8tt egy lako iddt és energidt nem
sajndlva levelek sokasdgdr irta az
onkormdanyzatnak, tegyen valamit
a héza el6tt szdradé fa tigyében —
ahelyett, hogy néhdny vodér vizzel
maga segitette volna annak tdlélé-
sét. ,Bar a fit valéban az 6nkor-
mdnyzat Gltette, igy a felel6ssége
nem hdrithaté 4t, 4dm mégsem
hagyhatjuk figyelmen kiviil, hogy
a lakoteriileteken 1év4 fik elsésor-
ban az érintett kozosség szdmdra
jelentenek értéket” — tette hozzd.
Kovics Lajos arrdl is szélt, hogy
mindenekeldtt a lakossdgi szem-
léletformalds szdndékdval hozta
létre az dnkormdnyzat a kérnye-
zetvédelmi tgyeket sszefogd
Hegyvidéki Zold Iroddr 2016-
ban. Ugyanezzel a céllal vigott

bele a hét kozép-eurdpai orszdg tiz
szervezetének részvételével zajld,
eurdpai unids timogatdsi nem-
zetkozi projektbe is, amelynek a
vezetd partnere lett.

A Hegyvidéki Zsld Iroda pro-
jektmenedzsere, Hamza Zséfia
elmondta, hogy a programban
részt vevd kozép-eurdpai telepii-
lések, régidk hdromféle megkoze-
litésbél igyekeztek miikoddképes
vérosi zoldfeliilet-gazddlkoddsi

rendszereket kidolgozni. Salz-
burg, Zadar és Padova a korabbi-
ndl sokkal pontosabb nyilvédntar-
tdst készitett a meglévd fékrdl,
z8ld teriiletekrdl, mig Priga az
llami és 6nkormdnyzati szerve-
zetek szorosabb egytictmiikddésé-
nek elényeit igyekezett kiakndzni
egy terdpids kert kialakitdsa sordn.

Krakké onkormdnyzata és
Matopolska régi6, valamint Ma-

ribor a kdzdsségi bevondsra tett
kisérletet. A lengyel partnerek egy
erddteriilet rehabilitdcidjc valdsi-
tottak meg kornyékbeli iskoldk
kozremiikodésével, mig a szlovén
vérosban egy régi borténépiilet
elhanyagolt kornyezetének rend-
betételébe vontdk be az érintette-
ket.

A Hegyvidéki Zold Iroda mun-
katdrsai két teriileten is sikeres
programokat val6sitottak meg. A

szervezetek egyiittmiikodésének
erdsitése  érdekében  szakmai
egyeztetd férumot hoztak létre a
févérosi keriiletek kdrnyezetvéde-
lemmel foglalkozé szakemberei
szdmdra, mig a keriileti fasorprog-
ram kidolgozdsiban a Nemzetko-
zi Dendroldgiai Alapitvdny, a
Szent Istvin Egyetem Kertészet-
tudomdnyi Kar Disznévényter-
mesztési és Dendrolégiai Tanszék,

a Duna-Ipoly Nemzeti Park Igaz-
gatdsdg, valamint a f8vdros vesz
részt. A helyi kozosségeket a Zold-
feliilet Gondnoksdgi Programmal
mozgdsitottdk: iskoldk, ovoddk,
cégek és lakok véllaltdk a Hegyvi-
déken egy-egy kisebb z6ld ,,sziget”
virdgositdsdt, gondozdsdt.

Az UGB-konferencidn a cseh,
horvit, lengyel, olasz, osztrék,
szlovén és hegyvidéki partnerek
kerekasztal-beszélgetések kereté-
ben osztottdk meg
egymdssal gyakorla-
ti tapasztalataikat,
valamint meghall-
gathattdk a kornye-
zetpszicholdgia tu-
domdnydt Magyar-
orszdgon meghono-
sité dr. Dull Andrea
izgalmas el6addsdta
vérosi zold teriiletek
ésa jokedv osszefiig-
géseirdl.

»2Annyira  er6s
benniink a bioldgiai
kéd, hogy olyan
apré jel, mint egy
erddt dbrézold kép is
jotékony  hatdssal
lehet rdnk” — muta-
tott rd egy kutatds
eredményére  az
ELTE Pedagdgiai és
Pszicholégiai Kar
Szervezet- és Kornyezetpszichols-
gia Tanszékének vezetSje. Kiemel-
te, hogy a természet Ugynevezett
helyreillité élményt jelent mind-
nydjunk szdmdra, igy a vdrosok-
ban kialakitott zold kérnyezet is
hozzéjarul ahhoz, hogy harmoni-
kusabban éljiink, kiegyenstlyo-
zottabban viszonyuljunk a vildg-

hoz.

FOTO: ERDO DENES
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Ertékes fiiszer és gyogynovény a zsalya

Napjainkban nem &rvend kii-
[6ndsebb népszerdségnek a
zsdlya, pedig eleink egyenesen
,superfoodnak” tartottak. Kozvet-
len kdrnyezetiinkben vadvirag-
ként is eléfordul, de tébbséglink
talan észre sem veszi. Pedig aki
kivancsi erre a legendds novényre,
otthon is nevelheti, és jotékony
hatdsait is kiprébalhatja - még
csak kert sem kell hozza.

Ma mdr nehéz lenne megmonda-
ni, minek készonhette népszer-
ségét a majd’ ezer fajt szdmldlo
zsdlya nemzetség a torténelem
évszdzadain 4t a vildg legkiilonbo-
z8bb szegleteiben. Az azonban
elvitathatatlan, hogy a Foldkézi-
tenger medencéjében a novény
lényegében feliilmulhatatlan di-
csdséget szerzett magdnak.

Mig a gorogok és a rémaiak
inkdbb a konyhdban haszndltdk,
az arabok ugy tartottdk, hogy a
zsdlya szedésével (szertedgazd
gy6gyhatdsainak koszonhetéen) a
végtelenségig meghosszabbithaté
az emberélet. Persze, ennek a té-
telnek a bizonyitdsdval adésok
maradtak, de a novény jé hirét a
hazatérd keresztes lovagok szerte
Eurépdban elterjeszeették.

A széles hatdsspektrumot jél
jelzi a francia tdrsnév (amely ma-
gyarul annyit jelent: mindenre jo).
A kézépkori gybgydszat ,gyakor-
lati mihelyeiben”, azaz a kolostor-
kertekben is mindeniitt termesz-
tették. Egy bdjos torténet szerint
a kis Jézussal menekiil8 Sziiz Ma-
ridt egy réten egyediil a zsdlya
szénta meg, s rejtette el. Ennek
koszonhette a Szent Csaldd, hogy
megmenekiilt Herddes haragja
elsl. A névényrendszertan svéd
megteremtdije, Linné is ismerhette
a zsélya j6 hirét, bizonydra nem
véletleniil adta a nemzetségnek a
Salvia nevet, amely a latin ,,meg-

menekiilni, meggydgyulni” ige-
név szdrmazéka.

Egy kilonleges zsilyafaj — a
ldtnok zsdlya — Mexikdban egyet-
len termdhelyen él, nem terem
életképes magokat, igy csak téosz-
tdssal szaporithaté. Arrdl hires,
hogy leveleit elrdgva vagy elszivva
egyeseknél erds tudatmoédositd
hatds alakul ki, mig mdsokn4l
ugyanez a névény semmit nem
vale ki, leszdmitva kellemetlen
izét.

A népi gydgydszat tapasztalatai
nyomdn korunk gy6gydszatdban
is szerepet kap: tedjit, kivonatdt
gyulladdscsokkentd szerként kii-
lonosen felsé léguti panaszok
esetén haszndljak. Idegrendszeri
hatdsai miatt az Alzheimer-kérra
gyakorolt jotékony befolydsat is
vizsgéljdk. Azért a zsdlya sem jo
minden helyzetben, mert sokakat
eldlmosit, vagy példdul egy ki-
adoés italozds utdn alkalmazva
alaposan felerdsiti a mdsnapossdg
tiineteit.

A konyhdban kesernyés {ze mi-
att haszndle fliszer. Taldn megle-

Nevelése nem ooz nhézséget

p6, de az eredeti mildndi makarg-
ninak is elengedhetetlen kelléke.
Lehet, hogy a zsdlya étvagyfokozé
hatdsa is kézrejdtszik abban, hogy

a gyerekek szinte korldtlan meny-
nyiséget képesek megenni ebbdl
az olasz tészraételbdl? (Es némely
felndteek is...) Szerencse, hogy a
névény hathatésan tdmogatja a

gyomor miikddését és az emész-
tést.

Akdr gyogydszati céllal, akdr
pedig flszerezési szdndékkal vé-
gyunk rd, a névény kénnyen elér-
hetd. Amellett, hogy megvehetjitk
piacokon és nagyobb élelmiszer-
druhdzakban, a kora nydri id6-
szakban mds megoldds is ad6dik.
Ugyanis mdjus végén és jlinius-
ban, a szdraz réteket jarva, kirdn-
dulds koézben begytjthetjitk a
felting virdgokat bontd zsilya
leveleit. Legjobb, ha a déli, napsii-
totte Ordkac vélasztjuk, mert
olyankor a legnagyobb a levelek
illéolaj-tartalma.

Meghosszabbithatjuk a sajt
szedés 6romében teld iddszakot,
ha mi magunk termeljiik meg be-
tevd zsdlydnkat. Ebben az esetben
érdemes az orvosi zsdlydval kisér-
letezni. A magokat akdr cserépbe
vagy erkélylddéba vetve is kony-
nyen felnevelhetjiika ngvénykéket,
amelyeket nydron takarithatunk
be. Szaporithaté t8osztdssal és
dugvanyozdssal is, bdr ez az eljdrds

a legosszetettebb és legkevesebb
sikert garantdlé.

A begytjtote leveleket szells,
drnyékos helyen kell alaposan
megszaritani. Igy eltdrolva mér

egész évben rendelkezésiinkre 4ll,
akdr gyégy-, akdr flszernovény-
ként szeretnénk hasznositani.

A zsalya kerti diszndvényként
is részese lehet életiinknek. Kiilon-
b6z8 szint lombot és virdgot ne-
vel6 fajedit széles vélasztékban
vésdrolhatjuk meg a kertészetek-
ben. Vannak kistermet(i véltozatai
és olyanok is, amelyek jol tolerdl-
jék az er8s fagyokat is. Lila levele-
ivel utak mentén, 4gydsokban szép
szinfoltot ad, ellenilld, és évrdl
évre terjed.

Nevelése nem okoz sok nehéz-
séget, kedveli a meleg, napos ter-
mdhelyet és a megfeleld tdpanyag-
ellatottsdgot. Kértevok ritkdn le-
pik meg, a nydri kdnikuldban
meghdldlja az 6ntdzést. Haa gyo-
moktSl megszabaditjuk, évente
metszhetd. A diszzsilydkrdl szdr-
mazé leveleket nem minden né-
vény esetében lehet fogyasztdsra
haszndlni — err8l beszerzéskor
informdciét kell kérni a kertészet-
ben!

(Barta)
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ES A TINTANYUL
EGYUTTES

Jun/01 (Szo)
10:00
Gesztenyés kert

HEGY’VIDEKI
ONVEDELEM
PROGRAMOK

Jin/01 (Szo)

10:00-18:00
Gesztenyés kert

PASO BIG BAND

Jun/01 (Szo)
20:00
Gesztenyés kert

~NETEZZ"

ABEL ANITAVAL

EPRES PANNIVAL

PELLER ANNAVAL

DOBO KATAVAL

DR. GYURKO SZILVIAVAL
DR. KRASZNAY CSABAVAL

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

ZENEVONAT
SZUPERKONCERT
AZ LGT SZTARJAIVAL

Jun/02 (V)
19:30
Gesztenyés kert

egészséglgyi szlirések,
kozrendvédelmi
programok,
gasztrondmia,
gyerekprogramok

és tovabbi koncertek

Részletes program a momkult.hu

www.hegyvidek.hu

www.facebook.com/hegyvidek
e Www.momkulthu

www.facebook.com/momkult

és a hegyvidek.hu weboldalon,
valamint a Hegyvidék ujsag
majus 21-i szamaban.
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FARKASHAZI REKA

ES A TINTANYUL ZENEKAR

SZOMBAT 10.00

NAGYSZINPAD

»A csalddoknak zenéliink 0-99
éves korig” — ez a mottdja a két-
szeres Fonogram-dijas Farkashdzi
Réka és a Tintanyul zenekarnak.
Kortars kolt6k megzenésitett ver-
seivel és igényes dalaikkal, inter-
akeiv jatékokkal bevonva vardzsol-
jik el a gyerekeket és sziileiket,
hangstlyozva a kozds élmény
fontossdgat. Ahogy Farkashdzi
Réka mondja: ,,Mi neveljiik a jovd
zeneértd kozonségér.”

KORNYEZETVEDELMI

PROGRAMOK

SZOMBAT 10.00-16.00

GESZTENYES KERT

Kozép-Budai Onkéntes Pol-
giri Védelmi Egyesiilet: bemu-
tatd, tdjékoztaté programok, gye-
rekszinezd.

Természetvédelmi Polgdrér-
ség: bemutatd, kornyezetvédelmi
teszt.

Duna-Ipoly Nemzeti Park:
természetismereti jitékok, bemu-
tatdk.

Normafa Park: a helyszinen
megtekinthetd: hegyi kistraktor,
négykereki terepjdré motorkerék-
par, horddgyszallit6-utdnfutd.

Farkashizi Réka — ének, Delov
Jdvor — dob, Studniczky Liszlé —
basszusgitdr, Kdlmdn Tamds — gi-
tdr, énck, Csiszdr Ferenc — gitdr,
énck.

KOZRENDVEDELMI

PROGRAMOK

SZOMBAT

GESZTENYES KERT

9.30-15.00 Dunai Vizirendé-
szeti Rendérkapitdnysdg bemuta-
téja * Hagyomdny6rz8 Rend6r-
szdzad * KRESZ-teszt és motoros
jérérok bemutatdja © BRFK Biin-
tigyi Bevetési Osztdly: ,ajtébets-
rés faltord kossal” « BRFK XII.
keriileti Renddrkapitdnysdg: csa-
paterds tevékenység sordn hasznle
eszkozok bemutatdsa, binigyi
technikai tevékenység szemlélte-
tése, kerékpdros kozlekedési palya,
kerékpdr-regisztricid, szolgélati
gépjdrm bemutatdsa * BRFK
Blinmegeldzési Osztdly: mobil
blinmegel8zési centrum bemuta-
tdsa * BRFK Kozlekedésrendésze-
ti F8osztily: motoros jdr6rok be-
mutatdsa, KRESZ-tesztek.

10.00-12.00 Készenléti Rend-
drség  Kiilonleges Szolgélatok
Igazgatdsdga Bevetési Féosztily
III. Lovas és Kutyds Szolgdlati
Osztély: rendérlovas bemutatd.

10.00-13.00 Orinként nyo-
mozds a Gesztenyés kertben gye-
rekeknek ,Egy betérd nyomdban”
cimmel.

10.30 Rend6rkutyds bemutatd.

11.00, 12.15 T{zoltd-szimula-
ci6. A gyerekek a tlizolts késziilé-
kek szakszerti haszndlatdt sajdtit-
hatjak el ellendrzote és biztonsdgos
keretek kozott.

12.30 Tonfabemutaté (Nem-
zeti Kozszolgilati Egyetem).

HEGYVIDEKI EGESZSEGNAP

SZOMBAT 10.00-15.00

MOMKULT

Szlirdvizsgalatok, tandcsadi-
sok, gyermekgydgydszati sziiré-
sek, egészségnevelési programok.

(Bévebben a 10 oldalon!)

A csapvizfogyasztds népszerii-
sitése, kornyezetvédelmi témdju
kézmiives-foglalkoz4sok.

BUSZOS VAROSNEZES

SZOMBAT 10.00, 11.00, 12.00,

13.00

JAGELLO UTI PARKOLO/ZUGLIGET

A nyitott tetds, retré Ikarus
630-as busz a Jagell6 uti parkol6
és a zugligeti Lévastr kozote koz-
lekedik. Az Gt sordn lithaté neve-
zetességekkel a Hegyvidéki Hely-
toreéneti Gyljtemény munkatdr-
sai ismertetik meg az érdekl8ds-
ket. Az utazds dra 500 Ft, Hegy-
vidék Kdrtydval 200 Fr. Jegyek

anyaggal jelentkezett. A Csak a
Napba bemutatkoz6 lemez utdn a
Bennem a Vildg sem szakit a ha-
gyomdnyokkal: az 6rok dalforma
maradyt, de egyre kiforrottabb lett
a zenei vildg. Molndr Emese az 4
anyag cimadé daldt Lackfi Jénos-
sal kézosen irta. Az albumra fel-
keriilt az énekesnd kedvenc kor-
tars koltdndje, Szabé T. Anna
Zenészdal cim( kélteménye, ame-
lyet Szabad bennem a levegé ci-
men ismerhet mdr a koncertre jaré
kozonség.

Molndr Emese — ének, Udvar-
lael)/z' Gdbor — gitdr, Eder Ferenc
~Ld” — basszusgitdr, Badics Mdrk
— dob.

BAND OF STREETS-KONCERT

SZOMBAT 17.00

NAGYSZINPAD

A Band Of Streets 2011 6ta
drvendezteti meg kozonségét tel-
jesen egyedi feldolgozdsaival a
retrozenéktdl a mai sldgerekig.
Szdmos verseny gy&ztese, részt-
vevlje a 2018-as X-faktor és a
Szenzécids négyes televizids mii-
soroknak. VendégszereplSje a
legnagyobb magyar és kilfoldi
fesztivdloknak, rendezvények-
nek. A zenekar kiilonleges feldl-
lésdnak koszonhetSen vardzslatos
hangulatot tud teremteni akusz-
tikusan — akdr a szinpadon 4llva,
akdr az emberek kozote elvegyiil-
ve!

Szényi  Gdbor — trombita,
Ambrusics Sandor — trombita,
Filizy Mté — mellofon, hangszere-
lés, Barkdczi Ldszlé — harsona,
Dimasi Tamds — altszaxofon, Tari
Gergely — tenorszaxofon, Bagdny
Attila — pergddob, Liszlé Gdbor —
nagydob.

JAMBALAYA-KONCERT

SZOMBAT 18.30

NAGYSZINPAD

A Jambalaya hazdnk els6 szdmu
New Orleans-i zenét jdtsz6 zene-

kaphaték a lovasut.jegy.hu olda-
lon.

Utvonal: Jagellé te—Csorsz
utca—Alkotds utca—Maros utca—
Virosmajor utca—Szilagyi Erzsé-
bet fasor—Budakeszi tt—Lévastt—
Budakeszi atSzildgyi Erzsébet
fasor—Védrosmajor utca—Alkotds
utca—Jagell§ tt.

JAMESE-KONCERT

SZOMBAT 15.30

NAGYSZINPAD

JaMese —az angol-magyar mo-
zaiksz6 egy zenekar neve: Jam —
szabadsdg, kreativitds; mese — tor-
ténetek, gondolatok draddsa; Eme-
se — az énekesnd, Molndr Emese
személye az, aki mindezt 6sszefog-
lalja. Zenekara 2018 tavaszdra U

kara. 2005-6s alakuldsa 6ta hat
6n4ll6 lemezt jelentetett meg, ha-
zai és kiilfoldi turnékkal bejdrta
Eurépdt. Munkdjit — egyebek
koézt — Gundel Mivészeti Dijjal
jutalmaztdk.

Az egyiittes egy hires és vdlto-
zatosan elkészithetd New Or-
leans-i ételrdl kapta a nevét, amely
jol szimbolizélja azt a sokszin(isé-
get, ami a mai napig meguijulé
New Orleans-i zenére jellemz6.
Huszonegyedik szdzadi, modern
felfogdsi zenéje képviseletében
tobb szdz koncertet adott a kezde-
tek 6ta. Az idén vadonatyj,
Whatever Happens cimt albumit
mutatja be Eurdpa- és orszdgszer-
te.

PASO-KONCERT

SZOMBAT 20.00

NAGYSZINPAD

Karibi hangula, liiktetd ska,
fiistos reggae, hazai népi izek,
sodré balkdni témdk: ez a bom-
babiztos elegy minden koriilmé-
nyek kézétt miikddik — nydron,
fesztivdlon, egy hideg itallal pe-
dig biztosan boritékolhat6 az
extazis.

A Pannonia Allstars Ska
Orchestra mdr eddigi palyafutdsa
sordn is olyan életutat jért be, ami
keveseknek adatik meg, hiszen
révid id8 alatct Magyarorszdg

egyik legfontosabb zenekardvi
vélt, mindekozben parhuzamosan
kalfoldén is nagy népszerliségre
és elismerésre tett szert. Legendd-
san energikus él8 koncertjeivel a
11 tagt banda pillanatok alatt
jutott el az underground klubok
deszkdirdl a Sziget fesztivdl nagy-
szinpaddra, és valt minden jelen-
t8s hazai zenei fesztivdlon kihagy-
hatatlan kedvenccé, mig kilfol-
don a ska magyar nagykoveteként
ismerik.

FENYO FRUZSINA

ES MORVAI TAMAS KONCERTJE

SZOMBAT 21.30

KISSZINPAD

Fenyé Fruzsina és Morvai Ta-
mds a Zeneakadémidrdl ismerik
egymdst. Hamar egyértelmiivé
vélt szdmukra, hogy zenei izlésiik
hasonlé. Hét éve jétszanak egyiite
hol dudban, hol nagyobb forma-
ciékban.

»Mindenhol azt éreztem, hogy
a kettdnk kozote levd zenei alap-
dsszhang segitett abban, hogy a
muzsikdldsunk mds szinteket tud-
jon bejdrni. Zenészként is nagyon
fontosnak tartom azt, hogy az
embereket a munkdjuk, az alkotd-
saik soran hasonlé célok, szem-
pontok, értékek vezéreljék” — vall-
ja a dud vezetdje.

A Hegyvidéki Napok részletes programja

GASZTRONOMIA

SZOMBAT, VASARNAP

10.00-23.00

Magyarorszdg  legnemesebb
borvidékeinek neves pincészetei
mellett kiilénleges gasztrondmiai
kindlat vérja a litogatdkat. Laci-
konyhétdl a kiirtdskaldcson és

kiilénleges desszerteken 4t a klasz-
szikus street foodig mindenki
megtaldlja a szdmdra legizletesebb
fogdst.

#ujrapohar

A betétdijas poharak kozétt az
idén 0,5 literes tjrapoharat is ta-
ldlnak a litogatdk. A cél a kornye-
zettudatossdg hangsulyozdsa, a

rendezvényen keletkezett hulladék
minimdlisra csokkentése. A pohdr
betétdija: 200 Fr.

HEGYVIDEKI ONVEDELEM

PROGRAM

A Hegyvidéki Onkormdnyzat
2016 8szén t6bblépcsds tdrsadal-
mi céld kampényt inditott, amely-
nek célja a gyerekek tudatos mé-
diafogyasztdsra valé nevelése, a
figyelem felkeltése a digitdlis vildg
veszélyeire. A fiatalokat ér6 lehet-
séges veszélyek megismerése mel-
lett fontos, hogy dtfogd informd-
ciékat, ismeretanyagot kapjanak
arrdl, milyen a tudatos médiahasz-
ndlat, mire és hogyan érdemes
haszndlni az internetet, mik az
4rnyoldalai, amikkel tisztdban kell
lenniiik.

A kampdny — ami tulajdonkép-
pen egy komplex program — szdl
a gyerekekhez, a pedagégusokhoz

és a sziil8khoz is. A Hegyvidéki
Onkormdnyzat a téméaval foglal-
koz6 akkreditdle képzést finanszi-
roz pedagdgusoknak. A sziil6knek
un. Sziildi Akadémidkat tare,
amelyeken a témdban jdrtas szak-
emberek konkrét példdkon keresz-
tiil térjdk fel a digitdlis vildg veszé-
lyeit, segitenek megérteni a fiata-
labb generdci6 4ltal kedvelt appli-

BUDAPESTI RENDOR-FOKAPITANYSAG
XII. KERULETI RENDORKAPITANYSAG

A BRFK XILI. keriileti Renddrkapitinysdg felhivisa interaktiv jatékra.

L, KERESSUK!”

— J6 napot kivinok, On a 112-es segélyhivé szimot hivta!
Miben segithetek?
— J6 napot kivdnok! 2019. jinius 1-jén betdrés tortént a Gesztenyés
kertben taldlhaté lakdsomban. Feltorték a fidkos szekrényemet és
elviteék a spérolt pénzem!
— Nyugodjon meg kérem! Ne nytljon semmihez! Azonnal kiildom a
BRFK XII. keriileti Rendérkapitdnysdg nyomozoit és helyszineldit.

Ha van kedved kiprébalni a nyomozéi és helyszinel8i munkat és egyiitt
»dolgozni” a XII. keriileti kapitinysdg munkatdrsaival, gyere el 2019.
junius 1-jén 10 és 14 6ra kozott a Hegyvidéki Napok keretén beliil a
Gesztenyés kertben feldllitott ,,helysziniinkre”, és légy részese egy
igazi nyomozdsnak!

A jaték végén a résztvevBket megjutalmazzuk és a XII. keriileti Rend6r-
kapitdnysdg Tiszteletbeli segédnyomozéivd fogadjuk egy oklevéllel.
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kacidkat, jitékokat, programokat,
valamint a sziilék a ,védelmi”
bedllitdsokkal kapcsolatban is se-
gitséget kapnak. A fiatalok un.

kiilvilignak? Ilyen és ehhez ha-
sonlé kérdésekre keresik a valaszt
a kerekasztal-beszélgetés meghi-
vottjai és a szakértdk, hogy segit-

kortdrs mentorképzésen vehetnek
részt, ezt kdvetben pedig 8k be-
szélhetnek a kisebbeknek az inter-
netezés veszélyeirdl, hiszen jobban
elfogadjdk a tandcsokat a korban
hozzdjuk kozelebb 4ll6ktél, mint
a felndttekesl.

Tovabbi informicidk: www.
hop12.hu

KEREKASZTAL-BESZELGETES

- SZ0LG, GYERMEK, INTERNET

SZOMBAT 11.00-12.00

ES 16.00-17.00

KISSZINPAD

Az internet teljesen behdl6zza a
hétkoznapjainkat, ennek ellenére
nem feleétleniil tudatositjuk a ve-
szélyeit. Ebben a virtudlis térben
naponta tobb szdzezer gyermek
tdnik el, anélkiil, hogy tisztdban
lennének a ,netvildg” szabélyaival.

Mivel taldlkozhatnak az inter-
neten a gyerekek, amikor éppen a
telefonjaikat bujjak? Meddig ter-
jed a sziil8 beleszdldsa, rdldtdsa és
felel8ssége a gyerekeket beszip-
pant$ social media vildgdban?
Sziil8ként milyen példit kell mu-
tatnunk gyermekeinknek, meny-
nyit szabad megmutatnunk éle-
tiinkbdl vagy gyerekeink életébdl
az dllandéan informdcidra éhes

séget nydjtsanak a sziiléknek,
pedagdgusoknak eligazodni az
internet egyre bonyolultabb ut-
vesztSjében.

A beszélgetést Abel Anita veze-
ti, meghivott vendégei olyan jol
ismert személyiségek, csalddanydk
lesznek, mint Epres Panni, Peller
Anna és Dobé Kata. Szakértdi
oldalrdl dr. Gyurké Szilvia pszi-
cholégus és dr. Krasznay Csaba, a
Nemzeti Kézszolgilati Egyetem
adjunktusa kiséri majd a beszélge-
tést.

HACKER REJTELYE - LOGIKAI

JATEKOKKAL TELI KERT

SZOMBAT 10.00-18.00

GESZTENYES KERT

Egy olyan vildgba csoppenhet-
nek a résztvevék, amiben egy hac-
ker iroddjdban betekintést nyer-
hetnek abba, hogy az a bizonyos
hacker milyen formdban nyer el
adatokat olyan internethaszndlok-
0], akik erre nem is gondolndnak.
Azt is megtudhatjuk, miket is
csindlhat a hacker az ellopott ada-
tokkal (személyes adatok kinyeré-
se chatbeszélgetésekbdl / publiku-
san megosztott tartalmak illeték-
telen felhasznéldsa / lakdhelyhez
vagy egyéb vagyontdrgyakhoz

kothetd informdcidk begytjtése /
bankkdrtyaadatokkal  torténd
visszaélés stb).

MEDIASMART -

NETEZZ OKOSAN!

SZOMBAT 10.00-18.00

GESZTENYES KERT

Kreativ, interakeiv jétékos fog-
lalkozdsok 8-10 éveseknek Mrdz
Katalin, a Zugligeti Altaldnos Is-
kola tandra irdnyitdséval. A foglal-
kozésokon a digitdlis vildg veszé-
lyeivel, a biztonsdgos internethasz-
nélactal, a netikett szabdlyaival
ismerkednek a gyerekek.

Ha 10-15 éves vagy, és érdekel,
hogy mi a cyberbullying, a
grooming, milyen veszélyekkel
jérhat, ha nem forditasz elegend
gondot adartaid biztonsigira, a
kozosségi oldalak okos hasznéla-
tdra, err8l és még sok-sok izgalmas
kérdést8l beszélgethetsz a Sashegyi
Arany Jinos Altaldnos Iskola és
Gimndzium, valamint a Virosma-
jori Gimndzium 10. és 11. osztd-
lyos ,Kortdrs” foglalkozdsokat
vezetd didkjaival.

INTERNETLABIRINTUS

SZOMBAT, VASARNAP

10.00-18.00

GESZTENYES KERT

Lépj be az internet ttvesztdjé-
be! Szereted az izgalmas feladato-
kat, amikben megmutathatod,
milyen tgyes vagy? Akkor irdny

2019. janius 1-jén, 10-1

(1124 Budapest, Csérsz utca 18.)

életmad kialakitasahoz.

* Szemészet

* Alsévégtagi érvizsgdlat

* EKG, kardioldgiai vizsglat

* Anyajegysziirés

» Fiil-orr-gégészet, halldsvizsgalat
* Allergiavizsgalat

 Helicobacter-sz(irés

* Szémitégépes jérdsanalizis

tevékenységének bemutatdsa

Egészségnevelési programok:

Tamogatok: Eszak-kozép-budai

A50k BUDAL

* Vérnyomdsmérés, koleszterin- és vércukormérés

* Mozgdskoordinicids és egyensulyvizsgdlat

* Gyermekgydgydszati Rehabilitdciés Osztdly

* Alapfoku csecsemé- és gyermek-tijraélesztés bemutaté

[ ﬁ C EGESZSEGROZPONT

5 Oraig

a Hegyvidéki Napok keretében EGESZSEGNAP
a XII. keriileti MOM Kulturalis Kézpontban

A Hegyvidéki Napok keretében megrendezésre keriil Egészségnapon ismét atfogd képet kaphatunk
az egészségi allapotunkrol. Az Egészségnap orvosok, védéndk és mas egészségiigyi szakemberek,
valamint egészségiigyi szolgaltatOk részvételével kinal a csaladok szamara ingyenesen latogathato,
hasznos programokat. Tanacsadassal, szilirGvizsgalatokkal kivanunk segitséget,mintat adni a
hegyvidékieknek az egészségiik meglrzése és a betegségek megel6zése érdekében az egészséges

Felndtteket érintd sziirések:

* Urolégiai szaktandcsadds — PSA szlirés
* Légzésfunkcié-vizsgalat
* COPD szlirés, pulmonolégiai tandcsadds

* Dohdnyzdsleszoktatast segitd konzultdcié

* Csontstirtiségmérés

* Reumatolégiai konzultici6
* Altaldnos diagnosztikai vizsgalatok:
teststly-, testmagassig-, testosszetétel-mérés

Gyermekgyogyaszati sziirések (helyszin: Gesztenyés kert):

* Gyermekkori szorongss, étkezési zavarok,

* Gyermekkoleszterin-, vércukormérés

Anyatejes tépllds, fogamzdsgatlas, csalddtervezés, gyermekvérnyomds-mérés, babamasszds bemutaté

Centrum

Budai Egészségkozpont
Budapesti Szent Ferenc Kérhdz Orszdgos

Kordnyi Pulmonolégiai Intézet

®

A sziirGvizsgalatokon valo részvétel érkezési sorrendben, ingyenesen torténik.
A szervezd a valtoztatas jogat fenntartja.

6vodai, iskolai szocializdciés problémak

* Korszer(i csecsemdtaplélds, dietetikai tandcsadds

* Asszisztdlt kutyaterdpia bemutatd

BUDAPESTI
SZENT FERENC KORHAZ
GYOGYITAS SZERETETTEL £S ALAZATTAL

HEGYVIDEKI ~ EGESZSEGES
ONKORMANYZAT HEGYVIDEK

az 6ridslabirintus, ahol nemcsak a
kijutds a cél, hanem hogy az inter-
net vildgdval kapcsolatos kvizjdté-
kokat is helyesen oldd meg. Felké-
sziileél? Akkor hajrd! Lépj be, és
taldld meg a helyes utat az elrejtett
tdblagépekhez! Ha megtaldltad,
oldd meg a feladatokat, és keresd
meg a kiutat! Ha biztosra akarsz
menni, olvasd el a labirintus olda-
lén taldlhaté hasznos tudnivald-

kat!

2019. junius 2.

BUGOCSIGA ZENEDE

VASARNAP 10.00

NAGYSZINPAD

Interaktiv gyerekmisor, nem
csak gyermekeknek. Ismert mon-
dékdk, népdalok modern hang-
zdsban. A Bugdcsiga Zenede
2007-ben fiatal zeneakadémistdk-
bél alakult, azéta rendszeresen
fellép a Miipa vasdrnapi Cifra
Palota alkalmain, és mar tobb
alkalommal zenélt orszdgszerte
kiilonbdz8 gyerekrendezvénye-
ken.

Newton Csiga — hegedii, Sdri
Csiga — fuvola, Dini Csiga — zon-
gora, Iron Csiga — gitdr, Ndndi
Csiga — dob, Funky Csiga — basz-

SZUSgItar.

SZENIOR GROMTANC

VASARNAP 11.30

NAGYSZINPAD

A Szenior Orémtdnc kiméletes
az izmok, iziiletek szdmdra, kivald
memoria- és orientdcids gyakorla-
tokat tartalmaz. Elézetes tdnctu-

ddsra, partnerre nincs sziikség. A
tdncolds 6réme kortalan, oldja a
fesziiltséget, életenergidt ad, ki-
egyensulyozottd, boldogga tesz. A
tdncot betanitotta: Téth Krisztina
Apollénia Szenior Orémednc-ok-
tato.

AZ ARADI CSIKY GERGELY

FOGIMNAZIUM

NEPTANCBEMUTATOJA

VASARNAP 12.00

NAGYSZINPAD

Aradrél, a Hegyvidéki Onkor-
mdnyzat testvérvarosdbol érkezé

néptdnccsoport mutatja be miiso-
rit. A gimndziumban, Arad megye
egyetlen magyar tannyelvi kozép-
fok tanintézményében 2006-ban
indult el a néptancoktatds Sztankd
Kiroly szakpedagdgus irdnyitdsd-
val. Az oktatdsban minden korosz-
taly részt vesz. A néptdnccsoport
rendszeres résztvevdje az aradi
rendezvényeknek, fellép farsangi
bélon, majélison, Eurépa-napi ren-
dezvényen, valamint egyéb vdrosi
programokon is biiszkén képviseli
intézményét. ,Szeretiink tdncolni,
jol érezzitk magunkat egyiitt, és
htien 4poljuk hagyomdnyainkat”
— irjdk magukrdl.

ZOLD - TERSPECIFIKUS HUMAN
NIA TANCINSTALLACIO
VASARNAP 13.00-14.00
NAGYSZINPAD

A felgyorsult vildgban, a roha-
né hétkdznapokban a véroslakéd
emberek szdmdra egyre inkdbb
elfeledett a természetes kozeg, a
fivek, fék, virdgok éltetd ereje, a
természet biztonsdgot 4raszt6
nyugalma, energidja. A ZOLD
tdncprodukeié  alapgondolata,
hogy j6 megdllni egy percre, és
ricsoddlkozni ezekre az értékekre,
felismerni, milyen jé, hogy nem-
csak a sok-sok hideg beton, hanem
lélekkel bird, €18 kornyezet vesz
minket koriil.

A fokozatosan kibomlé, a sz6-
16kbdl sziiletd és egy nagy kozos
tdncban kiteljesedd produkcié az
élet 6romét, a lét megkérddjelez-
hetetlen szépségét hirdeti, ami ott
van mindenki életében, a hétkoz-
napokban.

TOROK ADAM ES FEHER ADAM

KONCERTJE

VASARNAP 14.00

NAGYSZINPAD

A Torok Addm—Fehér Addm
dué egy némileg formabontd,
egyedi hangzdsa blues-rock ket
6s, az egyik legismertebb magyar
zenész, a progressziv rockzene
hazai sziil8atyja és egy feltorekvé,
alig tizenéves gitdros alapitotta. A
hangzdsvildg, Torok Addm uts-
nozhatatlan éncke és fuvolajdté-
ka, az Gj kontdsbe oltoztetett
klasszikusok, Fehér Ad4m szinte
dszténds gitdrjatéka, a blues- és

rockmuzsika izeinek otvozete
mind egyediildlléva teszik e for-
miciét, amelyhez hasonlét ez
iddig sem a magyar, sem a nem-
zetkozi zenei életben nem hall-
hattunk.

NOEMO-KONCERT

VASARNAP 16.00

NAGYSZINPAD

ANOEMO egy szdz szdzalék-
ban természetes Osszetevdkbdl
all6  levendula-pop formdcié.
Névaddja, frontembere és dalszer-
z8je Takdcs(ovd) Noémi énekes-

nd. A zenekar célja sajt zenei vi-
ldga, korosztdlya vildgldtdsdt,
problémiit tiikr6z6 gondolatai-
nak a szinpadra dllitdsa. A form4-
cié tagjai szakmailag képzett, fi-
atal muzsikusok. A NOEMO
bemutatkozé kislemeze Bal —
Jobb cimmel 2015 janiusdban
jelent meg az NKA Cseh Tamds

Program tdmogatdsdval. A Dal
2018 legjobb 30-as mez8nyébe
jutott a Levegdt! cimi legtjabb
szerzeményiik.

Szabé Ddniel Ferenc — dob,
iit6hangszerek, Banyd Bdlint— bil-
lentytik, Takdcs Noémi — énck,
gitdr.

VINTAGE DOLLS-KONCERT

VASARNAP 17.30-18.30

NAGYSZINPAD

Az énekes tri6 és kiséré zene-
kara az 1930-as, 40-es évek hires
amerikai tdbbszélamu dalait dol-
gozza fel. A csapatot olyan ragyo-
g6, nemzetkozileg is dijazott
énekesndk alkotjdk, mint Mun-
kdcsy Eszter, Nagy Lili és Szdsz
Agnes. Céljuk, hogy ezt a régi,
mdr-mdr elfeledett stilust megis-
mertessék a kozdnséggel. Miso-
ruk hlien idézi meg a mult szdzad
kozepének zenei vildgdt, a korra
jellemzdé megjelenésbeli elemek-
kel 6tvozve.

ZENEVONAT SZUPERKONCERT
AZ LGT SZTARJAIVAL
VASARNAP 19.30

NAGYSZINPAD

Az Abrakazabra zenekar 4ltal
létrehozott Zenevonat Szuper-
koncert produkciéban az LGT
két legendds zenésze, Kardcsony
Jdnos és Solti Jdnos mellett két
fiatal tehetség, Veres Monika
»Nika” és Heincz Gébor ,,Biga”
cléaddsdban szélalnak meg az
LGT egyiittes mindenki 4ltal is-
mert legnagyobb, legkedveltebb
dalai: O még csak 14, Nem adom
fel, Zenevonat, Alomarci lany, A
dal a miénk, Miénk ez a cirkusz,
Mindenki. ..

A zenei kiséretr6l a kivdld
Abrakazabra zenekar gondosko-
dik, amely Magyarorszdg legna-
gyobb pop- és rocksztdrjaival és
szdmos népszerd eléaddjdval
egylitt dolgozva mdr szémtalan-
szor biztositotta eddig is a telt
hdzas koncertek mindségi meg-
szélaldsi.

Garantdlt a kiemelkedd LGT-
hangulat!

Kardcsony Jinos — gitdr, énck,
Solti Jdnos — dob, Veres Monika
»Nika” — énck, Heincz Gdbor
»Biga” — gitdr/ének, Papp Csaba —
dob, percussion, Tempfli Erik — bil-
lentydi, Dandé Zoltdn — gitdr, Erdé
Zoltdn — szaxofon, Cselovszky Ro-
gina — vokdl, Varga Antal — basz-
SZUSGILAr.
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Fozoverseny

varjak.

A zstiri elnéke: Bereznay Tamas.

sége.

a Hegyvidéki Napokon

Az idén egyetlen megkotést tettek a szervezdk a
Hegyvidéki Napok keretében zajl6 féz6versenyre:
valamilyen belséséget kell hasznélni a recepthez.

va, hogy mit és milyen formaban alkalmaznak.

Ha Onis szeretné elkapraztatni bogracsban késziilt
ételével a zsurit, akkor jelentkezzen csapatéval a
Hegyvidéki Napok féz6versenyére! Kisérletezé
kedv(, amatdr, f6zni szeret csapatok jelentkezését

Helyszin: Budapest XlI. keriilet, Gesztenyés kert.
Id6pont: 2019. junius 2., vasarnap 9.00.

Jelentkezni az onkormanyzat@hegyvidek.hu
e-mail-cimen lehet. A jelentkezéshez a kovetkezé
informacidkat sziikséges megadni: csapatnéy, csa-
pattagok széma, kapcsolattart6 neve és elérheté-

FENYVES TRIO

VASARNAP 20.30-21.30

KISSZINPAD

A Fenyves Mirk gitdros 4ltal
vezetett trié 2017 nyara 6ta tevé-
kenykedik a hazai jazzszintéren.
Some Sky cimi daluk bejutott a
Magyar Jazz Szdvetség combo
hangszerelés versenyének dontéjé-
be. A tri6 hangzdsa a klasszikus

jazzgitdrozds alapjaira épiil, de
dalaiban sokféle stilus és hatds
mutatkozik meg. 2017-es bemu-
tatkoz6, Homecoming cimd kis-
lemeze utdn az idén jelenik meg
az albuma, amelyr6l az este folya-
mdn tobb dal is elhangzik.

CSALADI PROGRAMOK
SZOMBAT, VASARNAP
10.00-18.00
GESZTENYES KERT

UGRALOVAR
Ajanlott kor: 3—12 év.

FABATKA PORTA

Kosaras korhinta, horddlovag-
lés, csigafutam, madaras karika-
dobé, patkédobd, diétord, horgd-
szat, mocsdrjards, golyévezet('i,
golyaldbak, golydlabirintus, 6rids-
malom-jéték, 8rlémalom, kata-
pult, egyensulypalld, malactetd és
sok egyéb népi mulatsdg.

VILAGTERKEP

Az egyesiilet f6 célja a l4tdssé-
ritltek életmindségének javitdsa és
a tdrsadalmilag sériilékeny csopor-
tok beilleszkedésének timogatésa.
A szemléletformalé jarékok izgal-
mas szérakozdst nytjtanak kicsik-
nek és nagyoknak egyardnt: a
tdrsasjitékoknal sziikség van sze-
rencsére, tigyességre, taktikdra,
halldsra, szagldsra és tapintdsra.

BOOKLINE BUSZ

Az idei Hegyvidéki Napok kii-
l6nlegessége, hogy turnéja része-
ként két napig a Gesztenyés kert-
ben allom4sozik a Bookline Busz,
amely véltozo konyvkindlatdval és
kavéival méltdn véle a fesztivalok
népszerd helyszinévé. Legyen az
idei motté: ,Koz6s szenvedélyiink
a koffein és a konyv!”

VASARNAP 10.00-18.00
GESZTENYES KERT

MESESATOR

Vardzslatos utazds a mesék vi-
ldgdban. Viddm kézmiiveskedés
(z6ldségfaragds, gyongyfizés, él-
ményfestés, kiilonféle papir-és
szalvétatechnikdk, kavicsfestés),
valamint angol nyelvi kreativ fog-
lalkozdsok (monddkik és énekek
tanuldsa) és sok meglepetés vdrja

szervezdk helytérténeti kiadvé-
nyokat sorsolnak ki a helyes meg-
fejek kozoet. Oriaskocka-kiraké,
ahol zugligeti életképek, helyszi-
nek lesznek dsszekeverve. Kiilonb-
ségkeresd a legfiatalabb ldtogatdk-
nak. Gyftjteményes lufifdjis a
gyerekeknek. Helytorténeti kiad-
vényok vésdra.

NOE ALLATOTTHON

A NOE Alapitvény 6nkéntesei
az dllatotthon védenceivel érkez-
nek. Az dllatsimogatdban olyan
illatokat lehet megnézni, megsi-
mogatni, akik a NOE Allatotthon
gondozdsdban élnek. Az alapit-
vény onkéntesei szivesen dllnak
mindenki rendelkezésére felvild-
gosité informdciékkal az 4llatok-
1rél, az dllatok védelmérél, a felelSs
4llattartdsrol.

FOZOVERSENY

VASARNAP 9.00

GESZTENYES KERT

A mir hagyomdnyos f8z8ver-
seny az idén sem maradhat el!
(Bévebb informdcidk keretes felhi-
vdsunkban olvashaték az oldal te-
tején)

SPORTPROGRAMOK
VASARNAP 10.00-18.00
GESZTENYES KERT

HEGYVIDEKI

SZABADIDGSPORT KOZPONT

A korabbi évekhez hasonléan
az idén is aktiv és pihen8sarokkal

a gyerekeket a Hegyvidéki Kultu-
ralis Szalon mesesdtréban.

HEGYVIDEKI HELYTORTENETI

GYUJTEMENY

Helytorténeti kvizjdék kicsik-
nek és nagyoknak, amely végén a

vérja a ldtogatdkat a Hegyvidéki
Szabadidésport Kézpont. Moz-
gdsbol ezuttal sem lesz hidny, hi-
szen az aktiv sarokban kiilonbdzd
ligyességi sportfeladatokat probél-
hat ki minden korosztily.

Futva vagy kerékpdrral meg-
el8zni a fogaskerekiir? Versenyfu-
tds Buda legmagasabb pontjén az
Erzsébetkildtéban?  Ingyenes
sportoldsi lehetdségek kertileti la-
kosoknak? Ezekre a kérdésekre
mindenki vdlaszt kaphat a kiala-
kitott pihendsaroknal, egy kerii-
leti sportkviz révén pedig még
ajandékot is lehet nyerni.

MOM SPORT

A MOM Sport standjéndl az
uszodai oktatdsok és ny4ri tadborok
bemutatdsa mellett arcfestés, kéz-
mives-foglalkozdsok, ajindékhor-
gdszds, tigyességi feladatok és jdt-
sz6sarok vérjdk a vendégeket. Az

ligyességi feladatok elvégzésével
MOM Sport-ajéndékokat lehet

nyerni a helyszinen.

LEGY ,,UJRAHASZNOS"!
VASARNAP 10.00-16.00
MOM KULTURALIS K&ZPONT

KESZITSD EL SAJAT

MOMKULT-0S TASKADAT!

Koncertmolinékbél néhdny ora
alatt egyedi, létvanyos designtds-
kat lehet késziteni a Medence Cso-
port animdtorai segitségével.

A munka menete:

— fazonvélasztds (milyen le-
gyen a tdska formdja),

— mintavilasztds (a rendelke-
zésre 4116 molinék kivalasztdsa),

— szabds,

— kellékvélasztds (tép8zar, he-
veder, szegd, csat),

— varrds (a Medence Csoport
animdtorai dsszevarrjik a tdskdr).

A téskdk elkészitése semmilyen
el8zetes jartassdgot nem igényel.

A mithely 10.00-16.00 6rdig
tart, 13.00 6rdig bdrmikor lehet
érkezni a megviltott jeggyel. Egy
taska elkészitése kb. hdrom érdt
vesz igénybe. Létszdmkorldt: 35
8. A workshopra a MOMkult
jegypénztirdban és a momkult.
jegy-hu oldalon lehet jegyet vélta-
ni. A megvésarolt jegyet a rendez-
vény napjdn a jegypénztirban
karszalagra kell véltani, ezzel lehet
részt venni a workshopon.

Részvéeeli dij: 6500 Fr.

SZOLGALTATASOK
SZOMBAT, VASARNAP
GESZTENYES KERT

HEGYVIDEK KARTYA

A Hegyvidéki Napokon a szer-
vez8k Ujra meglepetéssel késziil-
nek a Hegyvidék Kdrtya-tulajdo-
nosoknak. Errél a kertileti lakosok
a mdjusban a postaldddjukba kéz-
besitett Hegylaké Magazin nyom-
tatott szdmdban olvashatnak rész-
letesen.

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

Facebook: heeps:/fwww.
facebook.com/hegyvidekkartya/

INFORMACIOS PAVILON

Az informicids pavilonban a
szervez8k junius 1-jén és 2-dn
10.00-23.00 kozote folyamato-
san a ldtogatdk rendelkezésére

allnak.

BABA-MAMA SATOR

A Gesztenyés kertben feldllitott
jurtdban lehet8ség van a kisgyere-
kek tisztdba tételére, valamint
kényelmes, intim kérnyezetben
nyugalmas, szeparilt etetésiikre.

GYEREKKARSZALAG

Az informécids pavilonndl a
sziil8k és kisér6k kérhetnek kar-
szalagot a gyerekek szdmdra — a
szalagra a gyerek nevét és hozzé-
tartozdja telefonszdmdt lehet réir-
ni. Abban az esetben, ha gyerekiik
véletleniil elkéborolna a rendezvé-

A Hegyvidéki Onkormanyzat
honlapjanak cime:

www.hegyvidek.hu

nyen, a szervez8k a telefonszdm
segitségével tudjak elérni a sziils-

ket.

BOROSPOHAR

A borpavilonoknal t6rténd bor-
késtoldshoz az informdciés pavi-
lonndl biztositanak talpas poharat
200 forint betétdijért. A betétdijat
az ép pohdr, valamint a befizetett
Osszegrdl sz6l6 nyugta ellenében

visszavéltjdk. A betétdijas poharak
kozote az  idén 0,5 literes
Gjrapoharat is taldlnak a ldtogatdk.

ORVOSI UGYELET

A Hegyvidéki Napokon a ren-
dezvények ideje alatt a folyamatos
orvosi iigyeletet a Falon Ambu-
lance Service Zrt. biztositja. Meg-
taldlhatd a Gesztenyés kerti sétdny
Budapest Kongresszusi Kézpont-
hoz esd végénél. A Gesztenyés kert
teriiletén konténeres és kabinos
mellékhelyiségek 4llnak a litoga-
Ok rendelkezésére.
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Bauhaus 100 a Hegyvidéken

Szinte nincs nap, hogy ne keriilne
sz6ba a médidban a Bauhaus. Ma-
zeumok, galéridk, kidllitétermek
egymdssal versenyezve rendeznek
Bauhaus 100 kidllitasokat, szak-
mai kulturélis egyesiiletek szervez-
nek épiiletldtogatdsokat, konferen-
cidkat a témdban. Valamennyinek

hogy a hajdani nemzetkézi 6sz-
szetétel( iskoldban milyen sokan
részt vettek honfitdrsaink koziil.
Taldn egyediildllé, hogy meny-
nyien keriiltek ide Dél-Magyar-
orszdgrdl, elsésorban Pécsrél.
Moholy-Nagy Liszl6, Molndr
Farkas, Breuer Marcell, Wei-

: ‘ﬁ.,ammnunn iy
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Molnar Farkas hegyvidéki Bauhaus-épiiletei: a Vércse utca 4/a...

az a célja, hogy a jeles eseményre
emlékeztessen: szdz évvel ezelStt
alakult meg Weimarban az a nem-
zetkozi f8iskola, amelynek hatdsa
viszonylag rovid fenndlldsa ellené-
re napjainkig tart szerte a vildgon.
Nem véletlen, hogy Europétol az
amerikai kontinensig, sét még
Azsidban is megiinneplik ezt az
évfordulét, mindenhol kisebb-na-
gyobb kidllitdsokat is rendeznek az
egykori didkok fennmaradt mun-
kdibél.

Nekiink, magyaroknak, kiils-
noésen biiszkének kell lenniink,

ninger Andor, Stefin Henrik,
Berger Otti, Bdnki Zsuzsa, Fo-
dor Etel, Forbat Alfréd, Kardsz
Judit, PapP Gyula, Seb8k Ist-
vén, Téry Adler Margit, Wehner
Tibor nevét feltétleniil meg kell
emliteni, de a csoporthoz kapcso-
16d6 Bortnyik Sdndor, Huszér
Vilmos, Neugebohren Henrik
(Henry Neuveau) sem hagyhaté6
ki. Koziilitk j6 néhdnyan vildg-
hirnévre tettek szert, miutdn az
iskola didkjai és tandrai az akko-
ri Németorszdg politikdja miatt
mds orszdgokba, f6ldrészekre,

féleg az Egyesiilt Allamokba t4-
voztak.

Ok voltak a szerencsések, akik
iskoldt alapitottak, nagy feladato-
kat kaptak, tanitottak, de volt, aki
a Szovjetuniéban probélt munkde
keresni, és sajnos a sztdlini dikta-
ttra dldozata lett. Akadyt, aki visz-
szatért Magyarorszdgra, és itt le-
diplomédzva szdmos kiilonleges
épiiletet hagyott rdnk.

Ezen a ponton kapcsolédik a
Bauhaus a Hegyvidékhez (vala-
mint a II. keriileti Rézsadomb
lankdihoz). Tulajdonképpen Mol-
ndr Farkas az egyetlen Bauhaus-
névendék, aki épitészként élete
végéig itt tevékenykedett. Néhdny
egészen kivalé épiilete mdig tob-
bé-kevésbé eredeti formdjdban
maradt fenn. Egyik f8mivének
tekinthetjiik a mtemléki védett
séget élvezd, Lejtd ut 2/a szdm
alatt megbtivé egykori Délnoki-
villdt 1932-bél, amely az 1933-as
mildndi épitészeti trienndlé csald-
di hdz kategéridjinak legjobb mi-
nésitését nyerte el. Hofehér, lejeds
terepre épitett, ives tomegekkel
gazdagitott alaprajza Molndr egy
évtizeddel korabbi ,Voros kocka-
hdz”-4nak elrendezésére emlékez-
tet.

Misik hegyvidéki épiilete a
Vércse utca 4/a, b egyemeletes
ikerhdza 1938-b¢l, amely elsésor-
ban belsé tereinek tjszertiségével
tlint ki. A korabbi, vizszintesen
mozgathaté térelvélaszté falak
utdn itt fiiggdleges sikban is moz-
gathaté valaszfalat tervezett. Saj-
nos a harmadik hegyvidéki hdzdc
— a Gébics utcdban — mdra olyan
mértékben dtalakitottdk, toldoz-
gattdk, hogy mar nem ismerhet8k
fel eredeti értékei.

ATL kertilet viszont b6velkedik
Molndr kiilénleges modern épii-

leteiben, amelyek-
ben mindenhol
meglepd  Stleteket
taldlunk — eltolhaté
falak, dsszenyithaté
tércsoportok, elfor-
gathatd, kor alakd
falnyildssal egybe-
nyithat6 terek, ha-
talmas tivegfald, vi-
régablakos nappa-
lik. A legjelentéseb-
bek cimei: Napra-
forgd utca 15., Ka-
vics utca 8., Cserje
utca 4., Vérhalom
utca 24., Hankéczy
Jend utca 3/a, Lotz
Kiroly utca 4/b (sa-
jét lakohdza), Harangvirdg utca
11., Pasaréti ut 7—~Trombitds utca
32., Széher utca 84.

Emlithetdk még csoportos la-
kéhdz-épitési torekvesel, kérhiz-
epulete a XV., Orjérat utca 1-5.
szam alatt és utolsé, félbemarads,
kiilonleges épiilete, a Szentfold-
templom a II., Heinrich Istvdn

utca 3-5.-ben. A templom a
Szentfsld kiildnleges helyszinei-
nek gytjteménye volt. Oldalka-
polndit mér felszentelték, zardn-
doktemplomterét mér bezsaluz-
tdk, amikor Buda ostroma idején
meghalt Molnar Farkas. A balol-
dali diktatdra elsd intézkedései
kozé tartozott, hogy elkobozta a

Minden épiilet tartogat meglepo dtletet (viragablak a Lejto uti villaban)
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wésa Lejto ut 2/a alattl egykorn Dalnoki-villa 1932 bol

templomot a ferencesektdl. A ku-
polazsaluzatot eltdvolitottdk, a
képolndkat traktorjaviténak hasz-
ndledk, majd a Levéltdrnak adtdk
raktdrozds céljira. A kozelgd
Nemzetkozi Eucharisztikus
Kongresszus alkalmdbdl szép fel-
adat lenne, ha hét évtized eltelté-
vel helyrehozhatndnk ezt a pusz-
titdst.

Az évfordulé kapesdn nem ér-
dektelen megemlékezni arrél sem,
hogy a Hegyvidéken taldlhat6
iparmivészeti egyetem a Bauhaus
egykori tandrdrél, Moholy-Nagy
L4szl6rdl kapta a nevét. A Bau-
haus 100 alkalmdbél most meg-
tekinthetd szdmtalan kidllitds
koziil kiemelendd a Magyar
Nemzeti Galéridban Bajkay Eva
miivészettdrténész 4ltal rendezete
tdrlat, ami Molndr és Stefdn képei
mellett elsésorban Weininger An-
dor hazdnkban elész6r bemuta-
tott gazdag grafikai miveivel is-
mertet meg benniinket rendkiviil
izgalmas, szines installdcié kere-
wében.

Rosch Gdbor

hivta meg Budira,
hogy vezényelje a
darabot. A Magyar
Hirmondé 1800.
mircius 4-i lapszd-
ma igy irt errdl:
»legnap indult el
innen (ti. Bécs) Bu-
ddra ama nagy nevi
Haydn  Muzsikus-
Doctor és Director,
hogy Nddorispdnyné
O Cisdsz. Hertzegsége
parantsolatjdra el
énekeltesse s el muzsi-

A szobrot ma a Kiscelli Mizeumban lathatjuk

Jozsef nador szliletés- és névapja
alkalmabol Budan jart 1800 mar-
ciusdban Haydn, hogy A Teremtés
cim hires oratériumét vezényelje
a zenekedvel urasag nagy 6ro-
mére. Valdszin(ileg e latogatds
ihlette a XIl. kertiletben egykor
allé , A teremtés” ciml dombormd
megalkotdsat, amely miatt késébb
aminek helyet adé épliletet is
gy emlegették, mint Teremtés-,
majd Alkotas-haz.

J6zsef nddor és Alexandra Pavlov-
na 1799. oktéber 31-én tartottik
eskiivdjiiket a Szentpétervar mel-
letti Gacsindban. A kovetkezd
hénapokban sorra jdrtdk a na-
gyobb virosokat; kiséretitkkel
1800. februdr 1-jén indultak el
Esztergombdl Buda felé. Amerre
ugjuk vezetett, mindeniitt kivo-
nult a falvak népe, és kendét lo-
bogtatva, énekelve, muzsikdlva
koszontotte az ifju pdre.

J6zsef nddor mdrcius 9-i sziile-
tésnapi tinnepsége fénypontjdul
Alexandra Pavlona Haydn A Te-
remtés cimi oratériumanak el6-
addsdt szdnta, és magdt a szerzét

kdltassa a Teremtés
név alatt esméretes
remek muzsikdjdt Nddorispanyunk
sziiletése napjdn, melly Mdrtzius-
nak 9-dikén leszsz.”

A Teremtést 1798-ban mutat-
tak be el8sz6r Schwarzenberg her-
ceg bécsi palotdjaban. (Erdekes-
ség, f8leg a késébbiek tiikrében,
hogy a magyarok akkor még Al-

A Teremtes nyomaban

kotdsnak forditottik a cimét.) A
bemutaté olyan érdeklédést val-
tott ki a visszafogottsdgukrol hires
bécsieknél, hogy rendérnek kellett
visszatartania a kint rekedt tome-
get. Prdga, London is szerette vol-
na programjai kdzt tudni a nagy-
szer zenemtivet, 4m a bécsi utan
a magyar kozonség hallhatta elé-
SzOr.

A remek el6adédsrdl a vildg
egyik legrégebbi, még most is md-
kodé lapja, a bécsi Wiener Zei-
tung is beszdmolt: ,Budin az
dromnek minden jelével iinnepelték
a fbherceg-nddor sziiletése napjdr. A
[fohercegnd & csdszdri fensége, aki
Haydnt, a muzsika doktordt Budd-
ra meghivia, a legkellemesebben
lepte meg & kirdlyi fenségér és a ki-
rdlyi virpalotdban eléadatta ennek
a hires miivésznek »Teremtés« c.
Jeliilmiilhatatlan oratériumas. .. Az
oratdriumot a zenemiivészek, éne-
kesek és énekesndk Haydn teljes

megelégedésére adtik eld, mesteri
tokéletességgel. A szerencsés sikerben
szdmottevd része volt sok miikedve-
[onek is. .

Egy 1lyen miikedveld lehetett
valoszmuleg Wurmhérger Ad4m,
»A teremtés” dombormi megren-
deldje is. A mai Magyar jakobinu-
sok tere 5—-6-7. helyén 4116 egyko-
ri  Teremtés-hdz/Alkotds-hiz
malga az 1700-as évekig nydlik
vissza. Eredetileg a Falk csaldd
tulajdondban 4llt, de eladésodds
miatt megvdlt az ingatlantdl, ame-
lyet Wurmhérger Addm volt va-
rosi hadnagy vett meg. Ekkor még
foldszintes volt az épiilet.

Valészintileg egy 1816-0s eme-
letépitéssel fiigg ossze ,A terem-
tés” keletkezése, amely a hdz ka-
pujdnak vonaldban kapott helyet,
az emelet f6l6tt. Az akkori Buda
egyik legszebbnek tartott szobré-
szati alkotdsa azt a pillanatot 4b-
rdzolta, amikor Isten megterem-

A Teremtes-haz 1934-ben mar csak egy mallo vakolatu kis épiilet volt, két évvel késobb le is bontottak
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tette a vildgot. Ezért az empire
stilust épiiletet a német ajka bu-
dai polgarok Schopfungshausnak,

azaz Teremtés-hdznak nevezték el,

ték, az Alkotds-hdz Heinrich J4-
nos kapitdny tulajdondba keriilt.
Heinrich, aki vélhetéen Wurm-
hérger hitelez8inek egyike volt,

CRENDULT FE

E FALAK KOZOTT. A PALOTA TRONTERMETEN
L MACYARORSZEAGOMN |-|_l-".‘-7{'.lﬂ_.

JOSEPH HAYDN

ORATORIUMA,

A TEREMTES

ASIERAO VEZE
WXESEF NADOR SEULETESNAPIA ALEALKABOH.
FELESEGE, ALEEKSEANDREAPAVLEOVNA FELKERESERE

AL ESEMENY 210, EVFORDULCIAN ALLITOTT A
A MAGYAR HAYDN TARSASAG

PR MARCILIS 8-AN

TLETHEVEL

Emléktabla hirdeti, hogy Haydn 1800-ban Budan vezényelte oratériumat

ami késébb 4tterjedt a mellette
futd utcdra is. A Schopfung szét
aztan az utcanevek »magyarositd-
sa” idején, anélkiil, hogy utdnajdr-
tak volna, mit is jelent ebben az
esetben, ,,alkotds”-ként forditottak
le, helytelenil.

A szoborral foglalkozé lapok
szerint is bizonydra Haydnnak A
Teremtés (németiil: Die Schip-
fung) cimd oratériuma lehetett a
mi ihletdje. Az Uristen il a felhdk
kozott, lobogé és ldngnyelveket
16velld kponyegében, kezeit pa-
rancsolén emeli a csillagok és a
gomolygé felhdk kdzott, mint egy
hatalmas karmester, aki a teremtés
szimfonidjdt vezényli. Az is a kap-
csolatot erdsiti, hogy a kizelben
1év8 mai Horvath-kertet, amelyet
a Krisztina koérat, az Attila ae és
az Alaglt utca hatdrol, régen
Haydn-parknak is nevezték.

Wurmhérger Addm késébb
eladésodott, mindenét eldrverez-

kiilsnboz8 perek miatt csak 1838-
ban kapta meg a teleklevelet az
épiiletre.

Az Alkotds-hdz kés6bb volt ko-
lostor, majd bortén is. Lebontdsa-
kor a pincék f6ldjében tizenegy
csontvézat taldltak, ami bizonyit-
ja, hogy t6bb komor esemény is
lejétszodhatott az oreg épiilet falai
kozote. Az id8kozben kozponti
hellyé alakulé teriileten gazdasig-
talansdga miatt 1936-ban lebon-
tottak az egyemeletes épiiletet,
helyén hatemeletes hdz épiilt.

Sokan sajndltdk, azonban leg-
inkdbb a romantikus multja miatt
— valéjdban ekkor mér egy méllo
vakolatt, lepusztult hdziké volt,
betort ablakokkal. Az ismeretlen
alkoté készitette dombormi azon-
ban szerencsére nem veszett el
nyomtalanul, tdlélte a bontdst, és
ma is megtekinthetd Obudén, a
Kiscelli Mzeumban.

Fildvdry Gergely
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Szinpadotletek
a Varosmajorba

Hét palyamd alkotéi kaptak dijat
4prilisban a Vdrosmajori Szabad-
téri Szinpad jovdjével foglalkozd
dtletpélydzaton, amit kdzdsen irt
ki a Hegyvidéki Onkormanyzat
és a kulturdlis intézményt miiksd-
tetd f8vdrosi tdrsasdg. A dijazott
tervez8k elképzeléseit a Hegyvi-
déki Kulturdlis Szalonban rende-
zett kerekasztal-beszélgetésen is-
merhették meg részletesebben az
érdeklédok.

,Nem tartjuk megfelelének a
Vérosmajor dllapotdt, a parkban
ugyanis tul sok intézmény mii-
kédik. Emiatt nem egyszerdi a
megoldds, de arra toreksziink,
hogy tdbb legyen a zold, és ne
terjeszkedjenek tdl az egyes funk-
ciék” — mondta Pokorni Zoltdn
polgdrmester a szakmai féru-
mon.

A Vérosmajori Szabadtéri Szin-
pad igazgatdja, Bdn Teodéra arrdl
beszélt, figyelemreméltéan sokan
jelentkeztek a palydzatra. Ugy véli,
»mindenki komolyan késziilt, sok
j6 otlet sziiletett az Gj szinpad kor-
nyezetbe illesztésével, valamint a
ldtogatdk jobb kiszolgdldsdval
kapcsolatban”.

,Nem taldltunk olyan pélya-
mivet, ami minden elvdrdsnak
megfelelt” — adott magyardzatot
Marosi Miklés Széchenyi- és Ybl
Miklés-dijas épitész, akadémikus,
azslri tagja arra, hogy miért nem
hirdettek gyéztest. Kitére rd, hogy
a tervezdk feladata meglehetdsen
dsszetett volt: a korszer( szinpad-
technikai igények mellett figye-
lembe kellett venniiik a zajterhelés
minimalizdldsdval, a parkoldsi
problémak rendezésével és a park
védelmével kapcsolatos kivdnal-
makat is.

Erdekes vilaszokat adtak a ter-
vez8k az egyes feladatok megoldd-
sara — deriilt ki a veliik folytatott
kerekasztal-beszélgetésen. Van,

aki a parkoldsi problémdkat a Ma-
ros utcai teniszpalydk alacti mély-
gardzs kialakitdsdval rendezné,
mds viszont Ggy gondolja, nem
kell gjabb parkoldkat épiteni, hi-
szen a Széll Kdlmadn tér kozelsége
miatt kivdl6 a tomegkozlekedési
kapcsolat. Azt a tervet, ami egy
mesterséges hasadékban képzeli el
az 0 szinpadot, akusztikai szem-
pontbdl emelte ki a zs(iri, tovabbd
amiatt is, mert ez a felszin alatti
épitmény befolydsolnd legkevésbé
a park képét.

A dijazottak tobbsége nem vél-
toztatna a szabadtéri szinpad hely-
szinén, az egyik szerz8pdros vi-
szont azt ajénlotta, hogy az MTK
kosdrlabda- és vivécsarnoka he-
lyén legyen az 0j létesitmény. Eh-
hez kapcsoléddan a sportcsarnok
és a Vdrosmajor utca kdzott meg-
bajé, a Hegyvidék egyik legrégeb-
bi épiileteként szdmon tartott
hajdani vendégfogad6 — a Fékert
jelenlegi tizemi épiilete — haszno-
sitdsdra is javaslatot tettek az alko-
k.

Pokorni Zoltdn a férum végén
arrdl adott hirt, tdrgyalnak az
MTXK-val és a kormannyal arrél,
hogy lehetdség szerint egy helyre
vonjak 6ssze a sportfunkcidkat,
illetve ezek teriiletét csokkentsék
a Vérosmajorban. Az 6nkormany-
zat azt is kezdeményezi, vdsdrolja
meg a kormdny a klub kos4rlabda-
és vivécsarnokdt, amely helyett
épiiljon egy 1j, tébbfunkcids csar-
nok a Virosmajori Gimndzium
mellett. Ezt a gimnazistdk és a Kés
Kiroly iskoldba jir6 gyerekek is
haszndlhatndk a mindennapos
testnevelés program keretében.
Amennyiben lebontandk a kosdr-
labddzok és a vivék dleal haszndle
betonmonstrumot, akdr annak
helyén is felépithetd lenne az 4j
szabadtéri szinpad.

d.

Napsiitéses nyarvaro a Varoshaza téren

A Viroshdza téren minden ott
folytatddott, ahol a néhdny héctel
ezel6tti tavaszvdrd vigassdgon ab-
bamaradt. ,Ot évvel ezel6tt kol-
toztiink a keriiletbe. Tudtuk, hogy
Budapest egyik legszebb helyére
joviink, de azt nem gondoltuk,
hogy a févérosi nyiizsgést is ma-
gunk mogott hagyhatjuk. Nagyon
kozvetlenek és kedvesek az itt
élék. Van egy telkiink Nagyvi-
zsonyban, ahovd hétvégén le szok-
tunk jdrni, 4m a Vdroshdza téri
programokat sosem hagyjuk ki, a
tavaszvarén is itt voltunk” — me-
sélte Szalay Veronika, aki két kis-
fidval és férjével egyiitt ldtogatott
ki a nydrvdré programsorozatra.

Misok mellett fellépett a Kar-
zat Szinhdz, a Mezd egylittes, a
Bencze Alma & Reschofsky dud,
a Duohh, a Szenior tdnccsoport,
valamint a Kamilka & Pesti Sikk.
Nagy sikert aratott a Jékai Nép-
tdnccsoport is, amely a t6bbi k-
z6tt mez6foldi, bukovinai és szat-
mdri tincokat adott elé.

Tobben is elérzékenyiiltek,
amikor Pirkdné Bucsu-Szabé Kin-

ga elénekelte a Ma-
darka, maddrka
cimi népdale. , Teg-
nap volt a polgdri
eskiivém, ez a néta
pedig a férjhezme-
netelr8l szél. Most
léptem el@szor szin-
padra Pirkdnéként.
A dal alapvetden
szomoru kicsengé-
s, ennek ellenére,
remélem, sikeriilt
dtadnom a boldog-
sdgomat!” — mosoly-
gotta népdalénekes-
né.

AJokai Néptanc-
csoport tagjai el§-
addsuk végén még a
kozonséget is tdncra
perditették. Id8sek
és fatalok egyiitt roptdk a viddm
muzsikdra a Vdroshdza téren.

,»Tavaly iinnepeltitk a huszonst
éves fenndlldsunkat. Rengeteg
szép emlékiink van, az érdkon is
remek a hangulat, csaktgy, mint
fellépés kozben” — mondta

Bettenbuk Krisztina, a Joékai
Néptidnccsoport mivészeti veze-
tdje.

Persze, a szinpadon tul is ren-
geteg élmény virta a hegyvidéki
csalddokat: az arcfestés, a hajfonés
és a kézmives-foglalkozdsok szo-

A Csicserg6 Tanchaz tancosai is komolyan vették fellépésiiket

k4s szerint sokakat vonzottak. A
kicsik pedig ezurttal sem hagytdk
ki nagy kedvenciiket, a kosaras
korhintit.

Az irusok is kellemes élmé-
nyekkel gazdagodtak. ,Minden
termékiink tojds- és tejmentes.
Tobbszor voltunk mér a Hegyvi-
déken, rendszeresen visszajirunk,
mert szeretiink itt lenni, nagyon
kedvesek a vdsirl6k” — mondta
Agoston Erzsi kiirtdskalacs-készi-
6, akitdl azt is megtudtuk, hogy
az id8sek a di6s, a hélgyek a natur,
a gyerekek a kakads, az urak pedig
a fahéjas kaldcsot szeretik legin-
kabb.

»A hangulat a tavaszvérén is
tokéletes volt — emlékezett vissza
Méczér Gabor, a Hegyvidéki Kul-
turdlis Szalon programszervezdje
—, 4m akkor az id6jdrds nem volt
tal kegyes hozzdnk, ezért t5bb
rendezvényt is be kellett vinniink
a szalonba. Ezuttal azonban sem-
mi sem 4rnyékolta be a jokedvet:
a nap siitott, a koncertek és a fog-
lalkozdsok pedig osztatlan sikert
arattak.”

Boussebaa Mimi

A huarok varazsloja

Az elmult néhdny hétben egymds-
nak ,,adtdk a kilincset” a f6évaros-
ban a nagy gitdrmuvészek. Lithat-
tuk John McLaughlint a MOM
Sportban, aztdn John Scofield és
Bill Frisell kévetkezett, legutébb
pedig Al Di Meola kédpréztatta el
immdr sokadszor a magyar kozon-
séget.

szerte akusztikus gitdrtridjéval is,
amelyben rajta kiviil John
McLaughlin és az azéta elhunyt
Paco de Lucfa jitszott.

Taldn még nem is létezett a ,vi-
ldgzene” fogalma, amikor § mér
ennek elsd szdmu el8addja volt.
Nagy érdeklédéssel fordult a leg-
kiilonfélébb stilusirdnyzatok felé,

A magikus trio: Kemuel Roig, Al Di Meola és Fausto Beccalossi

A vildg egyik legjobb gitdrosa
legtijabb — Opus cimi — albumd-
nak bemutatéjdt hirom alkalom-
mal is végigélvezhettitk a Get-
Closer rendezvényiroda jévoltabdl
a MOM Kulturilis Kézpontban.
Meola szdmos alkalommal szere-
pelt mar hazdnkban 1985-6s, em-
lékezetes kisstadionbeli fellépése
6ta, és mindig mindenholt telt
hdzat vonzott. Nem volt ez mds-
képp most sem.

Al Di Meola Chick Corea
Return To Forever egyiittesében
tint fel, de hamar rdlépett a sajdt
ttjara. Koncertjein és millids pél-
ddnyszdmban eladott lemezein
virtudz jétéktechnika, latinos iz és
lendiiletes ritmika jellemzi. Orid-
si népszerliségre tett szert vildg-

készitett lemezt a Beatles dalaibdl,
késébb a flamenco, majd az argen-
tin tangd kototte le figyelmét, de
a fuzids jazz-rock és az elektroni-
kus effektek nagymestereként is
szdmon tartjak &t.

A koncertterem  szinpaddt
Meola 6ridsi hangz6orokségébdl
vett mésfél tucat albumdnak bo-
ritéképei diszitették, az Elegant
Gypsytdl az Elysiumig. A legna-
gyobb méretben, kdzépen termé-
szetesen az Opusé viritott. Am a
koncert nemecsak a legutébbi le-
mez bemutatdja volt, hanem egy
igazi esszencidlis visszatekintés a
gazdag életmi sok kiemelkedd
llomdsdra.

A 65 éves miivész szemldtomdst
ereje teljében volt, és szivesen sze-

mezgetett az akdr negyed évszd-
zaddal kordbbi kompoziciéibdl
is. A koncertindité Azzura Paco
de Lucfa emlékére hangzott el az
emlitett gitdrerié mdsfél évtizede
kiadott lemezérsl. Felcsendiilt a
‘The Grande Passion albumot nyi-
t6 Misterio is.

A vildgkoriili turnén a kivalé
kubai  zongoris-
ta, Kemuel Roig
mellett egy olasz
harmonikamivész,
Fausto Beccalossi
is részt vesz, ezért
Astor Piazzola szd-
mos szerzeménye is
arepertodrba keriilt.
A bandoneén nevii
gombos harmonika
mestere olyan hi-
hetetlen vehemen-
cidval jdtszott és
énckelt, hogy az est
misik f8szerepl8jévé
vélt. A kiilonleges
hangzdsvildgot fo-
kozta, hogy az el§-
adott darabok j6 részében a hazai
Sturcz Vondsnégyes is kozremii-
kodott, amely a konny( miifaj
szdmos kiemelkedd zenekardval
jatszott mar, a Buena Vista Social
Clubtdl a Jethro Tullig.

Al Di Meola mindig is termé-
keny komponista volt, és nemrég
gy nyilatkozott, hogy a zeneszer-
zés lesz szdmdra az elsd és legfon-
tosabb, megelézve még hangsze-
res el6addi tevékenységée is. Az
Opus mér ennek jegyében ké-
sziilt, feltehet8en a cim is erre
utal. A legtjabb kompozicidk
sordban hatalmas sikerrel hang-
zott el hdrom kisldnydnak ajénlott
Ava’s Dream Sequence Lullaby

cimii dala.
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Mirton Attila

Muvészkarikatirak az adomanyboltban

Moricz és Karinthy, Liszt és
Strauss, Woody Allen és Charlie
Chaplin is a Kiss Jdnos altdbor-
nagy utcai KOZépPONT-ba kol-
tozott. Az adomdnybolt, alkoté-
mihely és kozosségi tér falaira
klasszikus irék, zeneszerz8k és
szinészek  portréi  keriiltek
Dobrovolszky Ldsz16 karikaturis-
ta felajinldsaként: aki szeretné,
megvasirolhatja ezeket, a bevétel
pedig a hely fennmaraddsat szol-
gélja.

Az alkotéval az adomdnybolt-
ban taldlkoztunk, hogy a kidllitott
munkdirdl kérdezziik, beszélgeté-
siink kozben pedig egy izgalmas
életdt bontakozott ki. Mint me-

Bar Dobrovolszky Lészl6 foly-
tathatta volna édesapja és nagyap-
ja mesterségét, inkdbb gy doén-
tott, kozgazddsz lesz. Estin végez-
te el a gimndziumot és az egyete-
met, kozben pedig dolgozott. Volt
kémiives, motoros postas és teher-
gépkocsi-vezetd — utdbbi munkdt
azért szerette, mert amig a teher-
autét rakodtdk, addig 6 a vezetd-
fiilkében tanulhatott. Miutdn le-
diplomézott, kozlekedési, szallit-
ményozasi villalatokndl helyezke-
dett el kozgazddszként. Harmine-
hat éves kordban viszont sajdt el-
hatdroz4sibdl az utcdra keriilt.

»Nem nekem valé az irodai
munka” — magyardzta, miért don-

zott, emellett a Gold Coaston
megismert rajzold bardtjéval, Gobl
Lészl6val egytitt Bécsben és Barce-
londban is sokat dolgozott.

Az utdbbi években felhagyott az
utcai munkdval, és céges rendezvé-
nyeken készit karikattrdkat a ven-
dégekrdl. Tussal rajzol, amit nem
lehet javitani; ebben a mifajban ezt
a technikdt rajta kiviil senki mds
nem alkalmazza Magyarorszdgon.

Azt gondolhatndnk, hogy az
érabérben végzett rajzolds utdn
senkinek sincs kedve még otthon
is portrékat késziteni, 4m Dobro-
volszky Lészlé alig vérja, hogy
hazaérjen: miitermében nemcsak
rajzol, hanem Gjabban fest és szob-

sélte, a felmendi kézott nincsenek
képzdmiivészek, anndl inkdbb jo
kéziigyességli  mesteremberek.
Edesapja és nagyapja asztalosok
voltak, az 1920-as évektdl a 60-as
évekig gyakorlatilag 6k ldttdk el az
egész varost fabdl késziilt ruhafo-
gasokkal. Nagybani vevéik kozé
tartozott a vdsarozé vallfairus
Gyuszi bdcsi, akinek karakterée
Koltai Rébert tette halhatatlanni
a Sose halunk meg cim( sikerfilm-
jével.

tott egyszer csak gy, hogy rajzo-
léssal keresi meg a kenyerét. A
Vasutas Képzémiivészeti Kor rajz-
tanfolyamdra jért néhdny hénapig,
aztdn egy szép tavaszi napon kiiilt
a Virosligetbe, az egykori kis vi-
ddmpark el¢, majd nydron a Voros-
marty térre portrékat késziteni. A
téli fagyokat mdr nem virta meg,
Ausztrdlidba repiilt, és az ottani
keleti parton folytatta a rajzoldst.
Hosszt ideig ingdzott igy, féléven-
te Magyarorszdg és Ausztralia ko-

rokat is készit. ,, Aki szobraszkodik,
még jobban rajzol, mert fejleszti a
wérérzékelést” — jegyezte meg.

AKOZéPONT-ban killitott,
nagy miivészeket megorokitd ak-
varellkarikatirdi szintén a szabad-
idés alkotémunka eredményei.
Arra a kérdésiinkre, hogy milyen
szempontok szerint vélasztja ki a
»modelljeit”, azt vilaszolta: ,csak
azokat rajzolom le, akik szerintem
j6 emberek”.

d.
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A cimbeli dréga sz jelen esetben
tobbet jelent, mint hogy a tavasz
e két hirnokéért borsos arat kell
fizetnlink. Az eper és a sparga
értékes tdpanyagaival feltolti
szervezetiinket, elvarazsolja
izlelébimbainkat, gyonyorkodteti
szemiinket. Az eper fantasztikus
gylimdlcs Snmagaban is, de
megbolondithatja a megszokott
édességeinket: krémeket, fagylal-
tokat, pitéket, extra finom dzse-
met fézhetiink beldle, szokatlanul
jOl térsithato tavaszi salatakkal és
azsenge spargaval. Az elegans
sparga is élvezhetd Gnmagaban,
pérolva, fézve, olvasztott vajban
megforgatva, ezért nem kell
feltétlenil rafindlt fogésokat készi-
teni bel6le. Mindkettének révid a
szezonja, hasznéljuk ki, amennyire
csak tudjuk!

TAVASZI ALOMSALATA

Az eper és a spdrga, ez a két
nagyszeri primér megérdemli,
hogy néha kisérletképpen valami
egészen szokatlan, kiilonleges osz-
szedllitdsban télaljuk Sket. A ligy
izli, zsenge spargdt az eper édessé-
ge, az olajbogyé kesernyéssége és
a finoman pikdns saldtadntet iz-
galmas sal4tdva vardzsolja. Unne-
pi meniisor bevezet$jeként, esetleg
partifogdsként tdlalhatjuk.

Hozzdvalok

50 dkg zsenge sparga

15 dkg fiistolt lazac vagy
hajszélvékony fistolt sonkaszelet

12 szem olivabogyé

50 dkg eper

1 maroknyi zsenge spenétlevél

fél fej fejes salata

néhany agacska kakukkfii

56, cukor

Asaldtadntethez

2 ev6kandl narancslé

3 evkanal almaecet (legjobb a
mézes vagy mélnaecet)

1 evbkanal almalé

)

1 evGkanal mustar

3 evokandl olivaolaj

1 kiskandlnyi cukor

frissen 6rélt bors

A spdrgdt megtisztitjuk, és 3-4
percig enyhén sds-cukros vizben
f8zziik. Ezutdn lesz(irjiik, a fejeket
levégjuk, és az utdna lév§ szdrrész-

Eper és sparga, a két majusi draga

TiPPEK:

* Amikor a spirga még egészen
zsenge, a fejeket nyersen is a sal4-
tdba keverhetjiik.

* A spendt rukkoldval, a ka-
kukkfi csirdkkal helyettesithetd.

Karalabéleves tejszines siiritéssel

ZSENGE KARALABELEVES

A karaldbé nem igazdn mdjusi
z6ldség, az elsé zsenge fejek bizto-
san meleghdzbdl valdk, de mert
vagyunk a friss {zekre, egy kénny i
levest mdr f8zhetiink beléle. Ez-
tttal nem a megszokott, magya-
ros, pirospaprikds izesitéssel, ha-
nem selymes, tejszines stiritéssel
készitve. Hogy igazdn karaldbéiz(i
és -szinti legyen, a petrezselyem
helyett — vagy azzal egyiitt — a
zsenge leveleket is vigjuk aprora,
és ezzel fliszerezziik!

Hozzdvaldk

2-3 zsenge karaldbé

5 dkg vaj

1 csapott evékanal finomliszt
késhegynyi 6rélt fehérbors

1 kiskanal cukor

1-1 dl tejszin és tejfol

1 csokor petrezselyem

A karaldbékat félbevégjuk, vé-
konyan meghdmozzuk, 4-5 milli-
méter vastagon felszeleteljiik, és
ugyanilyen vastag — azaz vékony
— csikokra végjuk. Egy fazékban
avajon megpdroljuk, a felapritott,
zsenge leveleket is ekkor adjuk
hozzd. Othét percig paroljuk,
majd a liszttel megszérjuk, egy
percig egyiitt, meg-megkeverve
siitjiik, végiil bd egy liter vizzel
felengedjiik. Megsézzuk, megcuk-
rozzuk, az 6rolt borssal fiiszerez-
zlik, és felforraljuk.

Csak addig f6zziik, amig a ka-
raldbécsikok megpuhulnak, ez
nem lesz tobb 5-10 percnél. Koz-
ben késtolgassuk, nehogy a z6ld-

Alomsalata spargaval és eperrel

b8l még egy-egy mdsfél centis
darabot is (a tobbit félretessziik,
késébb levest f8zhetiink beléle). A
narancslevet, az almaecetet, az
almalevet csipetnyi séval, cukorral
ésanem tul er8s mustdrral alapo-
san dsszekeverjiik, végiil az olajat
is cseppenként hozzdadjuk.

Az epret megtisztitjuk, gyenge
foly6 viz alatt alaposan ledblitjiik,
a saldta- és spenodtleveleket kiilén-
kiilén alaposan megmossuk, leszé-
rogatjuk, és a roppandsra fétt
spargdval, valamint az olajbogyd-
val egyiitt az ontetbe forgatjuk.
Végiil a lazacot vagy a sonkdr csi-
kokra vagjuk, feltekerjiik, és a
saldtalevelek kozé dugdossuk.
Kakukkftivel és frissen 8rolt bors-
sal megszérva kindljuk.

ség szétféjon, inkdbb maradjon
kissé roppands! Végiil a tejszint és
a tejfol felét egy kevés meleg leves-
sel simdra keverjiik, és sz(ir6n ke-
resztiil visszadntjiik a levesbe. Ha
kell, egyet forralunk rajta, utdna
izesitjiik. Télaldskor megszérjuk
az apréra vdgott petrezselyemmel,
és tejfolpettyekkel diszitjiik.

TIPPEK:

* Ha laktatébb levesre vé-
gyunk, kis vajas galuskdkat is
fézhetiink bele.

* Viz helyett csirkehtslevessel
is felengedhetjiik, ez csak javdra
vélik.

o Aki szereti, a tetejét télalds-
kor meglocsolhatja néhdny csepp
extra szliz olivaolajjal.

SPARGAS PULYKATEKERCS

A legtobb kifogds azért éri a
spdrgdt, mert a tisztitdsa fdrasztd,
ugyanis minden szélrél gondosan
le kell hiizni a vékony kiilsé hdr-
tydt. Zo6ld viltozata azonban
konnyebben himoz-
hat6 — néha nem is
kell hdmozni —, és a
szine miatt mutatds
fogdsokat lehet vele
késziteni. A héfehér
pulykamellnek pél-
ddul kiilonssen jol
4ll, igazi tinnepi asz-
talra valé étek.

Hozzdvaldk

4 szelet, egyenként kb.
15 dkg-os
pulykamellfilé

)

6 tojés

4 ev6kandl olaj

kb. 20 sz4l zoldsparga

5 dl tykhusleves, bio-
husleveskockabol is készithetd

4 nagy szelet sonka

1-1 dl tejfol és tejszin

1 evokanal finomliszt

fél mokkaskanal 6rolt fehérbors

A husszeleteket egyenként ko-
zepesen vastag téglalappd verjiik,
enyhén besézzuk, és félrerakjuk.

par csepp citromlével és leheletnyi
cukorral tovébb izesitjiik. A hus-
tekercset a f6lidbdl kicsomagolva
felszeleteljiik, és tdlaldskor koriil-
ontjitk a maredssal.

TiPPEK:

* Még mutatdsabb lesz, ha né-
hdny spargafejet félretesziink, és
talaldskor ezzel diszitjitkk a mdr-
tast.

* A spdrga f6zéséhez érdemes
egy kevés cukrot tenni, elmélyiti
az {zét.

¢ Feltétleniil hagyjuk dllni egy
ideig a pecsenyét tdlalds eléte,
szebben lehet majd szeletelni!

EPRES TUROGOMBOC

Az eper igazi vitaliz4lé, tele van
folsavval, C-vitaminnal, kdlium-
mal és kiilondsen életfontossigi
mangdnnal, amelynek hidnya fé-
radékonysdgot, idegességet, vég-
tagfdjdalmakat okoz. Cserz8anya-
gai gyulladdsgdtlok, karotinban
gazdag szinez8anyaga véd a bak-
tériumoktél. Amikor mér eltel-
tiink a friss gyiiméles {zével, tdrd-
gombdcba tleve izgalmas mdso-
dik fogdsnak beills édességet ké-
szithetiink beldle.

Hozzavaldk
2 tojés

A tojdsokat csipetnyi s6val felver-
jitk, majd a forré olajon 4 vékony
tojaslepényt siitiink beldlitk. A
spargdt megtisztitjuk, és egy ldbas-
ban a huslevesben 5-7 perc alatt
roppanésra f6zziik. Ugy a kéthar-
maddt kiemeljiik, lecsopdgtetjiik.
A husszeletekre egy-egy szelet
sonkdt fektetiink, erre kertll egy
tojdslepény, majd a z6ldspdrga ne-
gyede.

Egyenként feltekerjiik, és meg-
olajozott alufélidba csomagoljuk.
Visszarakjuk a ldbasba, a f8z81ében
maradt sparga mellé, és kis ldngon
kb. 20 percig f6zziik. Ezutdn ki-
emeljiik a hastekercseket, és téla-
ldsig melegen tartjuk. A tejféle si-
midra keverjiik a tejszinnel és a
liszttel, ezzel stiritjiik a maradék
spargds levet, majd az egészet
turmixoljuk, és dtszirjitk. Meg-
borsozzuk, ha kell, utdna sézzuk,

Mutaté fogasok készithetok zoldspargabol

8 dkg vaj

50 dkg tehénturé
4 csapott evokanal
buzadara

s

4 evékanal
zsemlemorzsa

16 szem eper

Atdlaldshoz
2 dltejfol

Atetejére
2-3 evékanal porcukor

A tojésok sdrgdjit
3 deka olvasztott
vajjal simdra kever-
jik. A tarét szitdn
4eeorjiik, és a dardval egyiitt a to-
jéssdrgdjahoz adjuk, majd 1 mok-
kaskandl séval izesitjiik. A tojds-
fehérjét kemény habbd verjiik,
6vatos mozdulatokkal a tards
masszdba forgatjuk. Ht8szek-
rényben 1 6rdn 4t pihentetjiik,
hogy a dara megduzzadjon.

Ezalatt felolvasztjuk a maradék
vajat, és a morzsit kdzepes ldngon,
szorgalmasan kevergetve, arany-
sdrgéra piritjuk benne. Kb. 2 liter
vizbe sét szérunk, és felforraljuk.
A ttrés masszdbol nedves kézzel
16 pingponglabda nagysdgti gdm-
bét formélunk, mindegyik koze-
pébe egy-egy szem epret nyo-
munk, és adagonként a forrdsban
1év8 vizbe dobjuk. Ha djra forr,
mérsékeljiik a lingot, hogy a
gyongy6z6 vizben a gombdcok
inkdbb csak dagadjanak, mint
f8jenek!

Amikor feljonnek a viz szinére,
még nincsenek készen, tovébbi
6-8 percig kell 8ket f6zni. Ezutdn
szlir8kandllal 4tszedjiik hideg viz-
be, igy kiviilr8l hirtelen kérget
kapnak, és kés6bb sem esnek szét.

vergetve feloldunk benne 2 kilé
cukrot. A maradék fél kil6 cukrot
egy labasba szérjuk, kevergetve
megolvasztjuk, és amikor kara-
mellizdlédni kezd, azaz a szine
sdrgéra valtozik, mdris lehdzzuk a

Masodik fogasnak is beilld, izletes édesség az epres tirogomboc

Végiil jol lecsopogtetve meghem-
pergetjitk a gombdcokat a morzsé-
ban. Melegen, tejfollel meglocsol-
va, porcukorral meghintve télal-
juk, de 6nthetiink koré meleg
epermartast is.

T1pPEK:

* Legegyszertibben tgy készit-
hetiink epermdrtdst, hogy 30
deka tisztitott epret 2 evékandl
mézzel turmixolunk, majd 4t
sziirjiik.

* Ha az epermdrtdst meleg fo-
gashoz tdlaljuk, csak éppen lan-
gyositsuk meg, ne forraljuk fel,
hogy megdrizzitk a gyiimélcs
éreékeit!

KARAMELLAS

BODZAVIRAGSZORP

Minden évben készitek bodza-
szdrpot. Kezdetben nem tettem
bele tartésitészert, olyankor gyak-
ran megforrt. Azutdn prébaltam
felforralva, majd kigdzolve is tar-
tositani, de a hé nem tett jot az
izének, illatdnak. Ezért stirtibb
sziruppal kezdtem késziteni, igy
mir eldllt tartésitészer nélkiil is.
Végiil a cukor egy
részét kissé kara-
mellizéltam, amit8l
a szorp olyan lett,
mint a méz, az {zé-
nek is jot tett a lehe-
letnyi  karamelles

7 »

,betités”.

Hozzdvaldk

20 tenyérnyi
bodzavirdg

3 liter viz

2,5 kg cukor

1,5 dkg citromsav, 1
dkg borkdsav
(gydgyszertérban
kaphatok)

Egy nagy ubor-
kasiivegbe 3 liter
vizet 6ntiink, és ke-

: ]
Tartositoszer nélkiil is elall a bodzaszorp

tlzrdl, nem hagyjuk, hogy meg-
sotétedjen. Azonnal az tivegben
1év6 cukros vizbe ontjiik, ahol
el8szor osszeugrik, majd elolvad.
Ewsl a viz szine gydnyord
mézsdrgdra véltozik.

Két vegyszermentes, biomind-
ségli citromot alaposan megmo-
sunk, felkarikdzunk, majd bele-
dobjuk. A citromsavat és a borké-
savat is hozzdadjuk, utdna egyen-
ként beledugdossuk a bodzaviré-
gokat. A megtoltdte tiveget egy
kistdnyérral lefedve 3-4 napig
4llni hagyjuk, majd a szérpét ki-
fertétlenitett iivegekbe toltjitk
sziniiltig, és lezdrva végleges he-
lyére tessziik a kamrdban.

TipPEK:

* Avirdgot védett helyrdl szed-
jik, hogy lehet8leg ne kelljen
megmosni, mert azzal mdris ve-
szit illatanyagaibol.

* Ha nem vagyunk biztosak a
virdgok tisztasigdban, meg is
moshatjuk 8ket, de csak gyenge
vizsugdr alatt, hogy amennyire
lehet, ne mossuk le réluk a virdg-

port.

A glikémias index és a kiegyenstilyozott tanyer

Taplalékaink glikémids indexe a
benniik 1évé szénhidrdrok felszi-
voddsdnak sebességét, az elfo-
gyasztdsuk utdn vdrhat6 vércukor-
szintet jeloli. Megmutatja, hogy
egy szénhidréttartalmd étel mi-
lyen gyorsan emésztddik meg,
szivédik fel, és hogyan emeli a
vércukorszintet. A gyakori éhség-
érzetet, a nassoldsi vagyat a vércu-
korszint ingadozdsa okozza, ami
egylitt jér az inzulinszint valtozd-
sdval, és oka lehet az elhizdasnak, a
zsirraktdrozdsnak, egészségiink
megromldsdnak.

A glikémids indexet — révidité-
se: GI — eredetileg a cukorbetegek
vércukorszintjének ellenbrzésére
fejleszteteék ki, de mdra a tdpldl-
kozasterdpidban, az egészséges
étkezési szokdsok kialakitdsiban
jutott jelent8s szerephez. Valéji-
ban egy szdmérték, ami a tdpldlé-

kokat 0-té] 100-ig terjedd listin
sorolja be a vércukorszintre gya-
korolt hatdsuk alapjdn.

A magas Gl-s ételek (példdul:
gylimoleslevek, fehér kenyér és
pékdru, rizs, burgonya, keksz,

koéla stb.) fogyasztdsakor a glitkéz
gyorsan lebomlik és felszivodik,
ingadozik az inzulinszint. Ered-
ménye: csokken az energidnk,
gyakori az éhségérzetiink, né a
magas vérnyomds, a cukorbeteg-
ség, az elhizds kialakuldsdnak ve-
szélye.

Az alacsony Gl-s ételek (pél-
ddul: fold felett nové zoldségek,
miizli, fekete kenyér, hiivelyesek,
joghurt, bogyés-, csonthéjas- és
citrusfélék stb.) fogyasztdsa el6-
segitik a teltségérzést, a stabil
vércukorszintet, optimalizdljak a
szellemi és fizikai teljesitményt,
még tartés stlycsokkenéshez is
vezethetnek.

Az egyiitt fogyasztott hozzdva-
16k is befolydsoljdk az étel GI-
ériékét, ezére ajdnlatos az dn.
segyenstlytdnyér”  gyakorlatdt
kovetni. Egy kb. 22 centi 4tmérd-

jli tdnyért az aldbbiak szerint tolt-
siink meg: 1/3 részén fehérje (va-
lamilyen huasféle), 1/3 részén ala-
csony Gl-éreékdl zoldség (gyii-
mdlcs, bogyés, csonthéjas) legyen,
a maradék 1/3-ot pedig magas
GI-értékd burgonya, rizs, gyokér-
z6ldség, péktermék és alacsony
GI-s hiivelyes tegye ki. Zsiradék-
bél a tdnyér kézepén elhelyezkedd
kornek megfeleld mennyiség le-
het, ennek szdmitanak a siitéshez
hasznilt olaj, vaj, a sajt és az olajos
magvak.

Egészségiink, jobb kdzérzetiink
érdekében hasznos lenne, ha f8zés,
télalds el6tt mindenkinek a szeme
el8te lenne egy élelmiszerek GI-
besoroldsdt tartalmazé tdbldzat.
It hely hidny4ban nincs méd ilyet
kozreadni, de a vilighalén kony-
nyen elérhetd.

Az oldalt irta: Pdkozdi Judit
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Az élet értelme. Egypercesek
szaz percben - Mécsai Pél és Lukacs
Miklds estje méjus 26-an 16.00 és 19.00
(Zsid6 Mivészeti Napok). Orkény Ist-
vén Egyperces novellak cim( kotete
1968-ban jelent meg elészor. Az egyik
oldalon a kdzlés minimuma, amasikon
a képzelet maximuma. Az irdsokban
ottazaprd darabokra hullt kdzos ideé-
ink groteszk latvanya, de megforditva
is: a banalitdsokban az élet titokzatos
teljessége. A mUfaj ma mar fogalom,
sok sora szalldige, alakjai, helyzetei
beépiiltek nyelviinkbe, gondolkoda-
sunkba. Az egypercesek kiilonds tu-
lajdonséaga, hogy nemavulnak. Ennek
oka nemcsak a vonzé forma, az erede-
ti optika, a tiszta szellem és a fényes
humor, hanem elsésorban az, hogy
szerz6jiik meglatta azt, ami benntink
és korilottiink nem valtozik. Jegyar:
4900 Ft. Jegyek kaphatok a momkult.
jegy.hu oldalon, az Interticket hal6za-
taban ésa MOMkult jegypénztaraban.

Mazel Tov Budapest - Budapest
Bar-koncert méjus 26-an 19.00 (Zsidé
Muvészeti Napok). Seress Rezsé, Zsiiti,
Fényes Szabolcs, Markus Alfréd, Hor-
véth Jend és sok mas kivalé dalszerzé
munkait tobb generacié ismerte, és
a Budapest Barnak koszonhetéen uj
életre keltek a dalok. Nemcsak nosz-
talgikus, hanem jelenkori élményeik
is kotik a fiatalokat a hiressé valt slage-
rekhez. Van koztiik kénnyed, szomo-
ri, mulatsagos és szerelmes - életlink
filmjének minden kockajéhoz és han-
gulatahoz taldlunk odaillé dalt vagy
szoveget. A Budapest Bar védjegyévé
vélt egyedi stilus gyokerei az 1920-30-
as évekbeli budapesti kavéhdzak vila-
gaig nyUlnak vissza. Az ismert és ked-
velt dalokat cigdnyzenei alapokon, a
jazz, pop, rock, klezmer és szamos ze-
nei miifaj elemeivel 6tvozve értelmezi

S

-

Ujra- ezzel megteremtve egy Uj zenei
irényzat, a gypsy lounge alapjait. Jegy-
arak: 4300 Ft, 6500 Ft, 7200 Ft, 8900 Ft.
Jegyek kaphatok a momkult.jegy.hu
oldalon, az Interticket halézataban és
a MOMkult jegypénztaraban.

Szeretsz engem...? - a Budapest
Klezmer Band koncertje méjus 27-én
19.00 (Zsidd M(ivészeti Napok). Ven-
dég: Szulak Andrea és Dunai Tamas.
A Budapest Klezmer Band virtuéz
modon 06tvozi a Kérpat-medence
kiilonféle zenei iranyzatait. A zenekar
tagjai hangszereik igazi mesterei, akik
a mfaji hatérokon ativeléen ujrafo-
galmazzak a klezmerzenét. A sajatos
zenei kompoziciékban a hagyoma-
nyos jiddis motivumok kiegésztilnek
ciganyzenébdl atvett és népzenei ele-
mekkel, amit egy csepp modernitéssal
fliszereznek. E koncertjiik a férfi-nGi
kapcsolatok rejtelmeit, a kapcsolatok
valodisgat és az igazi érzelmek hul-
ldmvasutjat mutatja meg a nézéknek,
aHeged(Us a haztetén Szeretszengem
cim(i dalabdl kiindulva. Jegyarak: 4300
Ft, 5600 Ft, 6800 Ft, 7900 Ft. Jegyek
kaphatok a momkult.jegy.hu olda-
lon, az Interticket halézataban és a
MOMkult jegypénztaraban.

Kérmen - VariDance-tdncel6adas
méjus 29-én 19.00. Tancfantazia egy
részben (12 éves kortél). Georges Bizet
halhatatlan operdja ihlette a darabot.
A VariDance el6adésa azonban nem
Sevilldban jétszodik a térténelmi mult-
ban, hanem Magyarorszagon a jelen-
ben. Akar egy vidéki kiskozségben.
Egy igazan zart kdzosség szerepldiné-
pesitik be ezt a szenvedélyes, magaval
ragadé historiat, élikdn Kdrmennel, a
szemrevalé ciganylannyal. Jegyérak:
2000 Ft, 2200 Ft, 3000 Ft, 3800 Ft.
Jegyek kaphatok a momkult.jegy.hu
oldalon, az Interticket halézataban és
a MOMkult jegypénztaraban.

Babakoncert mdjus 30-an 10.30.
Napjainkban egyre toébb kutatds
foglalkozik gyermekeink korai zenei
fejlesztésének hatdsaval. A magzat
minden pillanatat dthatja édesanyja
szivverésének liktetése, jardsanak rit-
musa. A gyerekek szliletéstik utan fel-
ismerik a még azanyaméhben hallott
dallamokat, amik megnyugtatjak éket.

a Virdnyos Gondozasi Kézpontban

- ——

2019. jinius 4-¢én kedden 11.00-16.00 ordig virjuk az érdeklodoket!

e

[zelit6 programjainkhdl:
12.30-t6] kézmiiveskediink

Azenének, az éneklésnek, a ritmusnak
meghatéarozd szerepe van a személyi-
ségfejlédésiikben. Zenei fejlesztésiik
nemcsak zenei tehetségiik kibonta-
koztatését szolgdlja, hanem a két agy-
félteke harmonikus fejlédését is, ami
altal érzékennyé, kreativv, kitartova,
fegyelmezetté, intelligensebbekké
vélnak, befogaddbbak lesznek az Gket
ért hatésokkal szemben. A mUsorban
a klasszikus zeneirodalom népszert
dallamai csenddilnek fel. A Babakon-
cert eléaddia Duo Clarino tagjai: Nagy
Mira (zongora), Gudor Judit (klarinét).
Jegyarak: 800 Ft/gyerek, 200 Ft/kisérd;
Hegyvidék Kértyaval 500 Ft, 100 Ft/
kiséré. Jegyek kaphaték a MOMkult
jegypénztaraban.

Mirabai Ceiba: Agua De Luna
maéjus 30-dn 20.00. A Mirabai Ceiba
dudt Markus Seiber gitaros-énekes
és Angelika Baumbach énekes-
harfas-zongorista alkotja. A szelid és
mindent 4thato zene jellemzi 6ket. A
harfa, zongora és gitar finom hangjat
szeretettel elegyitik énekhangokkal.
Koncertjeik a békesség dromteli és fel-
emeld Ginnepei, ahol alkalom lehet ko-
z0sen megélni mindazt, amiben a dué
mélyen hisz: a zene mint univerzalis
nyelv egyesiti a vilig minden emberét,
kulturdjat és hagyomanyat. Jegyarak:
8900 Ft, 10900 Ft, 12900 Ft, 14900 Ft.
Jegyek kaphatdk a momkultjegy.hu
oldalon, az Interticket hal6zataban és
a MOMkult jegypénztaraban.

Kiallitas Dani Orsolya képeibol
junius 1-30-ig. Dani Orsolya a Pécsi
Tudomanyegyetem bolcsész szakos
hallgatdjaként végzett film- és szin-
haztorténet szakirdnyon. A rajzolds
szeretete kiskoratdl elkisérte. Képei
vildgat a fantazia uralja, némi abszurd
beiitéssel és humorral. Vegyes techni-
kéval dolgozik, digitalisan és kézzel.
2015-ben megnyert egy illusztracios
palyazatot, amelyet a Bethlen Téri
Szinhéz rt ki az évados programfiize-
tei megtervezésére. Azbta 6 késziti a
gyerekel6adésok széroanyagait. Emel-
lett mesékhez, versekhez készit grafi-
kékat. A kidllitasra a belépés dijtalan.

Zeneiinnep. Pop, Swing, Klezmer
- Szlics Gabi, Falusi Mariann és Vaczi
Eszter k6z0s koncertje junius 1-jén

13.15-t61 egészségnevelési foglalkozds

15.00: Torndzzunk egyiitt!

Iﬁindet sb szeretettel vétul

Fpuogmmyiltortatss jogit feantartuk

Virdnyos Gondozdsi Kdzpont

1125 Budapest, Szarvas Gdbor it 8/c.

Telefonszam: +36 1 200 4341

E-mail: viranyos. hegyvidek®gmail. com

19.00 (Zsid6 Mdvészeti Napok). A ha-
rom diva és vendéglik a zene szerete-
tét, a miifajokon ativel kozos nyelvet
Unneplik. Stilusok és dalok kézotti uta-
zas, amin a szamukra legkedvesebb
és a kozonség szamara biztosan is-
mert dalokat éneklik, kdzos utazasra
hivva a hallgatésagot a klezmer, pop,
swing és soul vildgaban. Jegyarak:
7900 Ft, 6800 Ft, 5600 Ft, 4300 Ft.
Jegyek kaphatok a zsimu.hu oldalon,
az Interticket oldalan és a MOMkult
jegypénztéraban.

Palya Bea és a Grund szinhaz
junius 3-an 19.00. Az estet megnyit-
ja: Vekerdy Tamds. A Grund szinhaz
a szinhazi és alkalmazott improvi-
zacié miifajanak meghonositdja. A
tarsulat a valo életbdl visszakdszond
pillanatokat mutat meg a szinpadon,
amelyek ismerések lehetnek, ugyan-
akkor mas megvilagitasba helyezik
a mindennapi problémékat a humor
segitségével. Az est folytatasaként
Palya Bea Egyszélének cimi koncertjét
hallgathatja meg a kdzonség. Az est
bevétele a dél-budai Waldorf-kozos-
séget tdmogatja. Tovabbi informacidk:
egyest.hu. Jegyérak: 5000 Ft, 10000
Ft, 15000 Ft, 20000 Ft. Jegyek kap-
hatok a momkult.jegy.hu oldalon, az
Interticket halézataban és a MOMkult
jegypénztéraban.

Hegyvidéki Smooth Jazz Klub.
Junius 7. 19.30 Pélinkés Gergely és ze-
nekara. Jegyar: 1500 Ft. Jegyek kap-
hatok a momkult.jegy.hu oldalon, az
Interticket hal6zataban és a MOMkult
jegypénztaraban.

Divatbemutaté - Budapesti Divat-
iskola junius 13-an 18.00 és 20.00. El6-
sz0r a végzds ni szabdk Dior inspiral-
taruhdit lathatjék a vendégek, majd az
elsés divattervezok patchworkruhdit,
végiil, de nem utolsésorban a végzés
divattervezé-hallgatok a ,little house
on the prairie” téméban tervezett
kapszulakollekcidikat mutatjék be. A
divatbemutatora a belépés dijtalan.

Zurgé 25 - jubileumi miisor ju-
nius 14-én 20.00. Hazigazda: a 25 éve
alakult Zurgd egyiittes. Vendégek:
Berecz Andras, Hodorog Andras és
Legedi Laszl6 Istvan (Klézse, Mold-
va), Benke Pével és Benke Paulina

MEGHIVO

(Somoska, Moldva), Tanko Eszter és
Antal Tibor (Gyimesfelsélok, Gyi-
mes), Navratil Andrea és Demeter
L&szl6, Bolya Daniel és a Somos
Zenekar, Jaime Lafuente és Jesus
Ronda (Valladolid, Spanyolorszég),
Berka Egyiittes, Festeres Zenekar,
Tazlé Egylittes, Tiszahati Népzenei
Egytittes (Szaloka, Karpatalja), Szent
Mihély Gyermekotthon Zenedéje
(Rét, Karpatalja) Szigony Zenekar,
Vélaszut Tancegydittes. 19.00-21.00
Koncert. 21.00 Tanchaz. Jegyarak: 500
Ft, didkjegy 300 Ft. Jegyek kaphatok a
tanchaz el6tt.

Pole Theatre Hungary 2019.
junius 15-én 14.00 és 19.30. A Pole
Theatre a vildg szamos orszagaban
népszerl rudszinhazverseny, amin
a versenyzok a sajat érzelmes, tra-
gikus, vidam vagy éppen meghok-
kenté torténetiiket beszélik el, ridra
komponalva. Eré és hajlékonység,
show, onkifejezés, szérakoztatas —
ezt nyujtja a két kiilénb6z6 tudas-
szinten rendezett verseny. Délutan a
kozéphaladok, este a profik mérhe-
tik 6ssze tudasukat négy kiilénbdzé
kategériaban (Art, Drama, Comedy
és Classique). Minden kategoériaban
egy nyertes lehet. A végén az is ki-
dertil, ki az abszolut bajnok. A nem-
zetkozi verseny szakmai szinvonaldt
a zsUri 6sszetétele garantélja: Sarah
Scott (UK), Daniel Rosen (UK), Saulo
Sarmiento (ESP) és Yvonne Smink
(BEL). Jegydrak: 14.00 (Semi-Pro ka-
tegdria) 4900 Ft, 20.00 (Pro kategé-
ria) 5900 Ft. Kombinalt jegy: 9900 Ft.
Jegyek kaphatok a momkult.jegy.hu
oldalon, az Interticket halézataban és
a MOMkult jegypénztaraban.

Nosztalgia tarsastanc junius 16-
an 16.00. Tanc nosztalgikus dallamok-
ra.Minden alkalommal tdncbemutaté
nyugdijas, amatér tancosokkal. Stan-
dard tancok, latin tdncok, swing, rock
‘n’roll. Tancbemutatok kozott és utén:
Ossztanc. A belépés dijtalan.

Magyar TancRapszédia -
VariDance-tancel6adas junius 16-an
19.00. Rapszodia: laza szerkezet(,
gyakran nemzeti-népi motivumok-
ra épll6, fantaziaszeri kompozicio.
Jellemzéje az érzelmek, gondolatok

szenvedélyes hulldmzasa, a kifejezés
szabadséga. A Magyar TancRapszodia
a magyar néptanctradiciébol kiin-
dulva - azt mai zenei irdnyzatokkal
(InFusion Trio és Jammal) és tanc-
technikakkal 6tvozve - egy sajatos és
egyedi tancel6adas. Egymast valto,
hol dinamikus, hol lirai, humoros ké-
pekben tinik fel a Karpat-medence
tancainak kavargé sokszinlisége a
nem megszokott médon: a lany-
tdncok lagysaga, paros tancaink ro-
mantikaja, a férfitancok virtuozitasa
talalkozik a hiphop lazasagaval. Kaszak
villannak, libben a szoknya... Bajusz
megpddorve, fent a baseballsapka...
Csizmak bokaznak Brahms és a rap
ritmusara. .. Jegyérak: 2000 Ft, 2200
Ft, 3000 Ft, 3800 Ft. Jegyek kapha-
ték a momkultjegy.hu oldalon, az
Interticket halézataban és a MOMkult
jegypénztéaraban.

Klassz.Bent. Cleveland Orchestra
Youth Orchestra junius 19-én 17.00.
Az ifjUsagi zenekar megalakulasa 33.
évforduldjat tnnepli azidén. Szédmta-
lan hazai és kiilfdldi koncertet adott,
méltan keriilt be az Amerikai Egyesiilt
Allamok legrangosabb ifjisagi zene-
karai kozé. A belépés dijtalan.

Anyatorna gyerekfeliigyelettel
hétfén, cstitdrtdkon 10.30. Alakforma-
|6 torna mamaknak, dvonéi gyermek-
feliigyelet a babéknak. A foglalkozast
vezeti: Baldzs Mari tdncm(vész. Infor-
mécio: 06/30-973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszélo Babakezek. Pillants bele
babéd gondolataiba! Ingyenes bemu-
tatd a babajelbeszédrél és a Beszélé
Babakezek programrél. Hatékony
kommunikacié a babédkkal mar a
beszéd megindulasa el6tt is. A ba-
bajelbeszéd segiti a beszédfejlédést,
erdsiti a sziil6-gyermek koteléket. EI6-
zetes jelentkezés: info@babakezek.hu,
06/20-479-2829, www.babakezek.hu,
www.facebook/babakezek.

Babamasszazs kedden 10.00. A
foglalkozason részt vevék mesterfogé-
sokat sajatithatnak el ahhoz, hogyan
kertilhetnek egyméssal még kézeleb-
bi, még benséségesebb viszonyba a
mamak és a babak. Célcsoport: 1 éves
kor alatt. A foglalkozést vezeti: Bajzath
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Erzsébet IAIM csecsemdmasszézs-ok-
tatd. Jelentkezés: 06/30-989-2427.

Gyermekbalett-tanfolyamok
hétfén 16.00, kedden 16.00, szerdan
16.00. Korosztalynak megfelel6 cso-
portbeosztas szerint, kis létszamu
csoportokban. A foglalkozést ve-
zeti: Stubna Eniké tancpedagdgus.
Informécié: 06/30-994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.

Iciri-Piciri Tiicsoktanc kedden
1715, csutortokon 11.00. Jatékos
néptanctanitas folyamatos csatlako-
zasi lehet6séggel, néptancpedagd-
gus vezetésével. Az 1 és 4 év kozotti
gyerekek sziileikkel, kiséréikkel kozo-
sen kisérletezhetnek a tanclépések
elsajatitasaval, mikozben atitatddnak
a népzene, a néptanc hangulataval.
Informdcié: Laszlé-Pergel Tamara,
06/30-989-6040, http://www.tucsok-
zene.hu,  tucsoktanc@gmail.com.
Facebook-oldal: Tiicsok-zene.

Nia kedden 19.30. A Nia holisztikus
fitnesziranyzat, hozzasegit a test-szel-
lem-lélek egészségének megterem-
téséhez. A foglalkozast vezeti: Balazs
Mari (mari.maryss@gmail.com, 06/30-
973-2331).

Ritmikus gimnasztika hétfén
17.00, csiitortokon 17.15. A Hegyvi-
dék SE szakosztalya versenyzdkkel
és tanfolyami csoportokkal egyarant
foglalkozik. A tanfolyami drdkon a
szakemberek elsésorban az alapok
megtanitasara és a sportdg megsze-
rettetésére koncentralnak, emellett
a zenére torténé mozgassal és a rit-
mikus gimnasztika kézi szereivel is
megismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 4-7 éves kislanyok. Jelentkezés:
Mochlér Emese, 06/30-241-8352; Wag-
ner Orsolya, 06/20-390-4839.

Tiicsok-zene hétfén 9.30, 10.10,
kedden 11.00. Ritmus-, ének-, zene-
foglalkozas zenetanér vezetésével.
K6z6s mondokazés, énekelgetés,
zenélés. Célcsoport: 6 honapostol
4 évesig. Telefon: 06/30-989-6040,
Laszl6-Pergel Tamara. E-mail-cim:
tucsoktanc@gmail.com. Web: http:/
www.tucsok-zene.hu. Facebook-oldal:
Tlicsok-zene.

Modern téanc hétfén 18.00, pén-
teken 17.00. A modern ténc a klasszi-

kus balett elemeit 6tvozi a kortars és
modern technikakkal. A kurzus 12 éves
kortdl ajanlott, de elékészitd csoport
indul 6 éves kortol. A foglalkozasokat
vezeti: Csongei Barbara moderntanc-
pedagdgus. Informacié: www.omisk.
hu, iroda@omisk.hu, 06/20-946-0848,
200-0138.

Mdivészi torna hétfén 15.30, ked-
den 16.00, csiitértokan 15.30. Az Obu-
da Mozgasmivészeti Iskola negyed
évszézada foglalkozik gyerekek eszté-
tikus test- és mozgasfejlesztd képzésé-
vel. Alaptanfolyama a m(ivészi torna,
aminek kezd6anyagat Berczik Séara
6vodaskoru gyerekekre dolgozta ki.
Afoglalkozasokat vezeti: Benis Katalin
Berczik Sara-dijas mUvészitorna-edzd,
Paulné Zoltén Zsuzsanna mivészitor-
na-edz6 és moderntanc-pedagdgus.
Informécié: www.omisk.hu, iroda@
omisk.hu, 06/20-946-0848, 200-0138.

Mozdulatmiivészet hétfén
18.00, csiitdrtokon 18.00. A kurzuson
a résztvevok az esztétikus testképzés
mozgasanyagara épitve, azt a klasszi-
kus balett és modern tanctechnikék
elemeivel kiegészitve hoznak létre
tanckoreografiakat. Bévebben: www.
omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06/20-
946-0848, 200-0138.

Klasszikus balett hétfén 18.00,
pénteken 16.00. A balett a tanc alap-
vet6 akadémikus formanyelve. A m-
faj csak 7 éves kortol ajénlott. Béveb-
ben: www.omisk.hu, iroda@omisk.hu,
06/20-946-0848, 200-0138.

Gyermektanc-terapia (Tindér-
tanc). Célcsoport: 5-10 évesek. Ovo-
das lanyoknak (5 éves kortél): kedden
16.00-16.45. Als6 tagozatos lanyoknak
(1-3. osztalyig): kedden 17.00-18.00.
Léleksimitd, gétlasoldo, a kapcso-
latteremtés kiilonb6z6 lehetéségeit
kdstolgatd, empdtias készséget és
testtudatossagot fejlesztd, tancos,
mozgasos, beszélgetds foglalkozas.
Célja, hogy a gyerekek kapcsolatba
keriilhessenek belsé Gnmagukkal és
térsaikkal, ezzel utat nyitva szemé-
lyiségiik fejlédéséhez és a hétkdz-
napi életben valé boldoguldsukhoz.
Informécié és jelentkezés: Cseri Agi,
06/70-564-1911; Vetier Panni, panniv@
gmail.com.
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Csipkeverok barati kore minden
paratlan hét szombatjan. Informacid:
Semsey Agnes, 06/20-573-2775.

barabas.villa

VAROSMAJOR

XII., VAROSMAJOR UTCA 44.
TELEFON: 319-9854/222
WWW.BARABASVILLA.HU

A szervezbk a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Kertmozi: Kételez tancok majus
23-4n 20.30 (megtekintése 12 éven
aluliaknak nem ajanlott). A filmet
kedvezétlen idGjaras esetén fedett
helyszinen vetitik le. A belépés dijta-
lan, helyfoglalas érkezési sorrendben.

Alkoss velem! - workshop kicsik-
nek majus 26-an 15.00-17.00. Egy nap
a szabadban jo tarsasaggal, baratok-
kal, csaladdal: piknik a Barabas Villa
kertjében. Gyereknapon Hillier Enikd
kézmUves mUhelye varja a kicsiket,
hogy egyiitt pillangdkat, szitakotoket
készitsenek, amelyek bebarangolhat-
jakaBarabés Villa kertjét. A programa
4-10 év kdz6tti korosztalynak ajénlott.
Kedvezétlen id6jaras esetén fedett
helyszinen rendezik meg. A részvétel
dijtalan.

Workshopok nagyoknak méjus
26-an 15.00, 15.40, 16.20. Egy nap a
szabadban jé tarsasaggal, baratok-
kal, csaladdal: piknik a Barabas Villa
kertjében. Nydarkdszontd, szines,
stilusos viragkoronat készithetnek a
résztvevok. A program elsésorban fel-
nétteknek ajénlott. A workshopokat
vezeti: Requiem Fleur. Jegyar: 1000 Ft.
Jegyek harom idépontra valthatok a
barabasvilla.hu oldalon és a MOMkult
jegypénztérdban. A workshopot ked-
vezbtlen idGjaras esetén fedett hely-
szinen rendezik meg.

Barterapia Dué majus 26-an 17.00.
Egy nap a szabadban jé térsasaggal,
barétokkal, csaldddal: piknik a Barabas
Villa kertjében. Akusztikus utcai pop-
zene, néhol jazzes elemekkel bévitve.
A Veszprémi Utcazene Fesztivalon a
kozonség kedvence dijat kapta a dud:
Helmeczi Bianka (ének, csérgé, kazu,
melodika), Létay Pongréc (gitér, vokal).
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Akoncertet kedvezétlen id6jaras ese-
tén fedett helyszinen rendezik meg. A
belépés dijtalan.

Kodachrome - Simon &
Garfunkel cover majus 26-an 19.00.
Egy nap a szabadban jé tarsasaggal,
barétokkal, csaldddal: piknik a Bara-
bas Villa kertjében. A jol ismert dalok
—a Sound of Silence, a Mrs. Robinson
vagy a Scarborough Fair - Jobbagy
Bence és Méhes Adrian eléadésaban
szolalnak meg, kézelebb hozva az
06rok érvényd Paul Simon-dalokata ma
emberéhez. A koncertet kedvezGtlen
id6jaras esetén fedett helyszinen ren-
dezik meg. A belépés dijtalan.

$20616-Dud-Trié majus 28-an 19.00.
A hanguvilla koncerteken fiatal tehet-
ségek mutatkoznak be, s nyujtanak
kénnyed komolyzenei élményt a Bara-
bas Villa kertjében. MUfajkalandozas a
kamarazenében: J. S.Bach, G. Cassadd,
M. Duplessy, Bartok Béla, L. van Bee-
thoven, Dohnanyi Emd. A koncertet
kedvezétlen idGjaras esetén fedett
helyszinen rendezik meg. A belépés
dijtalan.

Budai Rajziskola: Szinterek - va-
logatés az iskola szakképzds didkjai-
nak festéstanulmanyaibdl. A killitas
megtekinthetd: junius 10-ig, hétf6tdl
cstitortokig  9.00-19.00, vasarnap
9.00-13.00 6rdig, illetve a Barabas Villa
programjaihoz igazoddan. A kiallitas
latogatdsa dijtalan.

Festdiskola hétfén 17.00-19.30.
Egy alkalom 150 perc. Részvételi dij:
3000 Ft. Fizetési lehet6ség a helyszi-
nen, a festGiskola vezet6jénél. Bévebb
informacio és jelentkezés: Makovecz
Anna, 06/20-573-933.

Csaladi joga, 2 az 1-ben kedden
15.00-16.00. Csaladi jogazas gyere-
keknek és felnétt kiséréjiknek egy
helyen és egy id6ben a Lassu Viz
Jégaml(ihely szervezésében. Gye-
rekeknek sulijoga 6 éves kortol, fel-
nétteknek klasszikus hatha joga. Az
orék 60 percesek. A gyerekjoga ara
1200 Ft/alkalom, a felnétté 1600 Ft/
alkalom. Nagycsalddos és testvérked-
vezmény. Feln6tt-, gyermek- és csaladi
bérlet. A részvételi dij befizetésére a
helyszinen van lehetdség. Tovabbi
informéciok: www.facebook.com/

lassuvizjogamuhely vagy e-mailben:
lassuvizmuhely@gmail.com, Fiilop
Detty és Podma Aniko.

3-1-2 merididntorna szerdan
9.00-10.00. Az érdekl6ddk heti rend-
szerességgel ismerkedhetnek meg
a dr. Eéry Ajandok éltal kidolgozott
egészségvédd tornadval. A belépés
dijtalan.

Maszatolo foglalkozas szerdan
10.00. Anyukdk és gyerekeik egytitt
tapasztalhatjak meg a kdzds alkotds
Oromét. A gyerekek Uj anyagokat és
eszkdzoket ismerhetnek meg, ezzel
egy idében fejlédnek finommotorikus
készségeik, kitartasuk, esztétikai érzé-
kiik. Ajanlott a nem tul kényes ruhazat
vagy egy ,festds pdlé” hasznélatal A
program a 1,5-3 éves korosztéalynak
ajanlott. A foglalkozast vezeti: Hillier-
Szalay Enik6. Bévebb informacio:
hilliereni@gmail.com. Részvételi dij:
1500 Ft/alkalom, ami tartalmazza az
anyag- és eszkozigényt. Részvételi dij
befizetésére a helyszinen van lehet6-
ség, a foglalkozasvezet6nél.
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A szervezbk a programvdltoztatds

jogat fenntartjdk

Purple Prose/Lila préza - Vet
Orsolya Lia festémiivész kidllitasanak
megnyitdja majus 23-an 18.00. Megte-
kinthet6: junius 13-ig. Organikus rend-
szerré szervez6dd, szirommd sir(iso-
dé, gesztusokka széteso, folyamatos
melléknéviség. Selymes, puha, virdg-
illaty, fullasztd, mellérendeld szerke-
zetek, él6lényszerli ecsetvondsok.
Az olajfesték metamorfdzisa, elkeriil-
hetetlen illuzidkeltés, a biztonsagos
fogalmisag felfliggesztése. A purple
prose (lila préza) egy jelzékkel, koltsi
alakzatokkal tulzsufolt retorikara uta-
16 irodalomkritikai kifejezés. A szin-
atmenetekbe olvado, rizomatikus le-
irdsokon és a barokkos-romanticizalo

nyelvi diszitményeken keresztil a
széveg 6nnon lila barsonyossagéra
hivja fel a figyelmet, és kioltja a line-
aris interpretaciokat. A purple prose
- mint alkotdelv - fogalmanak festé-
szeti perspektivaja a kidllitas egy le-
hetséges olvasatat kindlja. Méjus 30.
18.00 Vetd Orsolya Lia tarlatvezetése.
Junius 1. 10.00 Csaladi alkotésarok. A
belépés dijtalan.

HEGYVIDEKI
KULTURALIS
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XIl, TORPE UTCA 2.

TELEFON: 202-2509

KULTURALIS.SZALON@GMAIL.COM

A szervezék a programvdiltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Petra - Konta Fanni el6adasa ma-
jus 27-én 14.00.

HegyvidékiTudésklub. Méjus 28.
13.30 Létezhet-e erkolcsos véllalkozas
a kapitalizmusban? Eléado: prof. dr.
Veress Gabor egyetemi tandr, a M-
szakiak Bolyai Kérének elndke. A klub
alapitéja: Katona Arpad, a Hegyvidéki
Szocialis Kozpont munkatarsa. A klub
vezetdje: dr. Raduly Zoltdn mérndk-
kézgazdasz.

Szalonegyetem. Majus 29. 14.00
T a szénakazalban - a gépi tanulas
jelene ésjovoje. ElGadd: dr. Lévai Péter,
az MTA rendes tagja, az MTA Wigner
Fizikai Kutatokozpont féigazgatdja.

Hegyvidéki Csaladépité Klub
majus 29-én 19.00. Klubvezeté, alapi-
t6 és el6add: Komaromi Méria tanar.

Egészségesen a Hegyvidé-
ken - Szabadegyetem. Majus 30.
1700 Amit az antibiotikumokrél
tudni érdemes (virusok, baktériu-
mok kozti kiilonbségek, rezisztencia,
probiotikumok).

Kasza Katalin: Skarlat 6v ékko-
vekkel - kényvbemutatd majus 30-4n
18.00. A konyvet ismerteti: Madardsz
Zsolt. Boros Attila grafikus kidllitasa-
nak megnyitéja a kdnyv illusztracio-
ibol.

(Folytatds a 18. oldalon)
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Go6tz Nandor zenés eléadas-
sorozata. Majus 30. 19.00 Hangok
szarnyan a Fold koril. Gtz Nandor
mesél a felkel6 nap orszagéban tett
utazasairdl, koncertjeirdl. Kdzrem(-
kodik a Capricco vondsnégyes: Végh
Dora, lliésfalvi Edit (hegedd), Harmath
Médria (bracsa), Lakatos Gabriella
(cselld). A programon valé részvétel
regisztracidhoz kotott. Jegyar: 500 Ft
regisztracids dij. Hegyvidékilakosok-
nak ingyenes.

Szabadpolc  mdjus  31-én
10.00-15.00. A MOMkult kozkedvelt
konyvcsereprogramja a Hegyvidéki
Kulturalis Szalonban. Régi, megunt,
esetleg tébb példanyban meglévé
koteteket lehet cseréIni a Szabad-
polcon megtaldlhaté konyvekre.
A jo6 allapotban 1évé, szépirodalmi
vagy ismeretterjeszté becserélhetd
konyvek szama maximum 10 darab.

A PC Magister Alapitvany és a
Kovacs Imre Tarsasag talalkozéja.
Méjus 31.18.00 Hany orszég kész(il6-
dott vilaghaborira 1914-ben? El6adé:
Szabé Andrés kdzgazdasz, kutato.

Kulisszak mogott - szinhaztor-
téneti eléadas. Junius 3. 14.00 Avar
Istvan, a Nemzet Szinésze. El6ado:
Szebényi Agnes szinhaztérténész,
muzeumpedagogus.

Memériatorna 60 felettieknek
junius 3-an 14.00. Az érdekl6dék vi-
gyenek magukkal jegyzetfiizetet és
irdeszkozt! A foglalkozast vezeti: Szép
llona &nkéntes. A részvétel regisztra-
ciéhoz kétott.

Deriis percek Dolnaval -
Mihalekné Kadar Magdolna zenei
sorozata. Junius 4. 14.00 Vendég: Egri
Péter One Man boogie’55. Daltanulds:
Tardos Péter Csak egy kék szin(i virdg
cim( dala.

Hogyan neveljiink szarnyalé
gyerekeket? - eléadas junius 4-én
18.00. El6adé: dr. Paul Pahil brit peda-
gbgia-szakpszicholdgus. Tolmacsol:
Fazekas Déra. Jegyar: 1000 Ft.

A Budai Csaladkozpontu Lel-
ki Egészségcentrum programja.
Junius 5. 10.00 Interaktiv el6adds.
A szlilé-csecsemd kapcsolat fejlé-
dése a mindennapok tudomanya-
ban (szilil6-csecsemd konzultacio).
El6adé: dr. Németh Tiinde. A BCSLC
alapitéja: prof. dr. Kurimay Tamas
pszichiater, csalad-pszichoterapeuta,
addiktoldgus. A beszélgetés idejére
az Otthon Segitiink Alapitvany gyer-
mekfelligyeletet biztosit.

Magyar koltok istenes versei -
eléadés-sorozat. Junius 5.14.00 Arany
Janos és a Biblia vildga. El6ado: dr.
Szabd Janos torténész, pszicholo-
gus, lelkész.

Kopp-kopp tarsalgé - a Hegyvi-
déki Szomszédok kozosségfejlesztd
Onkéntes csoport programja. Junius
5.15.00 Unnepeljiink egyiitt! Sziile-
tésnapi Kopp-kopp térsalgo. Hazigaz-
dék: Markon Erzsébet és Sz. Molnar
Eva 6nkéntesek.

Alzheimer Café. Junius 5. 16.00
Egészséges Oregedés — Gregedési
folyamatok korszer(i szemlélete.
Eléad6: dr. Kapdcs Gabor neurolégus.
Haziasszony: Kocsis Judit szocialpoli-
tikus, 6nkéntes.

Furka Zsuzsa festomiivész
#latomaskép(p) cimii kiallitasa-
nak megnyitéja junius 5-én 18.00.
Megnyitja: Bényei Tamdas Kossuth-
dijas zenész, képzémUivész, dr. Sugér
Istvan PhD sebész, jégtancbajnok.
Koézrem(ikodik: a Kossuth-dijas Hot
Jazz Band.

Irodalmi szalon. Junius 5. 18.30
Kridy Gyula nyoméban. Pré6zamon-
dé: Hutter Franciska épitészmérnok.
Az irodalmi szalont vezeti: Taméska
Janosné magyartanar.

Csatangolasok itthon Balogh
Tomi turavezetdvel. Junius 6. 18.00
A vardzslatos Blkk. Eléadé: Balogh
Tamas hidrogeolégus-kézgazdasz-
turavezetd.

Rékellenes Liga Férfiklub. Junius
7.13.00 Mit tehet a haziorvos a daga-
natos betegség ellen? Eléadé: Juhasz-
né dr. Csordés Judit haziorvos, MSC
Okl. népegészségligyi szakember, az
MRL elndkségi tagja; Antal Laszloné,
a Magyar Rakellenes Liga Rakellenes
Altalanos Szolgélatanak vezetdje.

Szabo Olivér méhész el6adasa
junius 7-én 14.00. Hogyan el6zziik
meg a méhpusztulast? Eqy Oriasi
Okoldgiai katasztrofa elkeriilése.

Az ingyenes torndkon csak Hegy-
vidék Kdrtydval, illetve Xil. keriileti
lakcimkdrtydval rendelkezé lakosok
vehetnek részt.

Elj 100 évet egészségesena3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal! - hét-
f6n 8.30. Vezeti: Haide Fva. A részvétel
ingyenes.

Hegyvidéki Osteoporosis Klub
tornaja Valival id6sebbeknek hétfén
9.30. Testtartast javitd gyakorlatok
Mészaros Laszloné gydgytornasz
vezetésével. A foglalkozés ingyenes.

Budapesti Békéltet6 Testiilet.
Tajékoztatas és ingyenes tandcsadas
véllalkozésokkal szembenifogyasztdi
problémak megoldasahoz havonta
egy alkalommal hétfén (legkozelebb:
majus 27-én). Tandcsadd: Foldes San-
dor és Dorogi Andrds (Budapesti Bé-
kéltetd Testllet, tandcstag).

Szakralis kortanc Istenes Emilia
képzémlivésszel hétfén 10.30. Rész-
vételi dij: 1000 Ft.

Gyogyité Nia Baldzs Marival
hétfén 12.00. Részvételi dij: 1500 Ft/
alkalom. Informacid: 06/30-973-2331,
mari.maryss@gmail.com.

Angoltanfolyam - tiniangol
11+ és 13+ hétfén 16.00. Informé-
cié: Carrick Orsolya anyanyelvi tanar,
06/30-991-3668.

Hangfiirdé tibeti hangtalakkal
hétfén 18.30. Ellazulas, stresszoldas,
energiablokkok oldasa, aura és
csakrdk tisztitasa, energetizalasa.
Részvételi dij: 800 Ft/alkalom. Infor-

maci6: Maté Matild, 06/30-900-0647,
mate.matild@gmail.com.

Kezd6 és ujrakezd6 hatha joga
hétfén 18.30. A tanfolyam minimum
10 f6 részvételével indul. Részvételi
dij: 16000 Ft/8 alkalom. Informacid:
06/20-917-8127, ott.cecilia@gmail.
com.

Gyalogléklub Monspart Sarolta
vezetésével a Margitszigeten majus
28-4n, junius 11-én és 25-én, a Nor-
mafanal junius 4-én és 18-an 9.00.

Elj 100 évet egészségesen a
3-1-2 merididntorna-gyakorlatokkal!
- kedden 8.15. Vezeti: Péter lidiké. A
részvétel ingyenes.

Joga az egészséges gerincért
kedden 9.00. J6gaoktatd: Ott Cecilia.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Bér-
let 8 alkalomra: 10500 Ft. A bérlet
barmely jégadran felhasznalhato.
Informacid: 06/20-917-8127.

Hatha joga segédeszkozokkel
kedden 10.15. J6gaoktatd: Ott Cecilia.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Bérlet
8 alkalomra: 10500 Ft. A bérlet bar-
mely jégadran felhasznélhato. Infor-
macié: 06/20-917-8127.

Nyugdijastorna Latin Anikéval
kedden 10.00. A tornan csak a XIl.
kerliletben él6k vehetnek részt. A
foglalkozas ingyenes, de regisztra-
cidhoz kotott. Regisztracids jegyet
majus 27-t6l 10.00-18.00 6raig lehet
igényelni. A jelentkezék egy honap-
ra kapnak lehetéséget a tornan valé
részvételre.

A Hegyvidéki Szocialis Koz-
pont informacids szolgaltatasa
kedden 11.00-14.00. A Hegyvidéken
él6k tdjékoztatasa, segitségnyuj-
tas, hasznos informaciok. Infor-
macio: 275-4861, 200-8712, www.
hegyvidekigondozas.hu.

Baba-mama tiicsokjoga kedden.
10.00: 7-8 hénapostdl 2 éves korig.
11.15: 6 hetestél 7 honapos korig.
Részvételi dij: 2200 Ft/alkalom. Bér-
let: 10000 Ft/5 alkalom, 18000 Ft/10
alkalom. Informdcid: Laszl6-Pergel
Tamara, 06/30-989-6040.

Szenior Oréomtanc kedden 11.30.
Tanctandr: Téth Krisztina. Részvételi
dij: 800 Ft/alkalom, 4500 Ft/6 alka-
lom/2 hénap, 7000 Ft/10 alkalom/2
hoénap. Informdcié: 06/70-775-8625.

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

Szivarvany show-tanc 7 éves
kortol kedden 16.00. Informécio: Ba-
1dzs Marta, a Szivarvany Tancszinhaz
Modern Jazz Show-tanc mUvészeti
vezetdje, 06/30-409-2400.

Csillagszemii-tancoktatas gye-
rekeknek 3-7 éves korig, a Timar-
modszer szerint, kedden 16.00. Pro-
bavezetd tanar: Reményi Séra. Tandij:
25000 Ft/fél év.

Mozgasfejleszté gyerekjoga
kedden 16.15 (4-6 éveseknek) és
17.15 (6-9 éveseknek) Foldes Fanni-
val. Részvételi dij: 1700 Ft/alkalom,
bérlettel 1500 Ft/alkalom. Elézetes
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jelentkezés sziikséges. Informacio:
Foldes Fanni gyogypedagdgus,
fannifoldes@gmail.com, facebook.
com/tudorkamuhely,  06/30-426-
6932.

Grace balett el6készité 3 éves
kortdl kedden 17.30. Informacié:
Stubna Eniké, 06/30-994-3118, info@
mmistudio.hu.

Pilates Szavai Andredval kedden
19.00. Részvételi dij: 1800 Ft/alkalom.
Bérlet 5 alkalomra: 8500 Ft/2 hénap.
Bérlet 10 alkalomra: 16000 Ft/3 ho-
nap. A bérlet barmely pilateséran
felhasznélhato. Informéacié: 06/70-
323-8039, andi@pilateszona.hu.

Szeniortorna Baldzs Marival
szerdan 8.30. A tornan csak a XII. ke-
rliletben él6k vehetnek részt. A fog-
lalkozas ingyenes, de regisztraciohoz
kotott. Regisztracios jegyet majus 27-
t61 10.00-18.00 6raig lehet igényelni.
A jelentkezék egy hénapra kapnak
lehetdséget a tornan valé részvételre.

Nyugdijastorna Latin Anikéval
szerdan 9.15. A tornan valé részvételt
csak XII. kertileti lakosoknak tudjak
biztositani a szervezok. A foglalkozas
ingyenes, de regisztracidhoz kétott.
Regisztracids jegyet madjus 27-t6l
10.00-18.00 6rdig lehet igényelni. A
jelentkezdk egy hénapra kapnak le-
hetéséget a tornan valo részvételre.
Utolsé alkalom: méjus 31.

Elj 100 évet egészségesena3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal! - szer-
dén 11.00. Vezeti: Bessenyey Johanna.
A részvétel ingyenes.

Nia Tanc szerdan 9.30 és 18.00. Ve-
zeti: Balazs Mari Blue Belt Nia-oktato,
koreografus. Részvételi dij: 1500 Ft/
alkalom. A 18.00 6rai foglalkozéson:
2000 Ft/alkalom. Informacié: 06/30-
973-2331, mari.maryss@gmail.com.

Kerekité mondokas moka 3 éves
korig szerdan 9.30. Részvételi dij: 1300
Ft/alkalom/csalad, 6000 Ft/5 alkalom/
csaldd. A bérlet a tanév végéig érvé-
nyes. Vezeti: Doczi-Gyumbier Timea.
Bejelentkezés: 06/20-510-1868, www.
kerekito.hu.

Kerekité babos torna szerdan
10.15. Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom/
csalad, 7000 Ft/5 alkalom/csaladd. A
bérlet a tanév végéig érvényes.
Vezeti: Déczi-Gyumbier Timea. Be-
jelentkezés: 06/20-510-1868, www.
kerekito.hu.

Gerinctorna szerdan 10.45. Vezeti:
Glatz Zsuzsa funkciondlis és gerinc-
terépids edz6. Részvételi dij: 1000 Ft/
alkalom. Bérlet 6 alkalomra: 5400 Ft.
Informacié: 06/30-295-1833.

Vad horgolok klubja szerdan
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit varnak: azokat is, akiknek
hobbija a horgolés, kétés, himzés és
egyéb kézimunkazas, tovabba azokat
is, akik szeretnék megtanulni a kézi-
munkazas valamelyik formdjat, és
élvezni annak 6romét, jétékony ha-
tasét. Klubvezetd: Lepenyéné Laszlé
Teréz &nkéntes.

351 968265424

Rock & Magic szerdan 16.15. Infor-
mécio: Toth Bence, 06/30-483-3020,
bence.toth@gmail.com.

Készségfejleszto torna Noraval
csutdrtokon 8.00. Vezeti: Flrediné
Lauf Nora. A részvétel ingyenes.

Hatha joga segédeszkozokkel
cstitortokon 8.30. Jogaoktato: Ott Ce-
cilia. Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom.
Bérlet 8 alkalomra: 10500 Ft. A bérlet
barmely jégadran felhasznalhato. In-
formacio: 06/20-917-8127.

Kopp-kopp 12. keriilet! - a
helyi online magazin nyilt szerkesz-
téségi megbeszélése csiitortokon
8.30. Telefon: 06/30-504-2184;
Markon Erzsébet onkéntes. E-mail:
koppkopp12kerulet@gmail.com.
Web: koppkopp12kerulet.wordpress.
com.

Urak tornaja csiitortokon 9.00.
Vezeti: Firediné Lauf Néra. A részvé-
tel ingyenes.

Szenior Orémtanc csiitértokon
10.00. Tanctandr: Toth Krisztina.
Részvételi dij: 800 Ft/alkalom, 4500
Ft/6 alkalom/2 hénap, 7000 Ft/10
alkalom/2 hénap. Informécié: 06/70-
775-8625.

Joga az egészséges gerincért
csutértokon 10.00. Joégaoktato: Ott
Cecilia. Részvételi dij: 1500 Ft/alka-
lom. Bérlet 8 alkalomra: 10500 Ft. A
bérlet barmely jégadran felhasznal-
hato. Informacié: 06/20-917-8127.

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-
2 meridiantorna-gyakorlatokkal! —
cstitortokon 11.00. Vezeti: Pal-Szabd
Gabriella. A részvétel ingyenes.

Zumba Gold csiitortokdén 11.30.
Vezeti: Veronika Berger 7-licenses
zumbaoktat6, mozgaspszicholdgiai
terapeuta. Diplomak: ének, gitar. In-
formécié: 06/30-609-9369, berger@
veronikaberger.com. A részvétel in-
gyenes.

Szupernagyinépdalkér minden
péros hét csiitortokjén 13.30. Alapito:
Karcagi Eva. Enektanar: Bucsai Aniko.

Rozi szalon. Nyitott kdzosség.
Kotetlen beszélgetés és/vagy kéz-
miveskedés kéthetente csiitdrtokon
13.00 (legkézelebb: majus 23-an). Ve-
zeti: Fazekas Rozalia 6nkéntes. Tovab-
bi informaciok: 06/30-570-9730.

Szivarvany show-tanc Balazs
Martaval csitortokdn 16.00. Infor-
macid: 06/30-409-2400.

Angoltanfolyam - tiniangol
11+ csiitértokon 16.00. Informacio:
Carrick Orsolya anyanyelvi tandr,
06/30-991-36-68.

Grace balett kisiskolasoknak
cstitortokon 17.30. Informacio és je-
lentkezés: Stubna Eniké, 06/30-994-
3118, inffo@mmistudio.hu.

Chikung csiitortokon  18.00.
Oktatd: Cserndk Endre nemzetkozi
chikungtanar. A részvétel ingyenes.

Emlékeztet6 onsegito csoport
demenciéval élék hozzétartozoéinak
csutortokon 17.30 (legkozelebb: ju-
nius 6-an). A nyitott csoport vezetdi:
Kocsis Judit szociélpolitikus és Molnar
Simon Laszl6 mentélhigiénikus. Infor-
macié: demencia@rogerskozpont.hu,
06/70-409-0965.

Pilates Szavai Andreéval cslitor-
tokon 19.00. Részvételi dij: 1800 Ft/
alkalom. Bérlet 5 alkalomra: 8500 Ft.
Bérlet 10 alkalomra: 16000 Ft. A bérlet
barmely pilateséran felhasznalhatd.
Informacid: 06/70-323-8039, andi@
pilateszona.hu.

Funkcionalis gerinctorna Glatz
Zsuzsaval pénteken 8.45. Részvételi
dij: 1000 Ft/alkalom. Bérlet 6 alka-
lomra: 5400 Ft. Informécié: 06/30-
295-1833. Utolsé alkalom: majus 31.

Kerekité mondokas moka 3 éves
korig pénteken 9.30. Részvételi dij:
1300 Ft/alkalom/csalad, 6000 Ft/5 al-
kalom/csalad. A bérlet atanév végéig
érvényes. Vezeti: Doczi-Gyumbier Ti-
mea. Bejelentkezés: 06/20-510-1868,
www.kerekito.hu.

Kerekito babos torna pénteken
10.15. Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom/
csalad, 7000 Ft/5 alkalom/csaléd. A
bérlet a tanév végéig érvényes.
Vezeti: Déczi-Gyumbier Timea. Be-
jelentkezés: 06/20-510-1868, www.
kerekito.hu.

Hegyvidéki Szomszédok - ko-
z6sségfejlesztd onkéntesek csoportja
kéthetente pénteken 9.30 (legkdze-
lebb: majus 31-én). Erdeklédés, csatla-
kozés: Debrédi Gaborné, 06/20-463-

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

Nyugdijastorna Latin Anikéval
pénteken 10.00. A tornan csak keri-
leti lakosok vehetnek részt. A foglal-
kozas ingyenes, de regisztracidhoz
kotott. Regisztracios jegyet majus 27-
t6l 10.00-18.00 6rdig lehet igényelni.
A jelentkezdk egy hénapra kapnak
lehet6séget a tornan valé részvételre.

Tarsalgo- és alkotokor a Modern
artrdl kortérs szellemben minden
hoénap elsé és harmadik péntekjén
13.15. Vezeti: dr. Schmidt Szilagyi Eva
mlivésztanar, fest6 és Schmidt Eddi. A
belépés keriileti lakosoknak dijtalan,
deregisztracidhoz kotott. Jelentkezni
aszalonban lehet.

Német Tarsalgé-KOR minden
hoénap masodik és negyedik péntek-
jén 14.30. Vezeti: dr. Schmidt Szilagyi
Eva németnyelv-tanar és Schmidt
Eddi (német anyanyelv).

Angoltanfolyam - tiniangol 13+
pénteken 16.00. Informacio: Carrick
Orsolya anyanyelvi tanar, 06/30-991-
36-68. Utolso alkalom: majus 31.

Népek tancai pénteken 16.00.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. In-
formacié: Bojtor Marika, 06/30-237-
4484,

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

MOM-208 és Hegyvidéki Bé-
lyeggyiijték Klubja minden hénap
utolsé péntekjén 13.00.

Papirfonas Szabo Ica onkéntessel
pénteken 14.00 (legkdzelebb: majus
24-én). A belépés keriileti lakosoknak
dijtalan. Elézetes jelentkezés sziiksé-
ges.

Horgoléklub Ambrusek llona
onkéntessel minden hénap elsé pén-
tekjén 18.00. A belépés keriileti lako-
soknak dijtalan. Elézetes jelentkezés
szlikséges a szalonban. Alapanya-
gokat, eszkdzoket (fonal, horgolétd,
ollé) mindenki vigyen magéval! Fo-
nalat a helyszinen is lehet vasarolni.

Hastanc felsé korhatar nélkdl
szombaton 9.00. Részvételi dij: 1500
Ft/prébaodra. Bérlet 4 alkalomra: 5400
Ft. Informacié: Rezes Molnar Eszter,
06/20-944-9799.

Csicserg6 tanchaz és kézmii-
ves miihely 6vodésoknak és kisis-
kolasoknak pénteken 16.00. Foglal-
kozésvezet6k: Kovacs Annamdria
népijatszéhdz-vezetd, kézmiives és
Marton Piroska néptancos, 6voda-
pedagdgus, népijatszohaz-vezetd,
mozgasterapeuta. Részvételi dij: 700
Ft/f6. Informacid: 06/20-220-8564,
csicsergotanchaz@gmail.com.

Elményfestés jatékmiihely kis-
iskolasoknak, 5-12 éves korig szom-
baton 10.00 (legkdzelebb: junius
1-jén). Téma: Tavaszel6 - Kikelet hava.
Rajztudas nem sziikséges. Valtéruha-
r6l gondoskodni kell! Részvételi dij:
1500 Ft/alkalom, ami tartalmazza az
anyagkoltséget. A foglalkozést veze-
ti: Bertok Zsuzsa (06/20-459-35-04).
Regisztracié: zsuzsijatekmuhely@
gmail.com.

Angolklub anyanyelvi oktatokkal
11+ és 13+ korosztaly részére szom-
baton 10.00 (legkdzelebb: majus
25-én). Informécié: Carrick Orsolya
anyanyelvi tanar, 06/30-991-36-68.

Egészségmegorz6 erddjaras
nyugdijasoknak és hozzatartozoik-
nak szerdan, szombaton és vasarnap
9.30. Taldlkozé: SzEpjuhészné, 22-es
busz megall6ja (megkozelithetd a
SZéIl Kalman térrél vagy a Szent Ja-
nos Kérhaztél). Informécio: T. Magdi,
06/70-576-7253.
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A szervezbk a programvdltoztatds

jogat fenntartjdk!

A konyvtar a nyitvatartasi id6-
ben varja a latogatdkat. Tudomanyos
munkéhoz szlikséges kutatdsi lehe-
t6séq is biztositott a tobb szaz dara-
bos kdnyvtari allomény segitségével,
helyben olvasassal.

Muzeumok Ejszakaja a Hegyvi-
dék Galériaban (XIl., Kirdlyhagé tér
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10.) junius 22-én. Nyitvatartés: 18.00-
23.00. Programok: 18.00 6rétdl folya-
matosan helytorténeti kidllitas kviz-
zel, nosztalgikus képnézegetd, hegy-
vidéki iidvozletkiildés képeslapokon,
oridskocka-kiraké és memriajaték
gyerekeknek, kiilénbségkeresd jaték.
18.00-19.00 Csaladi alkotomihely -
stitidekoralas. 18.00-19.00 Hegyvi-
déki ételkdstold — miniszendvicsbar.
19.00-20.00 Jazzkoncert - Bakkos
Bettika Du6. 21.00-23.00 Filmvetités.
A belépés dijtalan.

Egészségiigy aHegyvidéken - (j
id6szaki helytorténeti killitas. Meg-
nyité: junius 6-an 18.00. Koszont6t
mond: Pokorni Zoltan polgarmester.
Akidllitést megnyitja: dr. Takécs Péter,
aSzent Janos Kérhéaz féigazgatdja. La-
togathatd: 2020. janudrig.
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VIRANYOSI

KOZOSSEG HAZ

XIl, SZARVAS GABOR UT 8/C
TELEFON: 200-8713
VIRANYOSIKH@GMAIL.COM
WWW.VIRANYOS.HU
A szervezék a programvdiltoztatds
jogat fenntartjdk!

Meséloé képek — Demény And-
rea illusztraciés kidllitasa. Demény
Andrea klasszikus mesék illusztra-
laséval foglalkozik. A hagyomanyos
technikak, realisztikus dbrazoldsmaéd
mellett egyéni technikakat, szokat-
lan, merész perspektivakat hasznal.
A kidllitdson a Csizmés Kandurhoz
készlilt alkotasaival szerepel, de lat-
hatok lesznek kevésbé ismert képei
is, amelyek a tenger mélyén €16 alla-
tokhoz kalauzolnak el benniinket. A
kiallitdés megtekinthetd: junius 15-ig,
elére egyeztetett idépontban. A be-
|épés dijtalan.

Foltmodern klub majus 22-én és
jUnius 26-an 18.00-20.30. A modern
stilusu foltvarrok allando klubja. Tag-
sagi dij: 2500 Ft/év. Alkalmi latogato-
kat is varnak: 600 Ft/klubnap.

17.00
18.00
19.00

UNNEPI MISE

£

A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JATSZIK

A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JATSZIK

Angol tarsalgasi klub a Wa-
shingtonban sziiletett Danny Bain
vezetésével gyerekeknek hétfén
16.00-17.00, felnGtteknek hétfén
17.00-18.00. A kiilonb6z6 témako-
rokhoz kapcsolddd, beszédcentrikus
orakon lehetéség nyilik az angol
anyanyelv(i éravezetével beszélgetni,
megismerkedni, és a kérdéses nyelv-
tani részeket atbeszélni. Részvételi dij:
10000 Ft/bérlet (10 alkalomra). El6-
zetes jelentkezés sziikséges! Telefon:
200-8713. E-mail: viranyosikh@gmail.
com. A klub csak megfelel6 létszam
esetén indul.

Kerekité tippent6 hétfén 10.00-
10.40. A 40 perces foglalkozésokra
par hénapos kortdl 6vodaskorig
varjak a szervezk a babakat, kisgye-
rekeket. A gyerekek a magyar népha-
gyomanybol meritett élbeli jatékok,
monddkak és dalok kozt kalandoz-
hatnak sziileikkel, nagysziileikkel,
és kotetlen médon izlelgethetik a
magyar néptanc alapjait. Cirokézas,
lovagoltatés, hintaztatas, népdalok-
kal, sétaltatokkal, tdnccal szinesitve.
Bévebb informacio, bejelentkezés:
www.kerekito.hu. Foglalkozasvezeté:
Cseke-Marosi Eszter tanc- és drama-
pedagogus.

Csillagszemii Tancegyiittes —
néptanctanitas kisiskoldsoknak szer-
dan és pénteken 16.30-17.45, felnGt-
teknek szerdan 18.00-20.00 és pénte-
ken 18.00-21.00. Miivészeti vezetSk:
Timér Sandor Allami dijas, Kossuth-
dijas, érdemes miivész, a Hegyvidék
diszpolgara, valamint Timér Boske
tancmivész. www.csillagszemu.hu

Angolnyelv-oktatas gyerekek-
nek csiitortokon 16.00-17.45. Be-
szédkdzpontu oktatas Helen Doron
modszerével, specidlisan képzett
tanarokkal, folyamatosan tovabbfej-
lesztett tananyagokkal, kozépsé és
nagycsoportos évodéasoknak, 4-8 f&s
csoportokban. Jelentkezés folyama-
tosan: Endre Judit, 06/30-313-6822. A
tanfolyam dija: 12000 Ft/hé.

Miivészi torna az Obuda Moz-
gasmUvészeti Iskola szervezésében
kedden és csiitortokon 15.20-20.30.
Torna a Berczik-médszerrel: isko-
larendszerlien egymasra éplilé,

SVABHEGY!

PUNKOSDI BUCSU
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10.00-18.00

A belépés dijtalan. | Informécio: Jokai Klub +36 1 395 8284 | Virdnyosi K6z6sségi Haz +36 1 200 8713
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b 10.00 MEGNYITO, KOCSIS ISTVAN ATYA MEGALDJA A BUCSUT
. 10.10 A KERULETI NEMZETISEG! ISKOLAK TANULOINAK FELLEPESE
- 10.30 BUDAKESZI DALARDA ES A HAGYOMANYORZO ASSZONYKORUS
11.00 PUNKOSDI VASARNAPI MISE '
' 11.00 DER ZAUBERFISCH - AZ ALOMZUG TARSULAS BABELOADASA
8 15.00 ZSAMBEKI LOCHBERG REGIONALIS TANCCSOPORT
B 16.00 MEZOFALVI NEMET NEMZETISEGI TANCCSOPORT
1630 KUNTERBUNT - TARKABARKA OVODA SZULOI TANCCSOPORT
17.00 A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JATSZIK
18.00 PUNKOSDI VASARNAPI MISE
19.00 A ZWICKL POLKA PARTY ZENEKAR JATSZIK
10.00-13.00  KEZMUVES FOGLALKOZASOK
10.00-16.00  KALANDJATEKOK
KORHINTA

11.00

15.00 SZOMORER JUNGS ZENEKAR

16.00 UNNEPI MISE

17.00 MEGEMLEKEZES A HOSOK EMLEKMUVENEL

17.30 SZOMORER JUNGS ZENEKAR

10.00-13.00  KEZMUVES FOGLALKOZASOK '

10.00-16.00  KALANDJATEKOK -
|
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KATANG EGYUTTES

korosztalyos csoportokban, 4 éves
kortdl. Testképzd és mozgasfejlesztd
gimnasztika sok tartasjavité gyakor-
lattal, zenei kisérettel. Vezeti: Mady
Krisztina (200-0138, 06/20-946-0848).

Tarsastanc. Halad6 ténciskola:
vasarnap 14.30-15.30. Részvételi dij:
12000 Ft/f6/10 alkalom. Versenytanc-
el6készité: vasarnap 15.30-16.30.
Versenytanc: vasarnap 16.30-18.00.
Részvételi dij: 6000 Ft/f6/hé.

Felnétt-tarsastanc. Halado: va-
sarnap 18.00-19.00, kezdd: vasarnap
19.00-20.00. Részvételi dij: 2000 Ft/
fé/alkalom. Klubvezet6: Székely At-
tila (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarazs Zenetanoda,
Rosales Zeneé6voda. 13.15-16.00
Dur-moll. 16.20-17.05 Moderato.
17.20-18.05 Allegro. Jatéknak megélt
iskola-el6készits és fejlesztémaodszer
30alkalomra kidolgozott tematikaval,
furulyahasznélattal, egyedi zenei és
érzékszervi  jatékgyljteménnyel,
feladat- és kottaflizetekkel. Infor-
macié: Nagy Teréz kulturalis mene-
dzser, 06/30-936-1713. Vezet6: Nagy
Méria, a Magyar Allami Operahaz
zenekari mUvésze és gyerekprogra-
mok jétékmestere (06/30-936-2040,
hangszervarazs@gmail.com). www.
hangszervarazs.hu

Ifjusagi sakkszakkor 6 éves
kortdl szerdan 17.00-18.30. Vezeti:
Rollinger Kéroly. Részvételi dij: 500
Ft/alkalom, 1600 Ft/ho, 4800 Ft/fél év.

Preventiv gerinctréning szer-
dén és pénteken 11.00-12.00. Célja:
a helyes testtartds megéreztetése,
megtartasa. A gyakorlatok rendszeres
végzésével elkeriilhetd a porckorong-
sérv, az iziileti kopas, a csontritkulds.
Heti két-harom alkalom csodat tesz.
Minden korosztély szdméra ajanlott!
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom, 13000
Ft/10 alkalom. Vezeti: Péntek Réka
(06/20-513-4443, penetekreka85@
gmail.com).

Elj 100 évet egészségesen 3-1-2
merididngyakorlatokkal! - kedden
9.00. Egyszerd, eszkdztelen, életkor-
hoz nem kotétt, frissit6-6sszehango-
16, egészségjavito és fenntarté moz-
gassor. A tornat vezeti: Szigeti Mag-
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dolna. Bévebb informacio: www.321.
hu. A torna ingyenes. Terembérleti
hozzéjérulas: 300 Ft/f6.

Zumba kedden és cstitortokon
10.00-11.00 (kivétel: minden hé-
nap masodik keddje). Egy ora teljes
kikapcsolddas. Kardiofitnesz latin
alaptanclépésekkel. Tanctudas nem
sziikséges, minden korosztalynak
ajanlott. Vezeti: Meinhard Nikolett.
Részvételi dij: 1300 Ft/alkalom, 11000
Ft/10 alkalom.

Joga hétfén kezddknek 16.30-
18.00, haladdknak 18.15-19.45. A
joga gyakorlasa segiti a testi, lelki és
szellemi egészség és harmdnia meg-
teremtését, a jo kozérzet kialakitasat
és fenntartdsat. A tanfolyam felépi-
tése lehet6vé teszi, hogy a kezd6 és
haladé csoportbais barmikor be lehet
kapcsolédni. Vezeti: Bucher Katalin
(06/30-298-3147).

Egészségjoga pénteken 18.00-
19.30. A hatha jéga az 4szanak gyakor-
lasaval megtanitarra, hogyan legytink
egészségesek testiinkben és lelkiink-
ben, a természet erdit tudatosan
felhasznalva, fokrdl fokra fejlesztve
akaraterdnket. Vezeti: Ruff Annamari
(06/20-205-9918). Részvételi dij: 1000
Ft/alkalom, 3500 Ft/4 alkalom.

Miivészi tornafelndtteknek hét-
fén, szerdan és pénteken 8.00-9.00
és 9.00-10.00. A foglalkozas mind-
azoknak ajanlott, akik szép és termé-
szetes mozgasok Utjan szeretnének
eljutni izomerejiik, alloképességiik,
hajlékonysaguk fejlesztéséhez, tes-
tiik fizikai karbantartasahoz, alakjuk
formalaséhoz. Vezeti: Tass Olga mes-
teredzé, olimpiai bajnok. Jelentkezés
és informacid: 355-9477.

Karbantarté torna kedden és
pénteken 10.00-11.00 és 11.00-12.00.
Atest teljes dtmozgatésa, gerinc-, csi-
p6-, vénas torna, légzégyakorlatok.
Vezeti: Krizsdnné Bucsui Andrea
gyoégytorndsz. Informécié: 06/20-
960-6473.

Bless you gym. Idépontok: hét-
fén, kedden, szerdan, csiitortokon
8.00, 9.00, 17.00, 18.00, pénteken
8.00,9.00, 15.00, 16.00, szombaton és
vasarnap 8.00, 9.00, 10.00. Informécio:
Galbory Zsuzsa, 275-1555. Részvételi

dij: 1300 Ft/alkalom, 11900 Ft/24 al-
kalom.

Baba-mama torna kedden és csii-
tortdkon 9.00-10.00 (kivétel: minden
hénap mésodik keddje). A szervezék
varnak minden kisgyermekes édes-
anyat, aki kikapcsolodasra, barati
kapcsolatokra, testmozgasra vagyik.
Amig a mamak torndznak, addig a
gyerekek felligyelet mellett jétsza-
nak. Vezeti: Borbély Eniké fitneszok-
tato. Részvételi dij: 1300 Ft/alkalom,
11000 Ft/10 alkalom.

Téry Odon Turista Barati Tarsa-
sag kedden 18.30-21.00. Vezeti: Mé-
szaros Janos.

Asperger Kortars Klub autizmus-
sal é16 fiataloknak minden hénap ma-
sodik vasarnapjan 16.00-18.00. Valto-
zatos programok: kézmiivesség, dra-
majaték, szinhaz- és kiéllitaslatogatas,
tarak. Segitséget nyujt amunkavalla-
lasban, a vildg dolgaiban valé eligazo-
désban. Vezeti: Vadasné Téth Maria
(06/30-280-3779). Tagsagi dij: 1000
Ft/fél év.KovetkezG és egyben a nyéri
sziinet el6tti utolsé alkalom: junius 16.

Szinhazjegy-arusitas havonta
egyszer szerdan 16.00-18.00. Kévet-
kezé alkalom: junius 12. Informacio:
Bodi Eva, 06/20-213-0479.

JOKAI
KLUB

XIl, HOLLOS UT 5.
TELEFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAIKLUB.HU
A szervezbk a programvdltoztatds
jogat fenntartjdk!

Déniel Andras: Kuflik méjus 24-
én 11.00. ,Nem is kifli. Nem is kukac.
Nem s bab, de nemis kavics. Kufli. Egy
kufli sok mindenre hasonlit, é&s semmi-
re sem. Pattog, mint egy gumilabda,
pedig nem is az. Szines, mint egy nya-
|6ka, pedig nem ehetd. Van kicsi, van
nagy. Van kovér, és van sovéany. Jon-
nek-mennek, sosem tudni, honnan

hova...” Ok tehat a kuflik. Szeretnek
példaul hempergdzni és futkoraszni,
csak Ugy nézni a naplementét, és he-
verészni, és a vadmarcipant sem ve-
tik meg! Daniel Andras bumfordian
humoros és kedves meséi az 6vodas
korosztaly szdméra késziiltek. A belé-
pés dijtalan.

Eletképek - a Magyar Fotémiivé-
szek Szovetsége Senior Alkotocso-
portjdnak kiallitdsa megtekintheté:
majus 29-ig. A csoport husz évvel
ezel6tt alakult, és elészor szalonjel-
leggel m(ikddétt. Mindenki csak a
neki kedves képével vett részt a tar-
latokon. Késébb attértek a tematikus
kiallitésokra, ezzel is Ujabb képek
elkészitésére serkentve a tagokat.
Bemutatkozoik az évek soran vén-
dorkiallitassa nétték ki magukat, és a
budapesti helyszineken kiviil - ame-
lyek egyike a Jokai Klub - egyre tobb
vidéki varosba is meghivtak 6ket. A
belépés dijtalan.

JazzPéntek a Jokai Klubban.
Majus 31. 19.30 Ferenczy Andrés &
Vikukel Daniel dud. Az ének és bil-
lentyls hangszerek alkotta dud a
jazz kiilonb6z6 miifajaiba kalauzolja
a vendégeket. Mlsorukban a swing
korszakdnak meghatérozé szten-
derdjei mellett helyet kaptak Sting és
Gregory Porter szerzeményei is. A két
zenész 2016 dta koncertezik egyitt,
Osszhangjuk benséséges el6adast
igér. Belépddij: elévételben 1500 Ft,
a koncert napjan 2000 Ft.

Bran junius 1-jén 18.00. 1993-ban,
a zenekar alakuldsakor fantasztikus
alternativ klubok és kocsmak, az ir
zenei divat magyarorszagi beszivar-
gasa és a szinte mindenkire jellemzé
lelkesedés segitették a Bran ismertté
valasat. Koncertjein ezt a vilagot sze-
retné megidézni: itthoni, irorszagi és
Bretagne-ban szerzett éiményeket, a
zenekart ér6 zenei és kulturdlis haté-
sokat és a zenében megfogalmazédd
toretlen, bar drnyaltabb optimizmust.
Képek, mesék, sok-sok zene, aki ked-
veli az ir-kelta kultura vilagat, feltétle-
niilitt a helye! 18.00 Diavetités. 19.00 A
Bran egyiittes koncertje. Belép6jegy:
1200 Ft.

(Folytatds a 20. oldalon)
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(Folytatds a 19. oldalrdl)
Ahogyan én lattam - Majercsik
Janos BarcikArt-dijas festém(ivész
kidllitdssmegnyitdja majus 31-én 15.30.
Majercsik Janos miivészetét az objek-
tiv vildgbdl meriti, de sajétos latdsmaod-
jéval tébbet ad, mint a dolgok puszta
lattatdsa. A hazai és kilfoldi tajban és
a falusi emberek természethez kozeli
vildgaban talalja meg leginkabb téméa-
it, a megejtd latvanyt, az élménykelts
motivumot, a pillanat varazsat. A port-
rékat szemlélve nehéz emberi sorsok
villannak &t agyunkon. Sok képe mé-
gott bizonyara gyermekkori emlékek
sejlenek fel. A csendes, 6szinte szere-
tet, a sohasem vagy ritkan kimondott
érzelem, a csendre, magéanyra vald
hajlam és letisztult nyugalom olvas-
haté ki az utébbi években szilletett
munkaibol. A belépés dijtalan.
Szinjatszo- és tanctabor a Bu-
dapest Musical Iskola szervezésében
junius 17-21-ig és augusztus 26-30-ig.
Intenziv klasszikus és modernténc-tré-
ning, drama- és énekworkshopok profi
mesterektdl. Mlivészeti vezetd: Finta
Gabor. Korosztaly: 8-18 év. A prog-
ram 9.30-17.00 6raig tart. Informacio:
Németh Krisztina, 06/20-549-0893,
bpmusicaliskola@gmail.com, www.
musicaliskola.hu.
Mozdulatmiivészet-tabor junius
24-28-ig. Pataki Rita mozgasmivé-
szeti tabora egy héten keresztil kinal
gyakorlasi lehet6séget és izgalmas
élményeket az érdekl6dé gyerekek
szadméra. A foglalkozésok 9.00-16.00
6rdig tartanak. Informacio: Pataki Rita,
06/30-483-1897, patakiri@gmail.com.
Budapest Musical Iskola hétfén
16.00-19.30, kedden 18.00-19.00,
szerdan 16.00-17.00, csiitortokon
16.00-17.30, pénteken 17.00-19.00.
Mesterek: Finta Gabor koreografus,
tancmlivész és tancpedagdgus, Var-
ga Rea drdmapedagogus. A szervez6k
olyan didkok jelentkezését varjék, akik
szeretnek tancolni és/vagy énekelni,
és szivesen részt vennének profi szin-
vonalu gyermekmusical-produkciok
létrehozdsaban. A ndvendékek heti
kétszer két draban alapos tancképzés-
ben részesiilnek, megismerkednek a
balett, az akrobatika és a kiilonboz6

tancstilusok alapjaival. Rendszeres
ének-, szinjatszasi és beszédtechnikai
tréninget kapnak. A tantargyak kiiln-
kilon is felvehetdk. Jelentkezés online:
bpmusicaliskola@gmail.com, www.
musicaliskola.hu. Telefon: 06/20-549-
0893.

Fit-Teen program kedden 16.00-
17.00. A tinédzser korosztaly széméra
kidolgozott, komplex, tncos edzés-
program &tvozi a zumba, a balett és
ajoga elemeit. Minden foglalkozas 90
perces: vidam, tancos kardiorészbdl,
célzott alakformalasbol és nydijtasbdl
all. Kiemelt hangsulyt kap a helyes test-
tartas és a természetes ndies mozgas
elsajatitdsa. Az edzések résztvevéi
kiilonboz6 fitneszeszkozoket is hasz-
nélnak. Tovabbi informaciék: Németh
Krisztina, 06/20-549-0893; Barta Sylvia,
06/30-626-6065. Ar: 6000 Ft/h6.

Zumba gyerekeknek hétfén
16.00-17.00. A Zumbakids kifejezet-
ten gyerekekre szabott, jatékos, téncos
foglalkozas, tobbségében latin zenére.
Célja, hogy a gyerekek kozosségben
élvezzék a zenét, a tancot, atéljék a
mozgas és az egészséges életmod
oromét. A foglalkozasok altal n6 az
onbizalmuk, fejlédik a motorikus ko-
ordinacids, koncentracios és kifejez6-
készségiik. Vezeti: Németh Krisztina
okleveles aerobik- és zumbaoktatoé.
Ar: 6000 Ft/h6/heti egy alkalom. Te-
lefon: 06/20-549-0893. Web: www.
krisztinanemeth.zumba.com.

Szivarvany Tancszinhaz. Show-
tanc és hiphop oktatasa kedden
17.00-19.00, csiitdrtokon 16.00-18.30.
Formécios tanc, show-tanc és hiphop 7
éves kortdl. Fiuk jelentkezését is varjak.
Vezeti: Balazs Marta tancpedagdgus
(06/30-409-2400). Ar: 13000 Ft/hé.

NTC School Budapest (holland
bolcséde-6voda) hdsz  hoénapos
és 4 éves kor kozottieknek kedden
8.00-12.00, csiitortokon 8.30-11.30.
Holland tanmenet szerinti foglalko-
zasok flamand és holland anyanyelv(
csaladok részére. Feliigyeleti szerv:
Holland Oktatési Minisztérium. Veze-
ti, informécid: Bori Martina, 06/30-241-
2546, lesbories@t-online.hu.

Klasszikus balett szerdan
17.00-18.00. Klasszikus balett okta-

tasa kezd6knek és haladoknak, mar
ovodaskortol. Vezeti: Kiss Stefania
balettmuivész (06/20-269-2314).

Miivészi torna szombaton 9.30-
13.30. Mozgéskoordinacid- és ritmus-
érzék-fejleszté gimnasztika Berczik
Sara médszere alapjan. Kezdé: 9.30-
10.30 (6vodasoknak, kisiskolasoknak,
4 éves kortol). Kishaladd: 10.45-11.45
(als6 tagozatosoknak, 6 éves kortol).
8-10 éves alsés: 12.00-13.30. Felsds:
13.45-15.00. Vezeti: Pataki Rita moz-
gaspedagdgus  (06/30-483-1897,
patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfén 10.00-10.45.
Azorszagos népszer(iségnek 6rvendd
Csiri-biri mozgasfejlesztd torna olyan
45 perces, dalolés, mondokazds, ira-
nyitott foglalkozés, amin a gyermek a
hétkdznapitol eltéréd mozgésformakkal
ismerkedhet meg. Mivel a tornafog-
lalkozasok nem egymdsra épllnek,
év kdzben barmikor lehet csatlakozni.
Elézetes jelentkezés nem sziikséges!
Bévebb informdcio: Orszaczky Ildikd,
www.csiri-biri.hu,  info@csiribiri.hu.
Alkalmi jegy: 1700 Ft. Tiz alkalomra
sz6l6 bérlet: 15000 Ft (12 hdnapon
beliil hasznélhato fel). Testvérkedvez-
mény: 50%.

Zumba fitnesz kedden és csitor-
t6kon 20.00-21.00. Egyszer(, de ere-
deti és izgalmas latin mozdulatokkal
és fiilbemaszd ritmusokkal. Vezeti:
Németh Krisztina okleveles aerobik-
és zumbaoktat6 (06/20-549-0893). Ar:
2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16000 Ft/10
alkalom.

Zumba Gold kezdéknek, jrakez-
doknek hétfén és szerdan 9.00-10.00.
[ziiletkimél8, tincos mozgas latin ze-
nére, egyszer(, de latvanyos koreogra-
fidkkal, korhatér nélkiil. Vezeti: Barta
Sylvia Zumba fitnesz-, Zumba Gold-,
Zumba Kid's-instruktor és aerobikok-
tato. Ar: 2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16000
Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfén és szerdan
10.00-11.00. Heti egészségmegdrz6,
alakformald, preventiv edzésprogram.
Vezeti: Barta Sylvia Zumba fitnesz-,
Zumba Gold-, Zumba Kid's-instruktor
és aerobikoktato. Ar: 1800 Ft/alkalom.
Bérlet: 14500 Ft/10 alkalom.
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Fit-Ball gerinctorna pénteken
8.30-10.00. A Fit-Ball segitségével
harmonikusan fejlesztheték a kon-
dicié és a koordinacids képesség, az
egyensulyozé képesség, valamint
a gering, a hét és a torzs izmai. Ha-
tékony a kiilonféle eredetl hét- és
derékfajasok megsziintetésében, igy
iskolaskoru gyerekeknek, aktiv dol-
gozoéknak és idésebbeknek egyarant
ajanlott. Vezeti: Barta Sylvia okleveles
aerobikoktatd és Zumba Basic-, Zumba
Gold-instruktor (06/30-625-6065). Ar:
2000 Ft/alkalom (90 perc). Beauty bo-
dy-bérlettel: 16000 Ft/10 alkalom.

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-
2 merididngyakorlatokkal! - kedden
16.00-17.00. Egészségvédelem az
évezredes kinai tapasztalatok alap-
jan. A torna a merididnokbol dramlé
energia-egyensuly helyredllitasaval
a szervezet immunrendszerét erdsiti.
Nincsenek mellékhatésai, barmikor,
barhol gyakorolhaté. A tornan valé
részvétel ingyenes. Vezeti: Hoka lldikd
(06/70-546-6498).

Ju-jitsu hétfén 17.30-19.00 szerdan
16.30-18.30 és 19.00-20.00. A ju-jitsu
rugalmas kiizddsport, a csavarasokat,
dobasokat, gdncsokat részesiti elény-
ben. Sokoldalu és valtozatos dnvédel-
mi irdnyzat. Vezeti: Derkényi Laszlé
(06/20-323-8160).

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szerdéan
18.30-20.30. Egy 6si szamuraj csalad
hagyatéka, célja és feladata a sze-
mélyiség fejlesztése a harcmivészet
utjan. Jelentkezni személyesen edzés-
napokon lehet. Az edzésekre 14 éven
feluliek részére folyamatos a jelentke-
zésilehetdség. Vezeti: Horvath Attila 2
danos mester (06/20-945-3901). www.
jokaiklubdojo.hu

Etka-joga Erégyiijté Modszer
kedden és csiitortokon 9.30-11.00.
Hogyan szerezziik vissza gyermekko-
ri rugalmassagunkat, frissességtinket,
vellink sztiletett 1égz6- és mozgéskész-
séglinket, tartasunkat, energiaszintiin-
ket? Erre barki képes lehet, nemtdl,
kortol, egészségi allapottol fliggetle-
nll. Errél szél az Etka-jéga Erégyijté
Mddszer. Vezeti: Nyerges Margit, az
Etka-joga Er6gyijté Modszer oktatdja
(06/30-354-4399). Ar: 1600 Ft/alkalom,
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7000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2 hénapig
érvényes).

Hatha joga hétfén (hatha joga
flow) 19.30-21.00, cstit6rtokon 18.30-
20.00, pénteken 9.30-11.00. A hatha
joga rendkivili hatassal van a testre
és alélekre egyarant. A joga az egész-
ségvédelem és a betegségmegelézés
mindennapos eszkdze. A szervezék
varnak mindenkit, 14-100 éves korig,
jo hangulaty, kis csoportokba. Ké-
nyelmes ruha és torolkdzé sziikséges,
minden mast adnak. Vezeti: Pazonyi
Monika jégaoktatd, rekredcids sport-
oktaté (06/20-952-4685). Ar: 2000 Ft/
alkalom, 9000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2
hénapig érvényes). Ujonnan érkezék-
nek az elsé alkalom ingyenes!

Tiicsok-zene csiitortokon 11.00.
Az elsé zenebdlcsi Magyarorszagon,
1999 éta. A foglalkozasok zenetanar
vezetésével torténnek a legfogéko-
nyabb idészakban: méar 0 hénapos
kortol 4 éves korig. Ritmus-ének-zene,
haromfajta hangszer hasznalata. Amire
minden kisgyermeknek sziiksége van:
abiztonsagot jelentd sziil6i hattér mel-
lett kerlilni be egy k6zosségbe. Amire
minden sziilének sziiksége van: nyo-
mon kovetni gyermeke nyitotta, ba-
ratsdgossa, kezdeményezdvé valasat.
Es amire mindenkinek sziiksége van:
egytt orilni! Tlicsok-tanc: 1-1,5 éves
kortdl ajanlott, kb. 6 éves korig (két
bontasban mukadik, kicsi csoport és
az ovis korosztaly elkiilonitve), (nép)
ténctanar vezetésével gyerekdalok,
mondodkak, kortancok. Informacio:
Lészl6-Pergel Tamara, 06/30-989-
6040.

Gombasztanfolyam, csak kezd6k-
nek. A gombakrdl szdl6 konyvekbdl
sok ismeretet lehet szerezni, de gya-
korlat nélkiil az étkezési céllal gyuijtott
gomba meghatarozésara csak egy
tanfolyam elvégzése utén vallalkoz-
hatunk. Fakultativ vizsgalehetdség! A
sorozat kéthetente 8 el6adasbol és 5
hétvégi kirandulasbal 4ll. Ara: 21000
Ft.Vezeti: Auer Péter (06/30-536-2576)
és Lukdcs Zoltan.

Nyugdijasklub csiitortokon 13.30.
Méjus 23.:Kirdndulas Martonvasarra, a
Brunszvik-kastélyba. Majus 30.: Zenés
délutén Komlés Andrassal. Mizeum-

 mentoauto ¢

alkozas ¢

latogataskor, kirdanduldskor a csoport
elére egyeztetett helyszinen és id6-
pontban taldlkozik.

Bridzsklub szerdan 13.30-18.00.A
csoport tagjai a jatékot ismerd, profi
bridzsjatékosok. Klubvezetd: dr. Kis
Géza (395-8907). Tagségi dij: 2000 Ft/
fél év.

Szinhazjegy-arusitas havonta
egyszer, szerdan (legkézelebb: majus
22-én) 16.00-18.00. Informacid: Badi
Eva, 06/20-213-0479.
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XIl, HAJNOCZY J. UTCA 21.

TELEFON: 06/30-210-4244

BORZA TEREZ@GMAIL.COM

A szervezék a programvdiltoztatds

jogadt fenntartjdk!

Képemlékek - Szamos Ivan grafi-
kusmuivész killitasa. Megtekinthetd:
majus 25-ig, naponta 16.00-22.00.
Vasarnap zarva.

Pato Karoly fotdkiallitasa. Meg-
nyitd: méjus 27. 19.00. Kdzrem(ikodik:
Villd énekegylittes (Dobdk Katalin,
Horvéti Kata, Papp Agnes, Szab6 Ag-
nes). A kidllités megtekintheté: junius
22-ig, naponta 16.00-22.00. Vasarnap
zérva.

BAJOR GIZI SZINESZMUZEUM
XIl, STROMFELD AUREL UT 16.
TELEFON: 225-3161, 375-1184
WWW.SZINHAZIINTEZET.HU,
WWW.0SZMI.HU
A szervezék a programvdiltoztatds
jogadt fenntartjdk!

Huszar Klara 100 - beszélgetés
vetitéssel majus 29-én 16.00. Huszar

Klara operarendez6, zenepedagdgus
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hagyatéka 2018-ban az Orszdgos
Szinhaztorténeti Mizeum és Intézet
gyUjteményébe keriilt. Sziiletésnap-
jan emlékeznek ra a vendégekkel
egyltt. Kozremukodik: Devecseri
Janos (Huszér Klara fia), Csernus
Mariann szinm(ivész, Otvés Csilla és
Kovats Kolos operaénekesek, Bonis
Ferenc zenetOrténész. A beszélgetést
vezeti: Sedianszky Néra dramaturg.
Részletek hangoznak el Mozart Va-
razsfuvola cim( operdjabdl. Abelépés
ingyenes.

Kulisszak mogott. Junius 11.14.00
Bajor Gizi. El6adés vetitéssel. Belépd:
500 Ft/fé.

Bessenyei Ferenc-Gabor Miklos
100 - kiallitésmegnyitd junius 15-én
16.00. Bessenyei Ferenc és Gabor
Miklés, a 20. szézad két nagy forma-
tumu és korszakos mUvésze az idén
lenne 100 éves. Részletes programok:
www.oszmi.hu, www.facebook.hu/
oszmibp.

XIL, KISS JANOS ALTABORNAGY
UTCA 26.
FB: KOZ-EP-PONT

WWW.KOZEPPONT.
JOAKARATAVILAGBAN.HU

A szervezbk a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Ahhoz, hogy ilyen és ezekhez ha-
sonld programokat szervezhessen az
adomanybolt, a résztvevok hozzajaru-
lasara is szlikség van. A felajanlasokat
aboltban kihelyezett dobozban lehet
elhelyezni.

Dobrovolszky Laszl6 portréki-
allitasa. A képek megvasarolhatok.
Abevétel a kozosségi tér fenntartasat
tdmogatja.

Benniink é16 XX. szazad - beszél-
getés majus 24-én 18.30. Hazigazda:
Illés Gergely. Az est altalaban egy révid
bevezetd eléadéssal kezdddik, amit a
személyes és csaladi emlékek felidé-
zése és dtbeszélése kovet.

Jaték és alkotas a természet-
ben... méjus 25-én 9.00-15.00. Talal-

kozé: 9.00-kor a Kolosy téri autébusz-
allomason, a 65-6s busz megalléja-
ban. (A busz 9.08-kor indul.)

Adomanyboltok éjszakaja

majus 31-én 18.00-24.00

Kézmiives- és alkototér. 19.00-
21.00 Ebbdl-abbdl valamit - Ujra-
hasznositos kézm(iveskedés Pannival.
Kozds alkotés Ildivel.

Ko6zosségi tér. 19.00-21.00 Ado-
manyozas, tdmogatas, gyujtés — mit,
miért, hogyan? Rovid eléadasok, be-
szélgetések Zsuzsaval, Gergdvel és
szbi-vel.

Zenetér. 19.00-22.00 Bakelitleme-
zek napja! Lemezlovassal, magyar és
kiilfoldi zenékkel a 60-70-80-90-es
évekbdl. 21.00-22.00 Béres Eszter és
Timothy Rose ének-gitar dudja (jaz-
zes 6rokzoldek). 22.00-24.00 Hazibuli.
Zongoranal: Bolberitz Henrik. Blues,
boogie-woogie, pop, rock, tanc.

Egyéb: kdnyvsarok régi mese- és
egyéb kdnyvekkel, Gjsdgokkal. Kidlli-
tas. Egész nap konyvek fél aron, 300
és 100 Ft-os turkdlo. Mindekdzben jo
hangulat, finom falatkak és meglepe-
tésital! Tovabbi részletek a honlapon
és a Facebook-oldalon olvashatok.

Egészség- és Csaladvédd
Orszagos Egyesiilet
ECSOSZ

(KOZHASZNU, NONPROFIT,
CIVIL SZERVEZET)
ECSOSZ HU@GMAIL.COM

WWW.ECSOSZ.HU
WWW.FACEBOOK.COM/
ECSOSZHU

A programok ingyenesek!

Torna a szabadban kedden és
cstitortokon 16.30-17.30. Kedden a
Vagon étterem (mozdony) mogotti
részen, a Déli palyaudvartél két percre
(I, Vérmezé ut 70-72.). Csiitortokon a
X, Devecseri parkban. Megkdzelithe-
téa21,21Aés 212 jelzésti buszokkal és
a fogaskerek(ivel (Varoskut megallo,
onnan két-harom perc).

Nordic walking kedden 17.30-
18.30 6réig a Vagon étterem (moz-
dony) mogétti részen, a Déli palya-
udvartol két percre (I, Vérmezé Ut
70-72.). A résztvevok szamadra a szer-

vez6k téritésmentesen biztositanak
sporteszkozt.

Nordic walkingos turak a Nor-
mafanal. Részletek az egyesiilet
honlapjéan.

[ |

El6adasok a Makovecz Kozpont
és Archivumban. Majus 30. 18.00
Lechner Judit kertész: Természet és
ember az év korforgasaban.

Makovecz Imre és a nomad
nemzedék - Kiss Ferenc hangépi-
tész sorozata. Makovecz Imre élet-
mUve ezer széllal kotédik a mult
szazad hetvenes éveiben kibonta-
kozé népmlivészeti mozgalomhoz.
Szellemisége, gondolatai nagy ha-
téssal voltak az igynevezett ,nomad
nemzedék” képviselire. Zenészek,
kézmivesek, tdncosok éppligy mes-
terliknek tekintik, mint sok épitész.
Eletében tisztelték és hallgattak ra,
kikérték véleményét, megfogadtak
tanacsait. Szerves gondolkoddsmadd-
juk, vilagszemléletiik kialakitasaban
vezetd szerep jutott Makovecznek.
Kisugarzésa, hatasa ma is eleven az
él6 népmUivészetre és a kortars mu-
vészetekre. A hézigazda, a legendas
Sevillai Magyar Pavilon programze-
néjének alkotdja a mester szellemi
0rokségérdl beszélget vendégeivel
és azok tanitvanyaival. Felidézi vellik
a nagy talalkozasokat, a meghataro-
z6, fontos pillanatokat, latolgatva a
jové lehetbségeit is, a tovabbadas és
az utdnpotlas-nevelés redlis esélye-
it. Merthogy a ,nomad nemzedék”
madra nemzetséggé terebélyesedett!
Junius 12. 18.00 Henics Tamas foto-
grafus. A rendezvényekre a belépés
ingyenes, de a haz befogaddké-
pességére tekintettel regisztracio-
hoz kotott. Regisztralni az office@
makovecz.hu e-mail-cimen vagy a
06/30-314-4879 telefonszédmon le-
het. Regisztracié nélkiil a belépés a
fennmaradé helyek fliggvényében
lehetséges. Cim: Makovecz Kézpont
és Archivum, XII., Véroskuti ut 2.
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Egyhaz és kozélet. A kdzossé-
gek szolgalatdban képvisel6ként és
kerileti felugyelSként. Font Sandor
orszéggy(ilési képvisel6, a Magyar-

orszagi Evangélikus Egyhdz Déli Egy-
hazkeriletének feliigyel6je eléadésa
méjus 27-én 18.30-kor, a Keresztény
Ertelmiségi Férum kévetkezé alkal-
man a Budahegyvidéki Evangélikus
Templomban (XII.,, Kék Golyé utca
17.).

|

Koszortzassal  egybekotott

megemlékezést tart a trianoni bé-
kediktdtumra emlékezve a Keresz-
ténydemokrata Néppart XII. keriileti
szervezete, a Keresztény Konzervativ
Egyesiilet, a Hegyvidéki Trianon Tarsa-
sag és a Torténelmi Vitézi Rend junius
4-én 16.00 6rakor a Boszorményi ut
és az Istenhegyi Ut sarkan 1évé Turul-
emlékm(inél.

|

A Budapest XIl. keriileti Len-

gyel Nemzetiségi Onkormanyzat
minden hdnap utolsé vasarnapjan
megszervezi azoknak az idés embe-
reknek a lengyel templomba szalli-
tasat, akiknél ez csaladi segitséggel
nem megoldhatd. Jelentkezni Nyitrai
Zoltanndl lehet minden hénap 20.
napjaig: 06/30-335-4720.

|

A Mozgassériiltek Budapesti
Egyesiilete Hegyvidéki Szervezete
klubdélutant tart minden hénap har-
madik szerdajan 14.00-16.00 6rdig a
Normafa Ut 1. szam alatti gondozasi
kézpontban. Téma: a mozgdssériilt
embereket érintd informacidk, kdzos
programok, szinhaz-, operalatogata-
sok, beszélgetések, akadalymentes
helyszinek beazonositasa a kerilet-
ben. Informdcié: Veronika Berger Me-
zei mozgaspszicholdgia-terapeuta,
06/30-609-9369.
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Hozzatartozéi csoport a XIl. ke-
rlileti Csalddseqitd és Gyermekjoléti
Kozpont Félsziget Klubhazéban két-
hetente csiit6rtokon 18.00-19.30. A
csoport célja a kdzos sors megélé-
sén tul egymas segitése. Az aktudlis
helyzetekre a résztvevék koézosen
keresnek megoldast. A csoport tagja
lehet bérki, akinek csaladjéban, bara-
ti korében pszichiatriai problémaban
érintett ember él, és vele kdzvetlen,
rendszeres kapcsolatban van. A rész-

vétel ingyenes. Helyszin: Félsziget
Klubhaz, XII., Kiss Janos altdbornagy
utca 34. Telefon: 212-9650.
|

A XII. keriileti Csaladsegito és
Gyermekjoléti Kozpont szabad-
idéklubja varja az érdeklédéket min-
den péros hét szerddjan 14.00-15.30.
Helyszin: XII., Beethoven utca 7-9. Il.
emelet. Telefon: 319-9299.
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A Napkozi Plusz Svabhegyi Ta-
nulészoba dijmentes integrélt foglal-
kozasokat tart a Szent LészI6 Plébénia
kézdsségi termében (XII., Diana utca
15/a) hétfé délutdnonként. Elézetes
egyeztetés utdn tandcsadas a tanu-
1asi, viselkedési nehézségekkel kiiz-
dé gyerekek sziileinek. Informacié:
Horvéth-Jovany Tinde tanit, Hor-
vath Laszlé tanar - Napkozi Plusz Te-
hetséggondozo és Képességfejlesztd
Kdzpont, XII., Szépkilatés ut 3., 06/20-
985-5137, talent@t-online.hu. www.
tanuloszoba.uw.hu

|

Gerinctorna 50 év felettieknek.
Torna a testtartas javitdsara, megtar-
tasara, gerincproblémak kezelésére
és megelGzésére, aminek soran figye-
lembe veszik az egyéni adottsagokat
és a terhelhet6séget. Idépontok: hét-
fén 11.00-12.00, csuitértokon 10.00-
11.00 és 11.00-12.00. Helyszin:a MOM
Sport Uszoda és Sportkézpont (XII.,
Csorszutca 14.) foldszinti kilonterme.
Afoglalkozas vezet6je: Mészaros Lasz-
16né Vali gydgytornész és rekredcios
mozgasprogram-vezetd. Jelentkezés
és informdcié: meszaroslaszlone@t-
online.hu, 06/30-306-0760. Tiz alka-
lomra sz616 bérlet: 8000 Ft. Az elsé
részvétel ingyenes.

[ |

Lendiilj formaba! Eletmdd- és
alakformalé edzések a Viranyos Al-
talanos Iskola tornatermében (XII.,
Virdnyos Ut 48.) hétfén és szerdan
16.00-16.50 és 16.50-17.40 holgyek-
nek, 17.50-18.50 és 19.00-20.00 hol-
gyeknek és uraknak. Informacié: 275-
0669, 06/30-476-9132.
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HEGYVIDEK HARCOSAI

KUzZDGSPORT AKADEMIA

XII., CSABA UTCA 7/A

TELEFON: 06/20-333-5599

INFO@HEGYVIDEKHARCOSAIHU

WWW.HEGYVIDEKHARCOSAILHU

Okolvivas (edzok: Nagy ,Csontto-
ré" Janos, Nagy-Szabo Juli). Ifjisagi:
hétfon, szerdan, pénteken 15.30-
17.00. FeIn6tt: hétfén, szerdan, pénte-
ken 17.30-19.00; kedden, csiitortokon
17.00-18.30. Felnétt-vegyes: kedden,
cstitortokon 19.00-20.30.

Kempo (edzé: Lacza Adam lllés).
Halado: hétfén, szerdan, pénteken
17.00-19.00. Kezd6 (gyerek): kedden,
csuitortokon 16.00-17.30. Kezdé (fel-
n6tt): kedden, csiitortokon 17.30-
19.00.

Brazil ju-jitsu (edz6: Varga Le-
vente). Gyerek: kedden, cstitortokon
15.00-16.00.

Kick-box (edzé: Gorbics Gabor)
hétfén, szerdan, pénteken 19.00-
20.30.

Sinawali Kali (edz6: Abonyi Zsolt)
kedden, cstitortokon 19.00-20.30.

Privat edzések elére egyeztetett
idépontokra lefoglalhatok!

Shuhari Dojo

FAPAN KULTURALIS E5
ARCMOVESZETI ROZPONT

Tanfolyamok: Karate-do harcm-
vészet, Aikido, laido - a szamurdj kard-
forgatas 6si mivészete, Shito-ryu ka-
rate, Shuhari karate, j6ga, Mané tanc,
DanceforFun, konditréning. Egyéb
programok, foglalkozéasok: origami,
Do-in 6nmasszézstanfolyam, szerdan
Nikken egészségnap, japan kulturalis
és vizudlis tanfolyamok, Japan Klub.
Cim: XII,, Gy6ri it 5-7. Telefon: 06/70-
779-5577.Részletek a honlapon: www.
shuharidojo.hu.
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1adgn ey prunp ABF - AIHWANINY dALHOH 5004

Esztergom-Budapest

nyilt vizitira

2019 junius 15-16

Talalkoz6 15.-én szombat reggel 7-kor a Roémai parton
(Béke Il csénakhaz; Cim: 1031 Budapest, Rémai Part 53.)

Erkezés:
Ugyanoda vasarnap délutan

Evezo- és Uszotudas sziikséges!

Szallas és koltségek:

A Szentendrei-szigetcsicson talalhato
taborhelyen, sajat satorban.

Zuhanyozasi lehetdség térités ellenében.
Vacsorat is lehet igényelni, kb. 2000Ft/fé aron.
A hajobérlés és -szallitas, a satorhely, valamint a
kiildnbusszal utazas Esztergomba kéltsége kb.

6000Ft/f6 (létszamtol és hajétipustdl fliggben.)

Informacio és jelentkezés:
Lukacs Miklés: +3630 670-1029
kiralyhazam1936@gmail.com
www.facebook.com/ktt.mom/

HEGYVIDEK

Jelentkezni 2019.05.31-ig
lehet 3000Ft eléleg
befizetésével, hajétipus és
vacsora igény mégadasaval.

BUDAI _
TANCTABOR

2019. junius 17
JELENTKEZZ MOST!

- julius 12,

buda@mmti.hu

+36 70 453 13 29

Beethoven utca 7-9.

{‘ modern

Y’ klasszikus balett
T musical

MADACH
TANCMUVESZETI

STUDIO
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A GYERMEK AZ ELSO

JULIUSBAN INDUL A CSALADVEDELMI AKCIOTERV

e 10 millié forintos babavaré tamogatast kaphatnak a fiatal hazasok.

e Juliustdl mar hasznalt lakasra is felveheté a CSOK-kolcson,
akar mar két gyermekkel is.

e Mar a masodik gyermek érkezésekor cs6kkenthetd
a csaladok jelzaloghitele.

e 2.5 millié forintos tamogatast kaphatnak a nagycsaladosok
a legalabb hétszemélyes uj auté vasarlasahoz.

Részletek és az igénylés feltételei a csalad.hu-n.

..................................................... (o Ne)
. . .. [ 00
Csaladvedelmi Akcioterv ?{B'Dp

, , , L CSALADBARAT MAGYARORSZAG
Készult Magyarorszag Kormanya megbizasabal. MAGYARORSZAG KORMANYA
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A HEGYVIDEK LAPKIADO A HIRDETESEK TART

MAERT NEM VALLAL FELELOSSEGET! « A HEGYVIDEK LAPKIADO A HIRDETESEK TARTALMAERT NEM VALLAL FELELOSSEGET!

SZOLGALTATAS

ABLAK, AJTO, REDGNY
REDONY (fém, mianyag, aluminium), reluxa (alu,
fa), szalagfiiggdny, szlinyoghdld, harmonikaajtd, roletta
készitése, javitdsa garancidval. 06/30-964-8876.
UVEGEZES. Budai Uvegcs.hu, Budapest, Csorszu. 1.
Tel.: 06/30-357-2798.

REDONY-, reluxa-, harmonikaajté-, szalagfiig-
gony-, napellenzé-, szdnyoghdlo-, fiiggonykarnis-javi-

ths, Kkészités. 356-4840, 06/30-954-4894.

REZ- ES ROZSDAMENTES KUSZOBOK besze-
reléssel. Zrak, kilincsek, pantok, zsanérok cseréje, régi
ajtok, ablakok feldjitdsa, szigetelése. 06/20-381-6703,
251-9483.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, mdzoldst,
tapétdzdst, csempézést gipszkartonozdst, szOnyegpadlozst,
viz-, villanyszerelést, nagytakaritdst, parkettdzdst, favigast,
dcs—alpinista-, kémfivesmunkat villal. delabt@vipmail.
hu, 06/20-998-2369.

ABLAKJAVITAS! www.ajtoablakdoktor.hu
25 évevillalom kedvez drakon ablakok, ajtdk javitdsdt,
illesztését, zdrak cseréjét, festését, hdszigeteld tivegezé-
sét és szigetelését, 1 év garancidval. Felmérés dijtalan!
Horvath Akos, 06/70-550-0269.

REDONY, RELUXA, szinyoghdld stb. szerelése
garancidval! Ajindék szinyoghdlé minden megren-
deléshez! Keriileti redényds. Tel.: 06/70-341-9489,
06/20-341-9489.
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KEDVES, szeretetteljes pér hirom kisgyermekkel ke-
res potnagysziildket és egyittal kozds, csaladi hangulattal
megtlthet§ otthont, eltartdsi szerzédést vllalva. Nem-
zedékek kézen fogva, avagy egyiitt szép az élet jeligére.
06/70-211-5964.

ETELTJARADEKI szerz6dést konék idés holggyel
vagy tirral megbizhatdsig jeligére. Hegyaljai Noémi,

06/20-967-8626.

HAZTARTASI GEPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVITAS 2 helyszinen is, garancmval' Taviri-

nyfd-favitds. Tv-, videoszerviz, mikrosiitd és hdztartdsi
kisgép javitdsa. Telefon: 249-3678, 06/20-961-4400.

HUTOGEPJAVITAS! Lehel, Zanussi, Gorenje,
Whitlpool és Elekerolux htdk szakszervize. Kiszdllds
3 6rdn beliil! Hétvégén is! Nyugdijaskedvezmény! 215-
6287, 06/30-222-0968.

MIKROHULLAMU SUT6 javitdsa és sugdrzdsméré-
se, helyszinen is. Sdgi Pal, Istenhegyi t 27/b. 355-6377,
06/30-260-9995.

COMPUTERKLINIKA: Szémitégép-javitds, -kar-
bantartds, -bvités, virusircds ingyenes kiszall4ssal. Tel.:

06/30-857-2653.

VARROGEPJAVITAS, elads, bérbeadds, alkar-

rész-drusitds. XIL, Ugocsa u. 5. 213-8927.

ASZTALOSMUNKAK/KARPITOSMUNKAK

ASZTALOS: 06/20-548-8829. Konyhabutorok, beépi-
teteszekrények, polcozdsok, kiegészitések, javitdsok, preciz,
gyOTS munkﬂ. WWWAbLUOrOSOk.hu

IKEA tipusti konyvszekrények, konyhabitorok, beépi-
tett szekrények, irodabuitorok méretre gydrtdsa legolesob-
ban. Példul kényvszekrény: 228x80x28 cm, 13800 Fe.
Igényes munka, rovid hatdridd. 06/30-368-1354.

ANTIK BUTOROK feljicdsdt vallalom. Pilisy Baldzs.
Tel.: 06/20-613-4510.

ELTARTAS, GONDOZAS, ELETJARADEK
JARADEKOT fizetnék idés személynek ingalanérr.
Kérem, 18.00 utdn hivjon. 06/20-349-1470.

ELETJARADEKI szerzédést kotnék idésebb sze-
méllyel, havi jévedelmet biztositok az On szdmdra in-
gatlanért cserébe. Akdr teljes elldedst is véllalok. Hivjon
bizalommal! Kowal Gdborné. 06/70-282-6402.

OROKOSODESI szerzddést kitne lakésért idds sze-
méllyel ott lakds nélkiil iigyvédcsaldd. 30 millio készpénz,
plusz havi jéradék. 06/30-822-8050.

ELETJARADEKOT fizetnék ingatlanért cserébe!
Megbizhaté, egyetemet végzett, biztos egzisztencidval
rendelkezd, korreke, tisztességes személy, életjdradé-
ki szerzddés keretében, vallalnd 70 év kériili holgy/
Gr havi fix 8sszegli tdmogatdsdt, ingatlanért cserébe.
Amennyiben az eltartdsi szerz6dés jelentené énnek a
vélaszthat6 jo megoldast, akkor is hivion btran. Tel.:
06/30-226-8111.

APROHIRDETES

qu'ww.ﬁ.pmﬂmmﬁumhu

KOZEPKORU holgy eltartisi vagy életjdradéki szerz6-
dést kotne. 06/30-621-3857.
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SZAMITOGEPEVEL van problémdja? Elromlote?
Lassti? Nem tud megoldani valamit? Hézhoz jon a prof
és udvarias IT szakember. Egyeztessen id6pontot: 06/20-
219-7977.

KERT, FAKIVAGAS

FAKIVAGAS, gallyazds, ereszcsatorna-tisztitds
hegymdszd technikdval, redlis 4ron, referenciamun-
kakkal. 426-5000, 06/30-942-6500, a@prodive.hu

FAKIVAGAS-gallyazas hegymdsz technikival,
széllitéssal. Szakszertiség, megbizhatdsdg, 30 éves ta-
pasztalat. Gond Ferenc, 06/30-977-1745.

SZILAGYICSABA. Kertépités, kertgondozds, met-
szés, permetezés, fakivagds, szallitds. 06/20-970-7506.

KGMUVESMUNKAK

TARSASHAZAK

HEGYMASZO TECHNIKAVAL: miikovezés, vako-
lds, festés, tetd-, csatornajavitds, -szigetelés, ereszcsator-

na-tisztitds. 426-5000, 06/30-942-6500, a@prodive.hu

LAPOSTETO-SZIGETELES, javitds, -csere, kap-
csolédé munkak, fényvédés, egyéb szigetelések. Tel.:
426-5000, 06/30-942-6500. a@prodive.hu

CSEMPEJAVITASOK, falazds, vakolds, betonozds,
keritések, jarddk készitése. 06/30-341-3423.

LAKASSZERVIZ

LAKATOS, zirszereld, keritések, korldtok, kapuk, elé-
tetdk. Badogos, tetdfeds, dcsmunkdk ipari alpinista tech-
noldgidval. Kémivesmunkak keriileti véllalkozétdl. 06/30-
900-4238. www.femmunka.hu; www.alpinmunka.hu

LAKATOS, zércsere, kerftés, korldt, rics, ricsos ajtd,
féltetd, Gsz6- és tolokapuk gydrtdsa, ajtébehizok cserdje,
aknafedések, épiletlakatos-munkak. 06/20-380-8988.

LAKASFELUJITAS! Szobafestés, tapétizds, par-
kettdzds, csempézés, vizszerelés, villanyszerelés, komd-
vesmunkék garancidval. Haldsz Tibor. Tel.: 202-2505,
06/30-251-3800.

LAPOS TETOK csapadékviz elleni szigetelése bidogos
munkakkal egyiitt, garancidval, referencidval. Zsindelyte-
6k javitdsa és készitése. 273-1857, 06/20-471-1870.

ALPINISTA munkak: homlokzacfeldjitds, lefolyé és
ereszcsatornak szerelése, komiives- és festomunkak, ve-
szélyelhdritds, fiiggbfolyosok feldjitdsa, dryvit szigetelés.
273-1857, 06/20-471-1870.

SZOBAFESTES, tapétdzds, mézolds, parkettacsi-
szolds, laminéltlerakds. Pap Gabor: 06/30-942-4735,

360-2345. www.festes-tapetazas.hu

FESTES-MAZOLAS-TAPETAZAS, kiscbb munkik,
kémiives javitdsok, gipszkartonozds. 06/30-568-6255, Ko-
vécs Gergely.

FESTES: 2000 Ft-tol, capétizds: 2500 Fedl,
duguldselhdritds. Mindség, garancia! festoguru.weebly.
com, 06/70-250-9132.

DUGULASELHARITAS! Mosds—k4d-WC: 25000
Feet6l, kamerds csdvizsgalat: 25000 Fe-tol, festés, tapétdzas.
06/70-250-9132.

SZOBAFESTES, mazolis, tapétdzds. Mindségi

munka korrekt 4ron, garancival. 06/30-964-1315.

NYUGDIJAS VILLANYSZERELO villal bojlerja-
vitdst, vizk6telenitést, elektromos tlizhely beiizemelését,
szerelvények és vezet¢kek cseréjét, hétvégénis. Tel.: 06/70-
432-2962.

GENERALKIVITELEZO villal: bontss, falazds,
nyilédszdrdcsere, asztalosmunkak, lakatosmunkék,
glettelés, festés, homlokzatszigetelés, hideg-meleg bur-
kolds, kartonozds, sittelhordds, tetdfedés, tereprendezés.
06/30-789-2176, 06/20-806-2091.

SZOCSIDENES. Kertépités, kertgondozds, fakivs-
gts, szallitds. 06/30-784-6452.

KERT-, TELEKRENDEZES. Metszés, permetezés,
favigds, gyepesités, térkdvezés, imfalépités, kereépités.
Egyéb kertészeti munkék. Hivjon bizalommal! 06/20-
259-6319, 06/1-781-4021. www.telekrendezes.hu

KOLTOZTETES, LOMTALANITAS, SITTSZALLITAS

KOLTOZTETES, lomealanitds, aruszallitis, csomago-
lds, bitorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvllalds. 403-
9357, 06/20-972-0347, 06/30-589-7542.

KOLTOZTETES, fuvarozis! Gyorsiigyintézéssel, preciz
munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt biztositok!
10%-o0s HETVEGI KEDVEZMENY. T.: 06/70-214-
4235.T.: 280-2542.

KOMUVESMUNKAK, festés, glettelés, hideg bur-
kolds, tetd javitdsa, lakésbontds, homlokzatszigetelés,
falazds, villanyszerelés. Tel.: 06/20-233-1681.

TAKARITAS
TARSASHAZ-TAKARITAS! XI1. keriileti v4llalkozo

villalja tdrsashdzak, lépcsohdzak, laképarkok teljes kort
takaritdsdt. Kérem, hivjon bizalommal: 06/20-460-3740,
nemetandarsne00@gmail.com.
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TAKARITAS! [rodsk, iskoldk, rendeldk, rezidencidk

stb. rendszeres takarftdsét véllaljuk. Ejszakais. gaiatusa8@
gmail. com, 06/30-585-6247.

E-mail: htv@hegyvidektv.hu
Web: www.hegyvidektv.hu

KIEMELT MUSORAINK:

Cim: 1122 Budapest, Hajndczy Jozsef utca 2.
Telefon: 781-1787, 06/20-501-98-28.

HEGYVIDEK TELEVIzZIO
»A helyi érték”

Mar teljes Budapesten lathaté a Hegyvidék
Televizid 24 6ras adasa a DIGI Tv halozatanak
410-es csatornahelyén. Tovabba Budapest |.,
Il és XII. keriiletében a UPC digitalis kdbelének
505-6s csatorndjan, analdg kabelének UHF
210,25 MHz-én, a TELEKOM IPTV-s hal6zata-
nak 226-o0s csatorndjan, valamint az Invitel Zrt.

BupAI HIRADOVAL MINDENNAP 19 GRAKOR JELENTKEZUNK.

HiRek cimU MUSORUNKBAN MINDENNAP ORANKENT 3 PERCBEN TAJEKOZODHATNAK
A KERULET LEGFONTOSABB HiREIROL.

A miisorvdltoztatds jogdt fenntartjuk!

TISZTA LAPPAL
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TARSASHAZKEZELES, kozos képviselet korreke,
megbizhaté médon, referencidkkal. 274-6135, 06/70-
561-1174, e-mail: flocthometeam@gmail.com. www.
tarsashazkezel obudapest. hu

LAPOSTETO-SZIGETELES 10 ¢v garancival, re-
ferencidkkal, kapcsol6dé munkakkal. 4 PILLER KFT.
405-4603, 06/30-931-5495.

TARSASHAZKEZELES, lakdsszovetkezetek keze-
lése. Mob.: 06/30-990-7694. www.aktivhazkezelo.hu

KOZOS KEPVISELET. Tirsashizkezelés. Dr.
Bird Anna, 06/70-505-9394, 06/70-383-5004. info@
drbiroanna.hu

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES

DUGULASELHARITAS, viz-, giz-, kozpontifiités-
szerelés, dzdsok, csétorések megsziintetése. 06/20-491-

5089, 402-4330.

VILLANYSZERELES azonnal! Hibaclhdritdstdl
a teljes feldjitdsig. Petrds Jézsef villanyszerel§ mester.
Tel.: 246-9021, 06/20-934-4664. ELMU-iigyintézés.

VILLANYSZEREL. Hibaclharitst és kisebb mun-
kakat vallalok. 06/30-947-6036.
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KEMENYEK bélelése, dtépitése, belsé mardsa teljes
kortt tigyintézéssel. Szabd Baldzs, 06/20-264-7752.

EGYEB
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KONYVEKET, kinyverakat, rég, Gjabbat, mitér-
gyakat, képeslapokat antikvdriumunk vésérol. Dfjtalan
kiszalldssal. 06/20-425-6437.

KESZPENZERT gépkocsikat vdsrolunk, hivatalos
bontdsi igazoldssal, ingyenes szdllitdssal. 06/30-455-8719.

HANGLEMEZGYUJTEMENYEK felvisirldsa. Tel-
jes bakelitlemez-gy(jteményét megvdséroljuk. Nagyobb
mennyiség esetén dijtalanul hdzhoz megyiink, és ha
elfogadja a lemezek felmérése utdn tett drajdnlatot, akdr
azonnal elszéllitjuk a teljes gytjteményt. Tel.: 06/70-284-
4908; info@hanglemeztasak hu

CIPOJAVITAS, kulcsmasolés a Deli pdlyaudva-
ron! Metrészinten (az Alkotds utcai aluljré lépeséjével
szemben, a metrokijdrattd] balra) cip8javité és kulcs-
misold iizlet. Nyitva: H-P: 8-19 éra, SZ-V: zdrva.
Ebédidd:13.00-13.30-ig. Farkas cipéjavito és kulesmésolo,
06/70-252-0108.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY
+BUDAVAR ‘89" Ingatlankdzvetité Magdniroda!
2017719, Zwillinger.

HARKANYBAN apartman kézpontban tulajdo-
nostdl eladé 4,5 milli6 forintért. Tel.: 06/30-499-7208.

KELETI SZONYEG- ES MUTARGYBECSUS visirol
régi keleti szOnyegeket és miitdrgyakat sériilt dllapotban
is. Készpénzfizetéssel. Kiszdllés dijealan. Tel.: 06/30-

FELSOZOLDMALI UTON 106 nm-es, otszobds,
emeleti, kétszintes lakds, gardzzsal, 99500000 Fe. Tel.:
06/70-523-1969. www.budaihegyek.hu

LANCHIDNAL viroldalra nézé, 90 nm-es, emeleti la-
kés, feldjitott hdzban, 79800000 Ft. www.budaihegyek.
hu. Tel.: 06/70-523-1969.

SZEGEDEN kulcsrakész, Holt-Maros sétany, belvaros
kizeli, G épitésl, elékertes, utcafronti ikerhdz, gardzzsal,
nett6 138 nm + 140 nm kerttel eladd. Ar: 56 millié forint.
06/30-269-8316.

XII., THOMAN 1. utciban, téglaépiilet 3. emeletén
komfortos, 53 nm-es, 2 szobds, étkezds lakds eladd tulaj-
donostél. Ar: 42,9 M Fe. 06/30-441-7236.

BALATONFUREDEN, téglaépitést, napos, déli fek-
véstl, 4 lakdsos térsashdzban jo dllapotd, foldszind, 68,7
nm-es, kertkapesolatos, teraszos (11 nm) gdzcirkoffitéses
lakds gardzzsal eladd. 44 milli6 forint. 06/30-586-1033.

RACZALADAR Giron négyszobds, panordmds, emeleti,
feldjftott, 84 nm-es lakds, dupla gardzzsal, 87900000 Fe.
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06/70-523-1969.

A FARKASRETI TEMETO kozelében 150 nm-es, 2
szintes, 5 szobds, nagy erkélyes, dupla gardzsos lakis elado.
Ar: 144,9 milli6 forint. Képek: www.ingatlan.com. Tel.
06/30-602-0094.

GARAZS KIADO! Hacdrér dton, Orban térnél. Tel.:
06/30-853-0841.

ZALAIUTON kiadé 60 nm-es, 2 szoba-magasfoldszin-
ti, kertkapesolatos, berendezett lakds. 200000 Ft/h6 plusz
rezsi. gyula.mezey@gmail.com
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VAROSMAJOR UTCABAN, 2 Barabds-villa mel-
lett elad6 2 Gsszenyithat6 lakds, igazi ritkasdg, 139 nm
(89,9 M), 212 nm (164 M). Képek: laurus.ingatlan.
com, 06/20-960-0600.

456-3938.

BELYEGGYUJTEMENYT, régi pénzeket, képes-
lapot, konyveket, papirrégiséget, porceldnt, tdrgyakat
és régiségeket vasérolunk. VI, Andrdssy e 16, H-Sz.:
10-17h, Cs.: 10-19h, P.: zarva. Tel.: 317-4757.

BUDAI JOZSEF gyijts-keresked$ visdrolok
készpénzért: telies hagyatékot, bitorokat, kolonidlt
is, hangszereket, konyveket, csilldrokat, festményeket,
disztdrgyakat, szényeget, kitiintetést, érmeketstb. Tel.:
06/70-673-7787. antik@magyarantik.hu

EGESZSEG/SZEPSEG

MALIBU SZEPSEGSZALON. Uj szolgaltatas:
hétfonként nyirokmasszazs. Fodrdszat, manikdr,
mitkérdm, gyégypedikiir, testmasszdzs, kozmetika, 3D
szempilla, sminktetovalds és flabélos. 1126 Budapest,
Beethoven utca 7. —az udvarban. Tel.: 06/30-372-4665,
facebook.hu/malibuszalon.

LEZERTERAPIA, reumatolégia, akupunkedra, fo-
gyasztds, szénandtha, gerincferdiilés, csontritkulds, csi-
p6- és térdkopds kezelése, fejfdjasellatds, lumbdgdiigyelet,
tizemorvosi vizsgalatok. Arcrevitalizdlds biomasszdzzsal.
teledoktor.hu, lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06/20-
968-6886.

CSONTKOVACS-akupresszdr Sziligyi Erzsébet
fasor 51. alatt. Idegbecsipddések, fziileti blokkok, lum-
bagd-isidsz megsziintetése. Térdblokkok, gerincsérvek,
szédiilések mitét nélkiili, eredményes gydgyitésa. Fiilaku-
punkeirds fogyokdra. Dr. Garz6 Péter természetgyogyasz,
06/30-945-8477. www.drgarzo.segitek.hu

GYOGYPEDIKUR, KOZMETIKA (szempilla-,
szemoldokfestés, gyantdzds, arcmasszdzs). UJ: ulerahan-

gos bérfeszesités otthondban. Tel.: 06/30-206-4801.

INGATLANIRODANK clads lakésokat keres! Bizza
rank ingatlandt: igyeksziink gyorsan hozni avevét, juta-
1ék 3%, tigyvéd ingyenes, diplomds tigynokak, kiilfoldi
vevbk elérése. Ismerdsének lakdsa elad6? Hivjon, On

is jutalékot kap! Laurus Ingatlan, 06/20-960-0600.

BUDAPESTTOL 33 KM-RE, a pilisi Digon lévé 3
szobds, rendezett csalddi hdzat, 340 négyszﬁgél telekkel,
dupla garézzsal, miihellyel, hegyoldalba vajt borospincével,
budapesti kisebb lakdsra cserélnénk. Tel.: 06/30-934-3232.

NAGYMERETU LAKAST, hizat keresek tulajdonos-
t6l. Feldjitand6 is lehet. 06/20-931-3122.

OKTATAS

MATEMATIKATANAR felkészit: 06/30-749-2507.
ANGOLTANAR vizsgikra felkészit: 06/30-343-8351.

MATEKTANULAS félelmek nélkiil, 6rommel, 4lta-
lanos iskoldsoknak, gyakorlott pedagdgussal a Lauder
iskoldnal. Felkészités kizépiskolai felvételire. Nydron
felzdrkoztatds, pétvizsgdra felkészités. 06/20-571-7554.

FRANCIATANITAST villal tapasztale pedagogus a
Lauder iskoldnl. 06/20-571-7554.

KIADO és elad lakésokat és hazakat keres oszt-
rék, tengerencli és magyar tigyfélkorrel 25. éve a XIL
keriiletre specializdlddott Apartman M Ingatlaniroda.
Afanincs. Hegyvidék Krtyval 10% kedvezmény! 398-
1502, 06/20-941-9419. www.berbead.ingatlan.com

FELBOLYDULT az ingatlanpiac? Segithetek in-
gatlana eladésdban? Tizenot éves tapasztalat. Schmide
Déter, www.budaihegyek.hu. Tel.: 06/70-523-1969.

DR. BiRO ANNA. Ingatlankézvetités, ingatlan-
kezelés! 06/70-505-9394, 06/70-383-5004. info@
drbiroanna.hu

TAJVEDELMI korzetben, a Duna partjén, Budapesttd|
50 km-re, kzvetlen vizparti, 180 nm-es csalddi hdz dssz-
kozmiives telekkel eladd. 06/20-515-8333.

BAKOSLAK INGATLAN kp.-cs iigyfelei részére
keres ELADO ingatlanokat azonnali fizetéssel. Tel.:
326-0618, 06/20- 974-0571.

BAKOSLAKINGATLAN KERES hossz tévra KI-
ADO, igényes hézat, ikerhdzat, sorhdzat és lakdsokat
diplomata és kiilfoldi tigyfelei és csalddjaik részére. Tel.:
326-0618, 06/20-974-0571.

SZEKESFEHERVARON kiadé 90 nm-es helyiség,
Széchenyi dton. Telephelynek, tizletnek, rakedrnak. Tel.:
06/30-598-3819.

PASARETEN 180 nm-es, feljitott, polgdri lakds, egy
szinten, emeleten, 186 millié Ft. www.budaihegyek.hu,
06/70-523-1969.

GARAZS 7 MILLIO FT, 16 nm, cladé Zugligeti
(it elején, kert végében villannyal, 5,5x2,70 nm. gyula.
mezey@gmail.com

MUTEREMLAKAST vagy ennek alkalmas, nagy alap-
teriiletdi, nagy helyiségekbdl 4116, lehetdleg fels6 emeleti
lakést keresck a keriiletben sajdt célra. muteremlakas2019@
gmail.com, +36/20-458-8656 (csak SMS).

NEMETORSZAG, DPassau mellett kettdszobds,
fullpanordmds lakds eladé. Lift, uszoda, parkold van. Ar:
17 milli6 forint. 06/70-637-3630.
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NEMETTANAR 25 ¢év tapaszalattal ordc villal a
Farkasréti temeténél. Beszédcentrikus modszer, nyelv-
vizsga-felkészités, gazdasdgi nyelv, tvoktatds. Hazhoz is
megyek. A bemutatkozd 6ra ingyenes. Tel.: 06/30-602-
0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

MATEMATIKA tanitisit vllalja szaktandr, eredmé-
nyekkel és referencidkkal. 06/30-981-6486.

VEGYES

BELYEG, régi képeslap, pénz, kitiintetés, papir-
régiség. Vétel-eladds. Marnitz bélyegiizlet. Bp. XII,,
Nagyenyed u. 9. Nyitva: H-P: 12-18h. Tel.: 213-9230,
aDéli pdlyaudvarndl.

ELADO ¢j mélykiti szivartyG: 9000 Fe. 10 méteres
kabellel. 06/30-562-4058.

KARTYANAPTAR (gytjteményr) keresek megvétele.
06/70-949-4013.

REGI pénzt, érmée, plakettet, bélyeget, képeslapot
vésdrolok. 06/70-383-5004.

ALMASIKATALIN készpénzérevasarol biitorokat,
festményeket, 6rakat, disztdrgyakat, porceldnokat,
varrégépet, irogépet, szérmét, konyveket, csipkét,
bizsukat, kitiintetést, régi pénzt, jétékokat, kristdly,
teljes hagyatékot, dijtalan kiszélldssal. 06/30-308-9148.

KASTELYOK BERENDEZESEHEZ visirolok
antik bitorokat, kisebb-nagyobb ~ festményeket,
bronzszobrokat, porceldnokat, régi 4llo-, fali-, asztali,
diszérakat (hibdsakat is), eziistoket, régi katonai kitiin-
tetések térgyait stb. Teljes hagyatékot. Els6 vevéként
a legmagasabb drat fizetem. Uzlet: IX., Raday u. 6.
06/20-280-0151. herendi77@gmail.com
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SZELLG JANOS visrolok: btort, festményt, réz-
térgyakat, sz6ddsiiveget, befSttesiiveget, porcelnt, egyéb
disztérgyakat, ruhdt, hagyatékot. 291-3101, 06/30-347-
7713.

ELEKTROMOS betegemeld eladd. 06/30-932-1290.

APROHIRDETES

qu'ww.ﬁ.pmﬂmmﬁumhu

HAZHOZ MEGYEK! Fogsor készitését, javitdsdt valla-
lom. Hivjon bizalommal! Tel.: 06/20-980-3957.

ingatlanROBOT
ingatlan hirdetd portal

TAKARITO KOLLEGAT KERESUNK! Munkaidé:
7:00-11:00 vagy 6:00-10:00. Munkabér: 80000 + 5000
F. Erd.: 06/70-601-0715, 06/30-596-0365, 06/30-543-
5469.

ELADOT KERESUNK az Orszdgos Orvosi Reha-
bilitdcids Intézetben lévé Gyégydszati szakiizletiinkbe.
Fényképes dnéletrajzokat kelemen. krisztina@ortoprofil.
hu e-mail-cimre vérjuk.

INGATLANBERUHAZO, fejleszt cégbe jo kom-
munikdcids képességgel rendelkez6 kollégat keresiink.
06/20-913-3122.

APOLAS
IDOSAPOLAS. Szakképzett névér tobbéves gyakor-
lattal a hét minden napjén dpoldst vallal. 06/20-365-2455.
NEMETTANAR nyiron gyerekek feliigyeletét, idds
feliigyeletét vallalja. Tel.: 06/30-602-0094.

GYOGYPEDAGOGUS sérilt fiatal feliigyeletét
vallalja. 06/30-964-6839.

TARSKERESO

CRONOS 2 legjobb! Egyéni igényeket klszolgalo,
szinvonalas térskdzvetités professziondlis tdmogatds-
sal. Eletvezetési tandcsadds. Tel.: 06/30-630-1136.
mandokigyongyi@gmail.com

FEHER ORCHIDEA TARSKGZVETITO virja tirske-
resdk hivsdt. 06/30-974-1056, 06/20-487-6047.

ingatlanROBOT

ingatlan hirdetd portal

NEMETORSZAGBAN ¢l6, 73 éves (170/75), egész-
séges, intelligens, az élet szépségeire nyitott dr, rendezett
egzisztencidval, keresi élete pdrjét nagyon kedves, mivelt,
csinos, 60-67 év kozotti hilgy személyében. 06/20-272-
1461, 5. szabo@t-online.de

KONYV

ANTIKVARIUMUNK visirol régi és j konyveket,
teljes konyvdrakat, zenei gy Gjteményeket (hanglemez,
CD, DVD), papirrégiségeket (plakat, képeslap, grafi-
ka), kisebb disztdrgyakat (kerdmia, porceldn stb.). Tel.
06/20-922-0001, 06/1-266-3277.

Helyszin: 12.ker/Torokbalint
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KONYHAI KISEGITO
ALLASLEHETOSEG
NYUGDIJASOKNAK

Jelentkezés: 06/20-337-2279
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VAROSMAJORI FUTOKLUB
Kedd 18.30-19.30 Varosmajori futopalya.
Gyiilekezé: 18.00.

NORMAFA FUTOKLUB
Csiitortok 18.30-19.30 Normafa.
Gyiilekezo: 18.00.

AEROBIK
Foglalkozésokat csak iskolai tanulmanyi idé-
szakban tartanak, iskolasziinetekben nem!
Hétfo 18.00-19.00 Jokai Mor iskola (XII.,
Diana utca 4.). 19.30-20.30 Tamasi Aron
iskola (XII., Méartonhegyi it 34.).
Kedd 18.00-19.00 Tamasi Aroniskola (XII.,
Mértonhegyi Ut 34.).
Szerda 18.00-19.00 és 19.00-20.00 Jokai
Moriskola (XII., Diana utca4.). 19.30-20.30
Tamasi Aron iskola (XII., Martonhegyi tt
34).
Péntek 17.00-18.00 Sashegyi Arany Arany
Janos iskola (XII., Meredek utca 1.).

KIMELO TORNA
Foglalkozésokat csak iskolai tanulmanyi id6-
szakban tartanak, iskolasziinetekben nem!
Hétf6 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola (XII.,
Martonhegyi Ut 34.). 19.00-20.00 J6kai Mér
iskola (XII,, Diana utca 4.). .
Kedd 18.30-19.30 Zugligeti Altalanos Is-
kola (XIl., Zugligeti ut 113).
Szerda 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola
(XIl, Mértonhegyi Gt 34.).
Péntek 16.00-17.00 Sashegyi Arany Janos
iskola (XII., Meredek utca 1.).

ZUMBA
Foglalkozésokat csak iskolai tanulmanyi idé-
szakban tartanak, iskolasziinetekben nem
Hétf6 18.30-19.30.
XIl., Varosmajor utca 29.

UszAs
Foglalkozésokat csak iskolai tanulmanyi id6-
szakban tartanak, iskolasziinetekben nem!
Vasarnap 8.00-12.30.
Testnevelési Egyetem - uszoda (XIl., Alko-
tds utca 44.).
Belépés: XII. keriileti lakcimkartyaval. Négy
év alatti gyerekek ebben azidépontban nem
hasznélhatjak az uszodat!

TERMESZETJARO TURA
Junius 1.: Pilis-hegység. Turavezet6: Siit6-
Nagy Istvan. Talalkozo: 7.45 Batthyany tér,
HEV-pénztér (jegyet Pomazig kell venni).
Indulas: 7.58-kor Pomazra, onnan autébusz.
Utvonal: Pilisszentkereszt-Magas-hegy-
Pazsity-Taloki-erd6-MészégetSk-lluska-
forras—Klotildliget vasiti megall6. Tav-szint:
12km, +300 m,-400 m. Erkezés Budapest-
re: 17.00. Koltség: 1330 Ft.
A menetrendek véltozhatnak, ennek megfe-
leléen az utazasok idépontjai modosulhat-
nak! A programok és az esetleges valtozasok
aszabadsagvandor.fw.hu honlapon jelen-
nek meg.
TaravezetSk: Stit6-Nagy Istvan (202-7849,
06/30-934-6968), dr. Arday Lajosné (356-
0073).

NORDIC WALKING A VAROSMAJORI
PARKBAN
Szerda 16.30-17.30.
Péntek 15.00-16.00.
Sziikséges felszerelés: id6jérasnak megfele-
16 sportruhazat, gyaloglashoz kényelmes
sportcipd. A botokat a szervezék biztositjak.
Tovabbi informacidk: Schwarz Maria, 06/30-
961-7731.

MOZGAS EGYETEME
Foglalkozésokat csak iskolai tanulmanyiidé-
szakban tartanak, iskolaszlinetekben nem!
Kedd 20.00-21.00.
Testnevelési Egyetem - barakképiilet (XII.,
Alkotas utca 44.).
Programvezeté: Katus Tamds egyetemi ad-
junktus, a TFSE Aerobik Szakosztaly vezetdje.
Oktatok: a Torna-rg-tanc-aerobik tanszék
oktatdi, a TFSE edzdi, versenyzoi.
Belépés: csak XIl. kertleti lakcimkartyaval!

SPORTMIX
Szabadidds sportdélutan alsé tagozatos di-
akoknak.
Foglalkozésokat csak iskolai tanulmanyiidé-
szakban tartanak, iskolaszlinetekben nem!
Péntek 15.30-16.30.
XIl., Varosmajor utca 29.

INTEGRAL YOGA
Szerda 19.45-20.45.
XIl., Kiss Janos altabornagy utca 31-33.

MUDITAYOGA
Foglalkozésokat csak iskolai tanulmanyi idé-
szakban tartanak, iskolasziinetekben nem!
Kedd 17.30-19.00.
Csiitortok 18.00-19.30.
XIl., Gyéri ut 2/b.
El6zetes bejelentkezés sziikséges: info@
muditayoga.hu.

NIA
Szerda 18.00-19.00.
Németvolgyi Altalanos Iskola
(XIl, Németvolgyi at 42-46.).

ASZTALITENISZ
Hétf6 17.30-18.30.
Szombat: 9.00-10.00.
XIl., Varosmajor utca 29.

A programok - a tobbnapos turdk (szdllds, ét-
kezés, utazdsi dijak) kivételével - a hegyvidéki
polgdrok szimdra ingyenesek!

Hegyvidéki Szabadidésport Nonprofit Kft.,
1122 Budapest, Varosmajor utca 29.

Lohn Angéla sportszervezé: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06/70-442-2135.

Otodikes diakok a jubileumi olimpian

Mivel az allandé helyszinnek
szamito Testnevelési Egyetem
dr. Koltai Lajos sporttelep éppen
atépités alatt all, uj helyszinen,

a Czaké utcai sporttelepen ren-
dezték meg az idei Hegyvidéki
Olimpiat, amelyen a XIl. ker(ileti
iskolék 6todikes didkjai mérték
0ssze tudasukat az okori jatékok
versenyszamaiban. Ezuttal kozel
Otszdzan bizonyitottak be, hogy a
versenyzés ordme még a gy6ze-
lemnél s tobbet jelent.

A 2010 6éta minden évben meg-
rendezett Hegyvidéki Olimpia
nem pusztén sportrendezvény,
hanem olyan kozosségi program,
ami még jobban 8sszekovécsolja a
részt vevd otddikes osztdlyok di-
dkjait. Elég csak arra gondolni,
hogy a gyerekek a testnevelésérd-
kon egyiitt gyakoroltak a verseny-
szamokra, valamint év kozben
sajét maguk késziterték el togdju-

zi6bdl, hanem a valdsdgban is
megtapasztaljék az 6kori olimpia
hangulatdt és mdig érvényes lize-
netét: a versenyzés tisztasdgdnak
fontossdgit.

Ennek megfelel6en zajlott az
tinnepélyes megnyité is, amelyen
minden az kori jdtékok forgatd-

P

ami az egytictléerdl sz6l. Ez pedig
erdsiti az osztdlyok dsszetartoza-
sat, gazdagitja a didkok személyes
kapcsolatait, lehetdséget ad arra,
hogy megismerkedjenek mds isko-
lék tanuléival. ,Jé ldtni, hogy
mindenki megértette az olimpia
lizenetét, az egylictm(ikddés ne-

gitségével fellobbant a tizedik,
jubileumi Hegyvidéki Olimpia
ldngja, amelyet a csapatok tagjai-
bél osszedllitote valed vite el a pé-
lya kozepén feldllitott hatalmas
faklydig.

Elészor a maratonit idézé 2000
méteres futdst kellett teljesiteniiik

A sajat maguk altal készitett togakban, az altaluk képviselt egykorl gorog varosallamok lobogoéi alatt vonultak fel a Hegyvidéki Olimpia induloi

kat és az dltaluk képviselt varosal-
lamok — Aigina, Argosz, Athén,
Attika, Chalkisz, Chiosz, Del-
phoi, Délosz, Epheszosz, Ithaka,
Korinthosz, Marathon, Megalo-
polisz, Megara, Milétosz, Miiké-
né, Pergamon, Spdrta, Szamosz,
Szirakiza és Théba — ziszlait.
Mindez segit abban, hogy ne csu-
pan a kdnyvekbél, netdn a televi-

konyve szerint tortént. A csapatok
gorog zene kiséretében, a diszes
lobogdk alatt vonultak be a kiiz-
détérre, ahol a K6zép-Budai Tan-
keriileti  Kézpontot  irdnyitd
Hajnissné Anda Eva készontotee
az ifj ,,olimpikonokat”. Arrél be-
sz€lt, hogy a Hegyvidéki Olimpia
tobb, mint egyszerdi sportese-
mény: olyan kézdsségi alkalom,

mes példdjit, amit egész életiink-
ben érdemes kovetni” — zdrta
szavait.

A készontdt kovetden Paraske-
vopoulou Niki tolmécsoldsiban
gorogiil hangzott el az olimpiai
himnusz és az eskii roviditett szo-
vege, amiket a versenyz8k magya-
rul ismételtek meg. A hagyomd-
nyoknak megfeleléen titkrok se-

az indul6knak, majd kévetkezett
a kislabdahajitds, a 100 méteres
futds, a grundbirkézds és egy Uj-
donsdg, a helybdl tavolugrds. Baj-
nokot ugyan nem hirdettek, en-
nek ellenére a fiatalok lithatéan
nagy elszdntsdggal igyekeztek
teljesiteni a feladatokat, senki sem
elégedett meg a puszta részvétellel.
Moczdn Ménika, a Hegyvidéki

Szabadidgsport Nonprofit Kft.
vezetdje meg is jegyezte, hogy jo
ldtni, mennyire egyiitt élnek a
gyerekek a versennyel.

Csepreginé Volosinovszki M4-
ria, a polgdrmesteri hivatal okta-
tdsi és kdzmiivel8dési iroddjdnak
vezetdje gy ldtja, a Hegyvidéki
Olimpia nagyszer(ien szolgdlja a
sport és az egészséges életméd
tigyét. ,Els8ként a Hegyvidéken
vezettiik be a févdrosban a min-
dennapos testnevelést, ami azdta
mdr az orszdg Osszes iskoldjiban
kotelezd — mondta. — Biiszkék le-
hetiink a keriileti didksportbaj-
noksdgra, amin évrdl évre tobb
ezren vesznek részt. Emellett szd-
mos mds mozgdst népszerlisitd
programot is elinditottunk.”

Az egészséges életmdd része a
helyes tdpldlkozds is, amihez a
szervez8k az ilyenkor szokdsos
lakoméval jarultak hozzd. A ,te-
ritlj, teriilj, asztalkdrdl” minden-
kinek jirt a poharakba rakott
gytimélcsvélogatds, migaz iskoldk
sdtraindl a sziilék vartdk egészsé-
ges ételekkel a gyerekeket.

Valamennyi versenyzd a gy6z-
teseket megilletd medallal gazda-
godott, mig a tanév legjobb spor-
tol6i — iskoldnként két tanulé —
egy-egy Benedek Tibor, Biros
Péter, Molnar Tamds és Mircz
Tamds olimpiai bajnok vizilabd4-
z0k éltal aldirt emlékpélét is ha-
zavihettek.

sm.

Tavasz Kupaval zartak a szezont az uszoiskolasok

JEn leszek a leggyorsabb!”
LEn még anndl is gyorsabb, mert
mindenkit lehagyok!”

,En meg aranyérmet kapok, és
téged is megeldzlek!”

Igy fogadkoztak az ifji tsz6-
paldntdk a MOM Sport Tavasz
Kupa hédzi Gszéversenye eléte,
amelyen ezuttal kozel 150-en 4l1-
tak rajthoz. Mindnydjan a MOM
Sport tszéiskoldjénak ndvendé-
kei — az esélyegyenl8séget szem
eléte tartva az igazolt verseny-
Gsz6k eziittal pihenét kaptak. Tgy
aztén 8k is ott lehettek a zstfold-
sig megtelt oldalleldtén, ahol t5bb
mint kétszdz sziild és csalddtag
teremtett nagyszer( hangulatot.

A mély vizben tszok 25 és 50
méteren mutathattdk meg tudd-
sukat, mig a legfiatalabbak a kis
vizes jatékra jelentkezhettek. R4-
addsként hason, hdton, deszkdval
a keziikben 6romuszéssal 6rven-
deztették meg a nézésereget, mig
a programot zdré véltéversenyen
az oktaték is vizbe szélltak.

,Mind a négy tszdsnemben
lehetett versenyezni. Voltak 6t
éves indul6ink, mig a hatévesek
kozdte tobben mell-, gyors- és
hdtdszdsban is rajthoz lltak. Erre

igazdn biiszkék vagyunk, de min-
den egyes tszénk megérdemli a
dicséretet” — mondta Bencze
Andrés. Az edzéseket vezetd szak-
ember szerint a verseny nagyszer(i
szérakozds a gyere-
keknek, akik igazi
versenyhangulatban
tehetik prébdra ma-
gukat.

Ezt a résztvevék
is megerdsitették. A
mély vizhez szokta-
6 csoportbdl Fléri-
nak a mellaszds a
kedvence, ebben a
szdmban sikeriilt is
dobogéra dllnia. Az
énekesnek késziils,
ezittal gyorstszds-
ban eziistérmes B4-
lint megjegyezte,
hogy a szurkolds
kiilsn er6t adott
neki, mig a tdbb
szdmban is az elsé
hdrom kozé juté Panna szerint
csak az igazi bajnokok kapnak
ekkora tapsot, mint most 8k. Ter-
mészetesen mindenkinek jdrt
ajédndékcsomag, korcsoporton-
ként az els8 hdrom helyezett pe-

dig — a bemutaté tszdson szerep-
186kh6z hasonléan — érmet is ka-
pott.

Bdr a verseny a tavaszi szezon
lezdrdsdr jelentette, a heti turnu-

sokban szervezett tanfolyamokra
még junius mdsodik hetéig lehet
jelentkezni a MOM Sportban.
Valamennyi tuddsszinten hétkoz-
napokon négykor, hiromnegyed
dtkor, fél hatkor és negyed hétkor

kezd8dnek a foglalkozdsok, a ser-
diil6knek hét 6rdtdl is van edzés.
Szombaton és vasdrnap fél tizen-
egykor indul az oktatds.

A versenyUszds is folytatddik,

,Oromiszas” a medenceben -a Iegklsebbek is megmutattak, mit tanultak

erre azonban elsésorban szeptem-
bertdl vérjdk a szervezdk a jelent-
kez8ket. Janius 17-t8l kezd8dnek
a nydri tdborok és az intenziv
Uszdsoktatds, ez utébbi egy- és
kéthetes turnusokban, az 6rik

minden hétkdznap fél 6eedl el
hatig tartanak.

Hamarosan az orszdgos baj-
noksdgokon is bemutatkozhatnak
a MOM Sport Gszdi. Az el6jelek
kedvezdk, hiszen tavaly tdbben
bekeriiltek a legjobb 6t kézé a kor-
osztalyos ranglistdkon. A verseny-
208k kozel szdz érmet szereztek,
ami egy ilyen ,fiatal” Gszdiskola
esetében mindenképpen dicséretes
eredmény.

Az idén tizenhatan vivtdk ki a
jogot, hogy szerepelhessenek a
junius végén elrajtolé orszdgos
bajnoksdgon. Az dsszes korosz-
talyban szorithatunk hegyvidéki
sportolénak, s6t Rdcz Szonja a
felnéteek szintidejét is meguszta,
igy jovére ifiként indulhat a leg-
magasabb osztdlyban. A nyolc
évea MOM Sportban tisz6 tehet-
ség korosztlydban az esélyesek
kozé tartozik, ahogyan Csendes
Alex is, akitdl szintén nem lenne
meglepetés, ha érmes helyen vé-
gezne.

M.

B [nformdcidk a tanfolyamokrdl:
https:/fmomsport.hul
sportfoglalkozasok/uszasoktatas
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Fészerkesztd: SCHILLINGER ERZSEBET < Felels szerkeszt6: STOFF CSABA ¢ Szerkeszt6ségi titkér: BOUSSEBAA AICHA < Fotok: SARKOZY GYORGY; a Hegyvidék Lapkiadé archivuma < Cim: 1126 Budapest, Beethoven utca
2/a fszt. Telefon: 356-3446, 355-2494. Fax: 225-8868. Internet: http://www.hegyvidekujsag.hu. E-mail: szerkesztoseg@hegyvidekujsag.hu. <> Eng. szam: 84-5965 <> Nyomdai el6allitas: Lapcom Zrt. Cim: 9021 Gyér,
Ujlak utca 4/a. Felelés vezet6: a zrt. vezérigazgatéja. <> Aprohirdetés-felvétel: 356-3446, 355-2494. Aprohirdetdinket tovabbrais a szerkesztdségben varjuk, fizetés kizarélag készpénzben! Online aprohirdetés-
felvétel a nap 24 drajaban: https://www.ingatlanrobot.hu/hegyvidek-ujsag/ vagy https://www.aprohirdetesguru.hu/budapesti-keruleti-lapok/hegyvidek/ - Fizetési lehetéség: az interneten keresztiil bankkartyaval,
vagy készpénzzel barmely bankfidkban, vagy banki utalassal. <> Terjeszti: Jetpressz Kft. (www.presslog.hu, telefon: 3360-435) <> Kéziratokat, rajzokat, fotokat nem 6rziink meg és nem kiildiink vissza!




