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Életrevaló-program az eredményes gyerekekért
Hamarosan a hegyvidéki óvo-
dákban is elindulhat az egyéni 
és közösségi eredményességet 
előmozdító Életrevaló-program – 
erről is szó esett a Budai Oktatási 
Napokon, aminek központi témája 
az érzelmi és szociális intelligencia 
fejlesztése volt.

„A pedagógia egy szakma, egy 
kultúra, amit ápolni kell, ezért a 
megfelelő működési körülmények 
megteremtésén túl a mesterségbe-
li tudás fejlesztése is kiemelt figyel-
met érdemel” – e gondolattal kö-
szöntötte Pokorni Zoltán polgár-
mester a tizenkilencedik alkalom-
mal megrendezett Budai Oktatá-
si Napok résztvevőit a MOM 
Kulturális Központban. A prog-
ram, mint mondta, évről évre le-
hetőséget ad arra, hogy a pedagó-
gusok neves előadókat hallgassa-
nak meg, továbbá a különböző 
intézményekben dolgozók megis-
merjék egymás munkáját. A hegy-

vidéki óvodapedagógusok ezúttal 
az ELTE Gyakorló Óvodába, 
valamint a sajátos nevelési igényű 
gyerekekkel foglalkozó Gennaro 
Verolino iskolába látogattak el.

Az érzelmi és szociális intelli-
gencia fejlesztéséről szóló előadá-
sokat a polgármester azzal a sze-
mélyes történettel vezette fel, hogy 
egyik gyermeke meglehetősen 

nehezen viselte el, amikor kika-
pott a Gazdálkodj okosan! című 
társasjátékban. Ám ezeknek a dü-
höngéseknek végül meglett a hasz-

na, hiszen megtanulta: veszíteni is 
tudni kell.

„A nevelés a gyermek pozitív 
tulajdonságainak fejlesztéséről, 
valamint figyelmünk és szerete-

tünk átadásáról szól” – emelte ki 
előadásában dr. Bagdy Emőke 
egyetemi tanár. A klinikai szak-
pszichológus és pszichoterapeuta 
szerint az ismeretek átadását érde-

mes mindig élményekkel össze-
kapcsolni. Az elvont fogalmakat 
szimbólumokká lehet alakítani, 
például a szabadság fogalmát kép-

pel, hanggal, moz-
gással, illatokkal, 
ízekkel is ki lehet 
fejezni. Kitért rá, 
hogy egy gyermek, 
aki még nem tudja 
megfelelően szavak-
ba önteni gondolata-
it, a benne rejlő fe-
szültségekről is leg-
inkább rajzzal, vagy 
más alkotó módsze-
rekkel tud jelzéseket 
adni a szakemberek-
nek.

Az előadó el-
mondta, hogy van-
nak olyan fontos 
időablakok, szen-

zitív periódusok az életünkben, 
amik alapvetően meghatározzák 
a fejlődésünket. Ilyen például, 
amikor járni tanulunk – az első 
lépések megtételékor ezért egy szü-

lőnek biztatnia kell a gyermekét, 
nem pedig korlátoznia amiatti ag-
godalmában, hogy esetleg elesik. 
Az „érzelmi agy” fejlesztésének 
legfontosabb időszaka a 3–6 éves 

kor, amikor az ér-
zelmi képességeket 
leghatékonyabban 
játékokon keresztül 
lehet megmozgat-
ni. Bagdy Emőke 
a szemkontaktus 
felvételének jelen-
tőségéről is szólt, 
ez ugyanis, mint 
fogalmazott, a ne-
velés kulcspillanata: 
ilyenkor jelezzük azt 
a gyermeknek, hogy 
csak rá figyelünk.

Dr. Gerberné 
Farkas Zsuzsanna 
mentálhigiénés tré-
ner arról beszélt, 
hogy Stephen R. 

Covey A kiemelkedően eredmé-
nyes emberek 7 szokása című ön-
fejlesztő kézikönyve alapján 
komplex fejlesztési program ké-
szült fiatalok számára. Ezt ma már 
mintegy ötven országban alkal-
mazzák, köztük hazánkban is. 
Itthon eddig hetven óvoda és is-
kola csatlakozott az Életrevaló-
programhoz, amely a Hegyvidéki 
Önkormányzat támogatásával 
hamarosan a XII. kerületi óvo-
dákba is eljuthat.

Ennek két fő pillére az egyéni és 
a közösségi eredményesség előmoz-
dítása. Előbbihez tartozik, hogy a 
gyerekek tanuljanak meg felelőssé-
get vállalni önmagukért, képesek 
legyenek célokat tűzni maguk elé, 
és rangsorolni tennivalóikat. A kö-
zös sikerhez a kölcsönös előnyök 
keresése, egymás meghallgatása, 
valamint a különbségeink előnnyé 
kovácsolása vezethet. Mindezen 
felül a testi-lelki jólét elérésére kell 
törekedni, hiszen ez az érzelmi sta-
bilitás és az életöröm alapja.

z.

Nem váltunk hűtlenné 1956 értékeihez
Az igazságnak, becsületnek és a józan észnek hatalmában áll újra és újra 
megküzdeni – mondta ünnepi beszédében Pokorni Zoltán polgármes-
ter, aki szerint a demokrácia az életünket befolyásoló kényszerekkel is 
együtt jár, de sosem jelenthet olyan brutális erőszakot, amit a diktatú-
rák idején kellett átélnünk. A Hegyvidéki Önkormányzat október 23-i 
rendezvénye az ‘56-os hősökről való megemlékezésen túl ezúttal is 
alkalmat adott arra, hogy díjakat vegyenek át a legkiválóbb hegyvidéki 
pedagógusok és mindazok, akik kiemelkedő módon segítik a színvona-
las oktató-nevelő munkát.

„Az ünnep jó alkalom arra, hogy 
pár lépéssel hátrébb lépjünk, és 
elfelejtsük a választási időszak in-
dulatait, felfokozott érzelmeit” – 
kezdte köszöntőjét Pokorni Zol-
tán polgármester október 23-án. 
Mint mondta, a választások után 
majdhogynem elenyésznek a po-
litikai pártok, mozgalmak szerep-
lői közötti különbségek, és ismét 
a közös ügyek iránti elkötelezett-
ség válik fontossá.

A kerület vezetője a MOM Kul-
turális Központban rendezett 
megemlékezésen arról beszélt, 
hogy október 23-ra, a forradalom 
és szabadságharc ünnepére külö-
nösen szükségünk van, ‘56 törté-
netei ugyanis a bátorságról, önzet-
lenségről, önfeláldozásról, hősies-
ségről, a magyarok korábban nem 
látott összefogásáról szólnak. 
Legfiatalabb ünnepünkkel kap-
csolatban ugyanakkor, bár az egy-

kori résztvevők már nyolcvan fe-
lett járnak, sokakban továbbra is 
eleven indulatok és érzések dúl-
nak. „1956 még nem teljes közös-
ségi ünnep, de afelé tartunk, hogy 
egyre inkább közössé válnak az 
értékei” – tette hozzá.

Mi valósult meg abból, amiért 
‘56 hősei küzdöttek? Pokorni Zol-
tán úgy gondolja, ha mérleget 
készítünk, nem is olyan rossz az 
eredmény. Az oroszok kivonultak, 

az elmúlt harminc esztendőben 
Magyarország újkori történelmé-
nek leghosszabb, megszállás nél-
küli évtizedeit éltük át. Többpárt-
rendszer jött létre, érvényesülnek 
a polgári szabadságjogok, az or-
szágos és helyi hatalomgyakorlás 
demokratikus választásokon dől 
el. Noha az ellenzéki sajtó para-
dox módon a sajtószabadság eltip-
rásáról ír, ma nyilvánossághoz 
juthatnak nagyon különböző vé-
lemények. Az életminőség is ja-
vult az elmúlt évtizedekben: tíz 
évvel nőtt a születéskor várható 
életkilátás, csökkent a szegénység-
ben élő munkanélküliek száma, 
ami sok százezer ember életét tet-
te teljesebbé.

„A demokrácia nem a földre 
szállt mennyország, hanem küz-
delem, amiért egyaránt vívnak 
nemes és nemtelen eszközökkel” 
– jegyezte meg a polgármester. A 
demokráciában, mint fogalma-
zott, a hazugság olykor legyőzi az 
igazságot, a butaság a józan észt, 
a gazemberség a becsületet. Az 
igazságnak, becsületnek és a józan 
észnek azonban hatalmában áll 
újra és újra megküzdeni, és a vá-
lasztóknak hatalmukban áll dön-
teni a versengők között.

(Folytatás a 3. oldalon)

Szépülő közterületek
Kedvezően alakul az időjárás a 
kültéri építkezések szempontjá-
ból, így novemberben folytatód-
hatnak a járda-, lépcső- és útépí-
tések. Jól haladnak a már zajló 
beruházások, több fejlesztés a 
napokban készült el.

Korábban megépült a Rőzse 
utcát a fogaskerekű-állomással 
összekötő lépcső, amin most újabb 
átalakítást végzett a kivitelező. A 
lakosság kérésére a forgalmas út-
vonal akadálymentesítése is meg-
oldódott, így babakocsival, vagy 
gurulós bevásárlótáskával az eddi-

ginél kényelmesebben elérhető a 
megálló. Szintén a környéken élők 
igényeinek megfelelően alakíta-
nak ki az építők gyalogátkelőt az 
Eötvös úton, a Művész utcánál, 
valamint az Orbánhegyi úton, a 
Galántai utca sarkán.

Várhatóan november közepén 
veheti birtokba a nagyközönség az 
újonnan kialakított Eötvös par-
kot. Az egykori Hotel Olimpia 
helyén, a környéken élők kérésé-
nek megfelelően, egységes zöld 
felületet alakíttatott ki az önkor-
mányzat, a füvesítés mellett több 
mint ötven fát, hétszáz cserjét ül-
tetnek a szakemberek, míg az 
ágyásokba hatszáz évelő virág 
kerül. Készül az új játszótér is, el-

sősorban a kisebb gyerekek igé-
nyeinek megfelelően. A Normafá-
hoz illően a fa játszószerek környe-
zetét ütéscsillapító fenyőkéreg 
borítja majd.

Térköves parkolók épülnek az 
Árnyas úton; a munkálatok idején 
útszűkületre kell számítani a se-
bességcsillapított útszakaszon. 
Járdarekonstrukció zajlik a Nár-
cisz utcában, ahol a páratlan olda-
lon, az Ormódi utca és a Tamási 
Áron utca közötti közel 220 mé-
teres szakaszon dolgozik a kivite-
lező.

Megkezdődött az Istenhegyi 
lejtő lépcsős járdájának rekonst-
rukciója az Istenhegyi út 101. és a 
fogaskerekű megállójához vezető 
lépcső közötti részen. Újak lesznek 
a szegélyek és a korlátok, a bizton-
ságos közlekedést a teljes felületű 
aszfaltozás szavatolja majd.

Folyamatosan kátyúznak az 
útépítők, a következő időszakban 
a Normafa térségében tüntetik el 
az úthibákat. Ha az időjárás to-
vábbra is kegyes marad, elképzel-
hető, hogy még ebben az évben 
felújíthatják az Ágnes út középső 
szakaszának járdáját. Ahol a terep-
viszonyok megengedik, az aka-
dálymentesítést is elvégzik.

-os

Új rámpa épült a Rőzse utcát a fogaskerekű-megállóval összekötő lépcsőn

A polgármester nyitotta meg a Budai Oktatási Napokat

A Normafa Óvodába járó gyerekek adtak műsort a fórum résztvevőinek

Fonti Krisztina képviselő és Pokorni Zoltán polgármester a koszorúzási ünnepségen A Németvölgyi iskola 6. a osztályos diákjai a Pesti srácok című műsorukat mutatták be
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Égbe szálló jókívánságok
„Az élet természetes része a halál. 
Ideje van a meghalásnak, ezt sem 
siettetni, sem elhúzni nem szabad 
[…] A hospice célkitűzése: visszaad-
ni a halál méltóságát, segíteni a 
beteget és a családot, hogy nyílt kom-
munikációval tudjanak élni a halál 
elfogadásában. Segíteni, hogy az 
ember lehetőleg saját otthonában, 
szerettei körében töltse utolsó napja-
it” – így írt a hospiceszolgálat kül-
detéséről a magyar hos pice moz gal-
mat létrehozó Polcz Alaine.

Az ő útmutatásait követi a Ma-
gyar Hospice Alapítvány, amely a 
Hegyvidéki Önkormányzat tá-
mogatásával az idén is nárciszül-
tetést szervezett a Királyhágó té-
ren. A helyszín azonban csak 
részben volt a megszokott, ugyan-
is ezúttal a tér közepén lévő, kör 
alakú, impozáns ágyásba kerültek 
a palánták, így tavasszal még töb-
ben gyönyörködhetnek majd a 

sárga virágokban. Az ültetésben a 
szokásoknak megfelelően a hegy-
vidéki óvodák nagycsoportosai, 
valamint a Németvölgyi Általános 
Iskola és a Fekete István iskola 
tanulói vettek részt.

Hozzájuk szólt Madocsai Dá-
niel, aki elmondta, hogy a hospice 
szó egyik jelentése: menedék. Ez 
arra emlékeztet minket, hogy se-
gítsünk a rászorulókon, nyújtsunk 
számukra támogatást, amibe a 

lelki menedék is beletartozik. 
„Tennünk kell azért, hogy a bete-
gek, elesettek ne maradjanak egye-
dül a bajban” – hívta fel a figyel-
met a Hospice Alapítvány projekt-
vezetője.

A most földbe kerülő virág-
hagymák tavasszal előbújnak rej-
tekükből, szárba szökkennek, 
majd virágot hoznak, végül elher-
vadnak. Ennek nyomon követése 
hozzájárul ahhoz, hogy a gyerekek 

megértsék a születést és az elmú-
lást, ami minden élőlény sajátja 
– fogalmazott Csepreginé 
Volosinovszki Mária, a polgár-
mesteri hivatal oktatási és közmű-
velődési irodájának vezetője.

„Vannak beteg 
emberek, akik ápo-
lásra, lelki támoga-
tásra szorulnak. Ezt 
az odafordulást jel-
képezi az óvodások 
és iskolások aktív 
közreműködésével 
megvalósuló virág-
ültetés” – emlékezte-
tett Korda Nikolet-
ta. A Magyar Hos-
pice Alapítvány 
programigazgatója 
az előzményeket is-
mertetve kiemelte: a 
pedagógusok külön-
böző foglalkozások, 

beszélgetések alkalmával vezetik 
rá a gyerekeket arra, hogyan lehet 
szavakba foglalni a veszteséget, 
amivel előbb-utóbb mindnyájan 
szembesülünk.

„Azért szervezzük meg minden 
évben a Királyhágó téri nárciszül-
tetést, vagy a Gesztenyés kertben 
megtartott nárciszfutást, mert 
ezek olyan szabadidős programok, 
amikben szívesen vesznek részt a 
gyerekek. Közben pedig jobban 
megértik az általunk közvetített 
üzeneteket. Például azt, hogy min-
dig lehet valami jót tenni máso-
kért, ami ráadásul nekünk is örö-
met okoz” – mondta Korda Niko-
letta.

Mielőtt megkezdődött a kétszáz 
nárciszhagyma elültetése, még egy 
nagyon várt feladatot kellett telje-
síteniük a kicsiknek: a magukkal 
vitt környezetbarát, sárga lufik 
szélnek eresztését. Az összes óvoda 
és iskola üzenetet is küldött, a vi-
dáman szálló léggömbök zsinórjá-
hoz erősített papírokon a gyerekek 
jókívánságai szerepeltek.

mm.

Hogyan lehet egyszerűen energiát megtakarítani?
A XII. kerületben a lakosság mellett a nem önkormányzati kézben lévő 
állami és kereskedelmi-szolgáltató épületek felelősek legnagyobb 
arányban az éghajlatváltozásban közrejátszó üvegházhatású gázok, 
elsősorban a szén-dioxid kibocsátásáért. Éppen ezért a Hegyvidéki 
Önkormányzat szakmai párbeszédre hívta a különböző fenntartású 
intézmények üzemeltetőit, hogy tapasztalatcserével, egymást segítve 
találjanak megoldást a fosszilis eredetű energia felhasználásának szá-
mottevő csökkentésére.

A Polgármesterek Klíma- és Ener-
giaügyi Szövetségének tagjaként 
– amelyhez már több mint nyolc-
ezer település csatlakozott Euró-
pából, valamint a 
világ számos részé-
ből – a Hegyvidéki 
Önkormányzat ta-
valy fogadta el 
Fenntartható Ener-
gia- és Klíma Akció-
tervét. Ez célul tűzte 
ki az éghajlatválto-
zásban közrejátszó 
üvegházhatású gá-
zok, mindenekelőtt 
a szén-dioxid kibo-
csátásának legalább 
40 százalékos csök-
kentését 2030-ig. 
Mivel ez a XII. kerü-
let egészét érinti, 
nem elég, ha csak az 
önkormányzati in-
tézményekben való-
sulnak meg a klíma-
védelmi intézkedé-
sek.

„Legyen egy 
olyan fórum, ahol a 
különböző fenntar-
tásban lévő kerületi intézmények 
képviselői megoszthatják egymás-
sal tapasztalataikat, a jó gyakorla-
tok mellett akár egymás hibáiból 
is tanulhatnak!” – szólt az önkor-
mányzat által első ízben meghir-
detett épületüzemeltetői találkozó 
hátteréről Pokorni Zoltán polgár-
mester, aki szerint a tapasztalat-
csere kereteinek biztosításán túl 

akár jogi, szabályozási eszközök-
kel is segítséget tudnak nyújtani a 
klímavédelmi célok megvalósítá-
sához.

Kovács Lajos alpolgármester, a 
Klímabarát Települések Szövetsé-
ge elnöke elmondta, hogy az ön-
kormányzat feladata „kovásza 
lenni a jó kezdeményezéseknek”. 
Mint fogalmazott, „bátor vállalá-
suk”, a szén-dioxid-kibocsátás 
40%-os csökkentése csak akkor 
válhat valóra, ha szövetséget köt-
nek az intézményekkel, partneri 

kapcsolatot alakítanak ki a közös 
cél elérése érdekében.

Dr. Pálvölgyi Tamás, a Buda-
pesti Műszaki és Gazdaságtudo-
mányi Egyetem (BME) környe-
zet-gazdaságtan tanszékének ve-
zetője – aki a XII. kerület éghaj-
latvédelmi akciótervét készítő 
csapatot is irányította – arról be-
szélt, hogy a Hegyvidéken az ösz-
szes szén-dioxid-kibocsátás 1%-a 
hozható összefüggésbe az önkor-
mányzat tulajdonában lévő épü-
letek fenntartásával. Az egyéb 
szolgáltatók, azaz az állami, ma-
gán- és más, nem önkormányzati 

kézben lévő intézmények ugyan-
akkor a többi kerülethez képest is 
kifejezetten magas, 42%-os 
arányban járulnak hozzá az emisz-
szióhoz, évente mintegy 130 ezer 
tonna szén-dioxid kibocsátásáért 
felelősek.

Hogyan lehet egyszerűen, oda-
figyeléssel energiát megtakarítani? 
Erről dr. Csoknyai Tamás, a BME 

épületgépészeti és gépészeti eljá-
rástechnika tanszékének vezetője 
beszélt, aki a TOGETHER elne-
vezésű, az Európai Unió által tá-
mogatott projekt keretében kilenc 
önkormányzati épület okos mé rők-
kel történő felszerelésében, vala-
mint a mérési adatok kiértékelésé-
ben vett részt. Mint mondta, az 
eredmények alapján mindegyik 
épületben találtak megtakarítási 
lehetőségeket. Rájöttek például, 
hogy egyes irodákban a készenléti 
üzemmódban hagyott készülékek 
miatt éjszaka is magas az áramfo-
gyasztás, az egyik óvodában pedig 

a fűtésrendszer rossz 
programozása miatt 
pont fordítva kap-
csolt be a kazán, 
mint ahogy kellett 
volna.

Az üzemeltetői 
fórumra az önkor-
mányzati fenntartá-
sú óvodák, kulturá-
lis és sportlétesítmé-
nyek mellett több 
más intézményből 
érkeztek műszaki 
vezetők, hogy meg-
osszák egymással 
gyakorlati tapaszta-
lataikat. Jelen voltak 
többek között a Kö-
zép-Budai Tanker-
ületi Központ, az 
ELTE, az Országos 
Onkológiai Intézet 
és a csillebérci KFKI 
képviselői, akik 
együtt több százezer 
négyzetméternyi 

épület működtetéséről gondos-
kodnak a Hegyvidéken. A fórum 
zárásaként a koordinátori szerepet 
betöltő Hegyvidéki Zöld Iroda 
vezetője, Rózsa Zoltán elmondta, 
hogy az összejöveteleket rendsze-
ressé akarják tenni, a munkatervet 
pedig közösen, az intézmények 
bevonásával állítják majd össze.

sz.

Az intézmények képviselői a fórumon megoszthatják egymással jó és rossz tapasztalataikat

Pavilonbérlés a hegyvidéki 
karácsonyi vásárra

A Budapest Főváros  XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat 
várja kézműves termékek forgalmazásával foglalkozó bérlők 
jelentkezését a Hegyvidéki Karácsonyi Vásár pavilonjainak 
bérbevételére.

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

A vásár időpontja: 2019. november 30. – december 24.
(A vásári terület beépítése november 28–29-én történik.)
A bérbe vehető fapavilonok mérete: 4 m².
Bérleti díj: 11 088 Ft/nap.
Jelentkezési határidő: 2019. november 15.
Jelentkezés és további információk:
Budapest Főváros XII. Kerület Hegyvidéki Önkormányzat
Gazdasági Ellátó Szolgálat,
Nóvé Katalin igazgató.

Cím: 1126 Budapest, Királyhágó utca 18.
(Postacím: 1537 Budapest, 114. Pf.: 453/404).

Telefon: 06-1/488-7924, 06-1/488-7925,
06-1/488-7927, 06-1/488-7928.

Fax: 06-1/201-8716.
E-mail: novek@gesz12.hu

Közbiztonsági fórum 
a rendőrkapitányságon

A BRFK XII. kerületi Rendőrkapitányság „Járási közbiztonsági 
egyeztető fórumot” tart, aminek témája a Hegyvidék közbizton-
sági és bűnügyi helyzete, a bűnmegelőzés, a lakosság szubjektív 
biztonságérzetét leginkább javító, a prevenciót előtérbe helyező 
rendőri intézkedések végrehajtása. Az érdeklődők kérdéseire, ész-
revételeire Sztanyó István kapitányságvezető, rendőr alezredes, 
rendőrségi tanácsos ad választ.

A fórum időpontja:
2019. november 11. 16.00

Helyszín:
1122 Budapest, Maros utca 3–5.,

I. emeleti tanácsterem

Érdekli a valós életkora?
Kutatások bizonyítják, hogy az 
epigenetikai óránk (ami az életvi-
telünktől függ) pontosabban ha-
tározza meg a valós életkorunkat, 
mint ahogyan azt a naptári élet-
korunk mutatja. Ennek az új té-
mának a feltérképezésére vállalko-
zott a Testnevelési Egyetem Mo-
lekuláris Edzésélettani Kutató 
Központ, amihez önkéntesként 
lehet csatlakozni, és részt venni a 
30 percet igénybe vevő kutatás-
ban.

Az első lépés egy kérdőív kitöl-
tése lesz a korról, nemről és a spor-
tolói múltról. Ezután elvégeznek 
egy rövid memóriatesztet, szorító-
erő-mérést, testösszetétel-elem-
zést, helyből felugrás tesztet, és 
kiszámítják a VO2max-ot (maxi-
mális oxigénfelvételi képességet) 
egy step-teszt segítségével. A vizs-
gálat során vérvételre is szükség 
lesz. A vérminták levétele fontos 
ahhoz, hogy a DNS-t el tudják 
választani a fehérvérsejtektől. Az 
elválasztott DNS metiláltsági 
szintjét mérik – ami erősen függ 
az életviteltől –, ez határozza meg 

a vizsgálatban részt vevők epi ge-
ne ti kai korát.

Az epigenetikai kor meghatá-
rozása után, figyelembe véve a 
naptári életkort, a sportolói múltat 
és az elvégzett funkcionális életta-
ni tesztek eredményeit, összefüg-
gést tudnak keresni a kapott ered-
mények között. A kutatás eredmé-
nyei segítenek megérteni az egész-
séget befolyásoló életvitel hatásait, 
különösen az öregedés szempont-
jából. Az eredményeket elküldik 
a vizsgálati alanyoknak is.

A felmérést november 19-én és 
20-án végzik a Testnevelési Egye-
tem kampuszán (B/3 épület).

Ha szeretne részt venni a vizs-
gálatban, jelentkezzen a 487-
9200/61108 vagy 61300 vagy 
61023 telefonszámon, vagy a 
mekk.tf@gmail.com e-mail-cí-
men. Adja meg elérhetőségét, és a 
szervezők felveszik önnel a kap-
csolatot (tf.hu/mek).

A kutatásban a 40 év fölöttieket 
vizsgálják. A jelentkezésnél előnyt 
élveznek a 40–52 év közöttiek, 
valamint a 62 év fölöttiek.

Pályázat városmajori 
díszüvegablakok tervezésére
A városmajori templom belsejének rendkívül fontos részét alkották az 
Árkayné Sztehlo Lili által tervezett gyönyörű üvegablakok, amelyek a 
második világháborúban zajló bombatámadások során megsemmisül-
tek. A háború után, még a művész felügyelete mellett, lezajlott a szen-
télyablak rekonstrukciója, majd újra elkészült a Kálvária-ablak. A 2000-
es években sikerült rekonstruálni az eredeti tervek alapján a Magyar 
Szentek- és a Szent Cecília-ablakot.

A Sztehlo Lili Kulturális Egyesület célkitűzése nyomán 2018–2019-
ben elkészült az új Erzsébet-ablak is. Felmerült az igény, hogy abba a 
két fennmaradó ablakba is kerüljenek színes kompozíciók, amelyekre 
Sztehlo Lili nem készített terveket. Első lépésként ezt egy pályázat ki-
írásával szeretné elősegíteni az egyesület.

A Sztehlo Lili Kulturális Egyesület pályázati tájékoztatót tart a 
városmajori plébánián (XII., Csaba utca 5.) november 5-én 16.30-
kor, amelyen a művészek a pályázattal és a templom művészettörténe-
ti hátterével kapcsolatos kérdéseikre kapnak válaszokat.

További információk: 06-30/619-2151.
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Nem váltunk hűtlenné 1956 értékeihez
„A demokrácia jelenthet olyan 

döntéseket is, amelyekkel nem 
értünk egyet, kényszereket, ame-
lyek befolyásolják az életünket, de 
sosem jelenthet olyan brutális erő-
szakot, amit a diktatúrák idején 
kellett átélnünk” – hangsúlyozta 
a polgármester. Miközben számos 
kérdésben joggal lehetünk elége-
detlenek, szerinte ez nem ad okot 
arra, hogy boldogtalanok le-
gyünk, mert „vannak rossz és jó 
problémák, és amiket mi élünk, 
azok jórészt jó problémák”.

„Őszintén hiszem, hogy nem 
váltunk hűtlenné 1956 értékeihez, 
saját szüleink vagy elődeink eré-
nyeihez. Abban bízom, hogy egy 
szabadabb, élhetőbb világot te-
remtünk gyermekeink számára” 
– zárta gondolatait Pokorni Zol-
tán.

Az ünnepi beszéd előtt és után 
ifj. Csoóri Sándor és az Ötödik 
évszak zenekar, valamint Berecz 
István és néptáncos barátai a Meg-

maradni című közös produkció-
jukkal léptek fel, a Németvölgyi 
Általános Iskola 6. a osztályos 
tanulói pedig a Pesti srácok című, 
Horváth Judit tanárnő által össze-
állított műsorukat mutatták be az 
ünneplő közönségnek.

Az október 23-i ünnepség má-
sodik felében a hagyományokhoz 
híven az önkormányzat díjazott-
jait köszöntötték a kerület vezetői. 
Pokorni Zoltán polgármester és 
Fonti Krisztina képviselő Életmű 
Díjat adott át Iván Lászlónak, a 
Városmajori Gimnázium mate-
matika–fizika szakos tanárának, 
Szerdahelyiné Jászberényi Ágnes-
nek, a Virányos Általános Iskola 
igazgatójának, valamint Szöllősi-
né dr. Vári Zsuzsannának, a Fő-
városi Pedagógiai Szakszolgálat 
XII. kerületi Tagintézménye veze-
tőjének. Mindhárman az idén 
vonulnak nyugdíjba.

Eötvös József-gyűrűt kapott 
Borbély Judit, a Kós Károly isko-
la matematika, magyar nyelv és 
irodalom szakos tanára, Di vé nyi-
né Farkas Katalin, a Zugliget 
Óvoda óvodapedagógusa, továb-
bá Vízer Lászlóné, a Jókai Mór 
általános iskola tavaly nyugdíjba 
vonuló tanítója. A Hegyvidék 
Ifjúságáért Díjban részesült Bán-

di Orsolya, a Városmajori Óvo-
dák óvodapedagógusa, Csa nády 
Szilvia, az Arany János iskola 
angol nyelv és irodalom szakos 
tanára, Egervári Gábor, a Vi rá-
nyosi Közösségi Ház munkatársa, 
továbbá Kövesárki Judit, az 

Orbánhegyi Óvodák óvodapeda-
gógusa.

A Hegyvidék Gyermekeiért 
Díjjal ebben az évben Boda Edina 

Erzsébetet, a Városmajori Gimná-
zium iskolatitkárát és Zámbó Eri-
kát, a Gazdasági Ellátó Szolgálat 

titkárságvezetőjét, 
míg a Hegyvidék 
Ifjú Pedagógusa Díj-
jal Brazdilik Orso-
lyát, a Virányos Ál-
talános Iskola igaz-
gatóhelyettesét és 
Szép Alexandrát, a 
Süni Óvodák óvo-
dapedagógusát ju-
talmazták. A Segítő 
Kéz Díjat Erndt Pé-
ternek, a Hegyvidé-
ki Szabadidősport 
Nonprofit Kft. mű-
szaki vezetőjének és 
Timár Andrásnak, a 
Zugliget Óvodában 
működő szülői 
munkaközösség tag-
jának ítélte oda az 
önkormányzat.

A nyugdíjas pe-
dagógusoknak díszdiplomákkal, 
díszoklevelekkel köszönték meg a 
hosszú, fáradságos munkával el-
töltött éveket. Arany oklevelet 
kapott a diplomáját ötven évvel 
ezelőtt megszerző Czeglédi Lajos-
né, Klim Rita (Molnár Bencéné), 

Müller Jánosné, Polónyi Szűcs 
Dezsőné és Virág Balázsné. A hat-
van éve végzett Bakonyi Rudolfné 
Molnár Éva, dr. Dávid Csabáné, 

Molnár Györgyné, Rehus Gyulá-
né és Szabó Ferencné Gyémánt 
oklevelet, míg a tanítóképzőt het-
ven éve, 1949-ben befejező Ko-
vácsné Seprenyi Anna és dr. 
Posgay Béláné Rubin oklevelet 
vett át.

A MOM Sportban dolgozó 
Bodnár Krisztián recepció-mű-

szakvezető és CRM-referens, 
Gruber Viktor, a ház karbantartá-
sát végző szakcég munkatársa, 
Herczog Péter, a Shield Security 

legrégebben itt dolgozó vagyonőre 
és Kató Lajos műszaki igazgató 
polgármesteri elismerést érdemelt 
ki, amiért példaértékű magatar-
tást tanúsított a nyár közepén 
történt tragikus tűzesetben. Júni-
us 24-én egy kiskorú testvérpár 
bejutott a sportcsarnok tetején 
álló, használaton kívüli fabódéba, 

és játékból gyújtogatni kezdett, 
emiatt tűz ütött ki. A tizenegy 
éves kisfiú még időben ki tudott 
menekülni, nyolcéves húga azon-

ban nem, őt a kiérkező mentősök 
sem tudták már megmenteni. A 
mentésben a MOM Sport dolgo-
zói, alvállalkozói testi épségüket 
kockára téve próbálták eloltani a 
tüzet, így megakadályozva, hogy 
még több áldozatot követeljen a 
tragédia.

A Hegyvidéki Önkormány-
zat október 23-i 
ünnepsége a Gesz-
tenyés kertben ért 
véget. A szabadság 
szárnyaló madarát 
megtestesítő szo-
bornál a pártok, 
nemzetiségek, egy-
házak, hagyomány-
őrző és bajtársi 
szervezetek, helyi 
közösségek, kul-
turális, oktatási és 
sportintézmények, 
valamint a rend-
őrség képviselői 
helyezték el virá-
gaikat. Az önkor-
mányzat nevében 
Pokorni Zoltán pol-
gármester és Fonti 
Krisztina képviselő 
koszorúzott.

z.

(Folytatás az 1. oldalról)

Átvették mandátumaikat a képviselők
A fővárosban a hegyvidékiek vol-
tak a legaktívabbak az önkor-
mányzati választáson, az országos 
átlagot messze túlszárnyalva a 
kerületi választópolgárok 61,76%-
a járult az urnákhoz. Az így meg-
választott Pokorni Zoltán polgár-
mester, valamint a Hegyvidéki 
Önkormányzat és a XII. kerületi 
nemzetiségi önkormányzatok régi 
és új képviselői a polgármesteri 

hivatalban vették át a következő 
ciklusra szóló megbízóleveleiket.

„Szerencsés helyzetben va-
gyunk, hiszen a tizenkettedik ke-
rületben felelősen és tudatosan 
gondolkodó választópolgárok él-
nek. Kedélyeket borzoló megnyil-
vánulások ezúttal sem fordultak 

elő” – szólt a rendben lezajló szava-
zásról dr. Völgyesi Miklós, a helyi 
választási bizottság elnöke. Köszö-
netét fejezte ki mindazoknak, akik 
segítették a zökkenőmentes lebo-
nyolítást, megemlítve, hogy a pol-
gármesteri hivatal dolgozói október 
13-án szinte teljes létszámban részt 
vettek a munkában. Így sikerült 
másnap hajnali négy órára végezni 
a szavazatszámlálással.

Pokorni Zoltán, az újraválasz-
tott polgármester arról beszélt, 
hogy a budai kerületekben hagyo-
mányosan magas a választási rész-
vétel, ami összefügg az itt élők 
képzettségével, tájékozottságával 
és közéleti aktivitásával. A köz-
ügyek iránti élénk érdeklődést jó 

dolognak tartja, hiszen így nem 
csak négy-ötévente kap visszajel-
zést a választópolgároktól.

„Mindenkinek köszönöm a 
részvételt, annak is, aki nem rám 
szavazott!” – mondta a polgármes-
ter. Bár a választási kampány idő-
szaka ezúttal sem volt érzelmektől 
és indulatoktól mentes, mégis úgy 
látja, hogy a különböző politikai 
nézeteket valló emberek között is 

sokkal több közös vonás van, mint 
különbség. Természetesen nem 
kell mindenben egyetérteni – tet-
te hozzá –, ám hisz abban, hogy 
néhány meghatározó kérdésben 
mindenkivel meg lehet találni a 
közös hangot.

sz.

Generációk játékos vetélkedője
Első alkalommal, ám hagyo-
mányteremtő szándékkal hirde-
tett Generációs Vetélkedőt a 
Hegyvidéki Szociális Központ, az 
önkormányzat nép-
jóléti irodája és a 
Hegyvidéki Kultu-
rális Szalon. A ver-
seny kezdete előtt a 
Szép ko rú akért a 
Hegyvidéken prog-
ram keretében nyá-
ron kiképzett új 
önkéntesek vették át 
okleveleiket. Ezúttal 
tizenketten csatla-
koztak a segítők csa-
patához, amely így 
már több mint 
negyvenfősre bő-
vült.

Róluk is beszélt 
Varga-Kovács Eme-
se, a népjóléti iroda 
vezetője, aki elmondta, hogy a 
Hegyvidéken különösen magas a 
szépkorúak száma, az önkor-
mányzat pedig kiemelt figyelmet 
fordít az idős korosztály életminő-
ségének javítására: „Azért dolgo-
zunk, hogy még komfortosabbá 
tegyük a mindennapjaikat. A 
többi között erről szól a nagy si-
kerű Otthon Megöregedni Prog-
ram is, amely hozzájárul ahhoz, 
hogy az idősek a lehető legtovább 
maradhassanak jól megszokott 
környezetükben.” Mint hozzátet-
te, mostanra már harminc feletti 
a program keretében átalakított 
lakások száma a XII. kerületben.

A Hegyvidéki Szociális Köz-
pontot irányító Druskóczi Tünde 

arról beszélt, hogy a Szépkorúakért 
a Hegyvidéken program 2004-ben 
indult, azóta minden évben meg-
hirdetik a 32 órás felkészítő tanfo-

lyamot. Ez a feltétele annak, hogy 
valaki önkéntesként dolgozhasson.

A „végzősök” a saját szabadide-
jükben foglalkoznak az idősekkel, 
eljárnak hozzájuk, beszélgetnek, 
együtt sétálnak, felolvasnak. Első-
sorban azokat a pluszfeladatokat 
látják el, amikre a naponta többe-
ket felkereső gondozóknak nem 
mindig jut elég idő.

A generációkat egy asztalhoz 
ültető játékos vetélkedőben az 
Arany János iskola és a gondozási 
központok vegyes csapatai mérték 
össze tudásukat. Elöljáróban Nya-
kas Szilárd „játékmester” Sándor 
György gondolatát idézte, misze-
rint van az ifjúkor, a felnőttkor, 
majd a harmadik, aminek az a 

neve, hogy „remekül nézel ki”. Az 
öregkor diadal a szavatossági idő 
felett, tehát a fiatalok most győz-
teseket láttak maguk körül. Weö-

res Sándor írja: „Az esemény jön, és 
elsuhan, az emléknek száz ideje 
van.” Sokszor időskorban az em-
berek az emlékeiknek élnek, ezért 
fontos, hogy a vetélkedő által egy 
új eseménnyel gazdagodtak a 
résztvevők – fogalmazott a játék-
vezető.

Azért, hogy ez az emlék még 
kellemesebb legyen, mindenkinek 
járt egy meglepetéscsomag. Rá-
adásként az első helyen végző 
Arany-Sasok csapat St. Martin-
koncertjegyeket, a második Vi rá-
nyosi Aranysasok a Balogi Hús-
áruház, míg a harmadik Arany-
Kor a Szamos Marcipán ajándékát 
is átvehette.

mm.

Berecz István és barátai a Megmaradni című produkciójukkal léptek fel

Díjakat kaptak a legkiválóbb hegyvidéki pedagógusok és mindazok, akik kiemelkedő módon segítik a színvonalas oktató-nevelő munkát

Részlet a Németvölgyi Általános Iskola diákjainak ünnepi műsorából
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A siker receptje – 150 éves az Auguszt cukrászda
Az Augusztok idestova 150 éve 
azért dolgoznak, hogy olyan 
süteményeket készítsenek, amik 
örömet szereznek az embereknek. 
ezek az édességek nemcsak a 
béke idején, hanem a legnagyobb 
háborúk közepette is képesek 
voltak mosolyt csalni a megtört 
arcokra. Magyarország legrégebbi 
cukrászdinasztiájának történetéről 
Auguszt Olga mesélt lapunknak.

„Jó napot kívánok!” – üdvözölnek 
kedvesen a hölgyek (pontosabban, 
mint később kiderül: kisasszo-
nyok), amikor belépek az Auguszt 

Pavilonba. Auguszt Olga, a cuk-
rászda tulajdonosa nagy szeretettel 
fogad. „Hogyan szereti a kávét?” 
– kérdezi tőlem azonnal, majd az 
asztalhoz vezet, és megkér, hogy 
foglaljak helyet.

Amíg ő a feketét főzi, elmerü-
lök a régi időket idéző eleganciá-
ban. A falon egy 1852-es 
inasoklevél mesél a múltról, ame-
lyen Auguszt Elek neve szerepel. 
Nem messze tőlem friss virágcso-
kor és ajándékok – a születésnapi 
ünnepségről maradhattak itt, 
amit nem sokkal ezelőtt tartottak. 
Távolabb egy idősebb pár beszél-
get, miközben süteményeiket kós-
toltatják egymással. Jönnek az 
újabb vendégek, mindenkit udva-
riasan üdvözölnek, sokukat név 
szerint is ismernek a kisasszonyok.

Auguszt Olga közben visszaér-
kezik hozzám, és a gőzölgő kávé 
mellett felnyitjuk az Auguszt di-
nasztia történetének képzeletbeli 
150 éves könyvét. „Nem is tűnik 
olyan soknak” – jegyzi meg már 
az elején.

– Hogyan indult a „czukrászda” 
története?

– A dédapám, Auguszt Elek 
1869 februárjában jelentette be a 
cukrászüzlet nyitását, de ezt csak 
1870-ben vették tudomásul. Ak-
koriban mintegy kétezer kérelmet 
fogadtak be a hivatalban, a kiegye-
zés után nagy volt a fellendülés. 
Dédapámat a szerelem tartotta itt 
Budán. Előtte a Monarchia terü-
letén tizenkét helyen dolgozott, a 
tizenkét kapott oklevéllel igazolta, 
hogy ért a mesterséghez. Sajnos 
korán meghalt, ezért özvegye, 
Strebek Erzsébet vezette tovább a 
tabáni cukrászatot, mindaddig, 
amíg fia, Auguszt E. József vissza-
tért Londonból, ahol a kor szoká-
sainak megfelelően ő is megsze-
rezte a szakmai gyakorlatot. Ké-

sőbb, 1916-ban a 
polgáriasodó Krisz-
tinavárosban nyílt 
meg az elegáns, vil-
lanyvilágítással fel-
szerelt szaloncuk-
rászda, amelyet a 
budai Gerbaud-ként 
emlegettek az embe-
rek.

– Az elmúlt száz-
ötven év olykor igen 
viharos történelme az 
Auguszt dinasztiát 
sem kímélte…

– É de sapá m, 
Auguszt Elemér is 
cukrásznak állt – 
ő fiatalemberként 

Londonban és Lisszabonban is 
szerzett tapasztalatot. A háború 
alatt bombatalálat érte a Krisztina 

téri házat, a lakásunk és az üzlet 
is megsemmisült. Nagyapám 
újraépítette és megnyitotta ezt a 

cukrászdát, amelyet édesapám 
vitt tovább, miután visszatért 
a három évig tartó orosz hadi-
fogságból. A megpróbáltatások 
azonban nem értek véget. Édes-
anyámnak, Resetka Olgának a 
mai Ferenciek terén volt egy olasz 
kávékat áruló eszpresszója. 1951-
ben minden elveszett: a kávézót 
és a cukrászdát is államosították, 
minket pedig kitelepítettek Tak-
taszadára. Mi, a két testvéremmel 
együtt, élveztük az ott töltött időt, 
annak ellenére is, hogy egy pet-
róleumlámpás, apró szobában él-
tünk a családdal. Nagy nehezen 
visszaköltözhettünk Pestre. Sem-
mink nem maradt, az otthonunk 
is elveszett. Társbérletben laktunk 
egy szobában. Sztálin halála után 
a szüleim megnyitották a Fény ut-
cai üzletet, amely akkoriban még 
csak huszonnégy négyzetméteres 
volt. Sok idő és energia kellett 
ahhoz, hogy bővíteni tudjuk. Én 
is oda mentem tanulónak, hogy 
segítsem szüleimet a családi cuk-
rászatban. A hetvenes években a 
maszekok nem tarthattak alkal-
mazottakat, csak családtag dol-
gozhatott az üzletben. Akkoriban 
minden nagyon nehéz volt: nem 
engedtek növekedni, az áruhiány 
miatt óriási akadályokkal kellett 
megküzdenünk. Kakaót, csoko-
ládét és vajat sem lehetett kapni.

– Ön a gyártásvezetője volt ani-
mációs filmtörténetünk egyik legki-
válóbb alkotásának, A légynek, ami 
Oscar-díjat is kapott. Miért döntött 
úgy, hogy a világraszóló siker elle-

nére mégis kötényt ölt 
magára, és inkább a 
cukrászatot választ-
ja?

– Teljesen vélet-
lenül kerültem a 
filmiparba. Az egyik 
volt osztálytársam a 
Pannónia Filmstú-
dióban dolgozott, és 
engem kért meg, 
hogy segítsek egy 
marcipánfigurák fő-
szereplésével készülő 
rövidfilmben. Még 
mindig emlékeszem 
arra, ahogy az alig 
tíz centiméteres 
édességeket mozgat-
tuk a kamerák előtt. 
Idővel a fiatal művé-
szek stúdiójának 
lettem a gyártásve-
zetője. Nagyon tet-

szett az alkotói légkör, és valahogy 
ott ragadtam. Aztán férjhez men-
tem, gyerekeket szültem. A rend-

szerváltás után nagyon nehéz 
helyzetbe kerültek a filmesek, az 
animátorok is alig kaptak mun-
kát. Ekkoriban kezdtük el átépí-
teni és bővíteni a Fény utcai üzle-

tet, majd én külön megnyitottam 
a Kossuth Lajos utcai cukrászdát. 
A filmes évek emlékei itt vannak 
a falon, ezeket a képeket a filmes, 
grafikus barátaimtól, kollégáimtól 
kaptam ajándékba.

– A százötven év során rengeteg 
akadállyal kellett megküzdeniük. 
Hogyan sikerült újra és újra a nul-
láról felépíteniük a cukrászatot?

– Ez volt az életünk, ez volt a 
feladatunk. Az Augusztok között 
mindig volt olyan, aki korán reg-
gel felkelt, főzte a fagylaltot, sü-
tötte a tortát, tette a dolgát. Ez 
nagyon drága szakma, a gépek 
milliókba kerülnek, pedig a mos-
tani szakemberhiányt csak így 
lehet kiváltani. Látom, hogy a 
cukrász kollégák nehezen tudják 
tovább örökíteni az üzletet. Hi-
szen mit lát a mi gyerekünk? A 
szülei reggeltől estig dolgoznak, és 
akkor van a legtöbb munka – hét-
végén, karácsonykor –, amikor 
mások szabadságra mennek.

– Mindhárom lánya diplomát 
szerzett, de ők is azt az utat válasz-
tották, amit ön: a cukrászatot.

– A lányaimat egyedül nevel-
tem, a gimnazistaéveik alatt so-
kat segítettek az üzletben. Mind-
hárman lediplomáztak. Augusz-
ta a Sasadi úti üzletet, a Belváro-
sit Flóra és a férje, Norbert irá-
nyítja. Franciska jogász, ő a csa-
lád és a vállalkozás ügyvédje. 
Nyolc unokám van, a legidősebb 
cukrásziskolába jár. Múltkor be-
jött az üzletbe egy volt kollégám, 
akivel még a Pannónia Filmstú-
dióban dolgoztam együtt. Ő je-

lenleg Észak-Amerikában él, ti-
zenöt éve nem láttuk egymást. 
Amikor belépett, meglátva Au-
guszta lányomat a pult mögött, 
megállt az ajtóban, és azt mond-

ta: „Olga, te semmit nem változ-
tál!” Összekevert a lányommal; 
szép is lenne, ha nem fogna raj-
tam az idő!

– Munkásságát nemrég a Ma-
gyar Érdemrend lovagkeresztjével 
ismerték el a cukrász szakma ápo-
lásáért. Milyen érzés volt átvenni 
ezt a kitüntetést?

– Óriási megtiszteltetés, hiszen 
cukrászmestereket nemigen szok-
tak ilyen nagy elismerésben része-
síteni, Dönci unokámnak annyira 
megtetszett a lovagkereszt, hogy 
kitűzte magára, és odaszaladt az 
édesanyjához, hogy bejelentse: ő 
is süteményeket fog készíteni, 
mert neki is kell egy ilyen.

– Az Auguszt cukrászdák nem-
csak a híresen finom süteményekről, 
hanem a vendéglátásról is híresek. 

Nagyon jóleső érzés az a mérhetetlen 
udvariasság, amivel az itt dolgozók 
fogadtak…

– Mi nem lányoknak hívjuk az 
alkalmazottakat, hanem kisasszo-
nyoknak. Senkit nem tegezünk, 
mindenkinek maximális tisztele-
tet adunk. A kisasszonyok még a 
velük egyidős vendégeket is ma-
gázzák. A minőség nálunk nem-
csak a süteményekben, hanem a 
kiszolgálásban is jelen van. Ez el-
engedhetetlen!

– Mitől ilyen finomak a sütemé-
nyeik?

– A mi bejglink kézzel készül, 
és huszonnyolc munkafázisa van, 
minden apró részletre oda kell fi-
gyelni ahhoz, hogy a végeredmény 
egy ízes, szaftos, fényes, de repe-
dezett bejgli legyen. A krémest 
még mindig nagyapám receptje 
szerint készítjük. Egyszer az egyik 
cukrászkollégám megkérdezte tő-
lem, hogy milyen emulgálószert 
használunk. Mondtam neki, hogy 
nem hiszed el, de még mindig to-
jást. A minőség nagyon fontos, az 
alapanyagokban pedig nem isme-
rünk kompromisszumot. A ven-

dégeink a klasszikusokat szeretik 
a leginkább, persze, mindig van 
valamilyen újdonságunk is.

– Olyan jó hallani, hogy ekkora 
lelkesedéssel beszél a mesterségéről!

– A cukrászat kreatív szakma. 
Elég csak arra gondolni, hogy a 
sima nullás lisztből olyan szülinapi 
torta készül, amitől mindenkinek 
fülig ér a szája. Nem beszélve arról, 
hogy sok olyan vendégünk van, aki 
gyerekként idekint, az udvaron 
játszott, ma meg már ide jön ran-
devúzni. Jó tudni, hogy hamaro-
san az unokáim folytatják majd az 
Auguszt cukrászdák történetét.

Boussebaa Mimi

Valódi all star csapat a MOM Kulturális Központban
Amerikában üzleti megfontolások 
miatt gyakran használják az „all 
star” kifejezést, arra célozva, hogy 
egy formáció minden tagja az 
adott műfaj első vonalába tarto-
zik. Ez a sablonos szókapcsolat 
ritkán kap nagyobb valóságtartal-
mat, mint a szerényen csak BLC 
5tet-nek keresztelt amerikai 
jazzegyüttes esetében.

Mind az öten az amerikai jazz-
szcéna kiemelkedő képviselői, 
külön-külön évtizedek óta számos 
felállásban végigkoncertezték már 
a világot, és többtucatnyi sikeres 
albumot készítettek. A rajongók 
szerencséjére most egy „válogatot-
tat” létrehozva indultak turnéra, 
és a GetCloser koncertiroda jóvol-
tából eljutottak hozzánk, a Hegy-
vidékre is.

De kik is álltak a MOM Kul-
turális Központ színpadán ezen az 
estén? A BLC 5tet név a három 
szólista kezdőbetűit rejti. A trom-
bitán és szárnykürtön is játszó 
Randy Brecker talán a csapat leg-
ismertebb tagja. Sokszor járt már 
nálunk, legutóbb, két évvel ezelőtt 
a Modern Art Orchestra vendég-
szólistája volt a Zeneakadémián. 

Dave Liebman tenor- és szoprán-
szaxofonos az elmúlt évtizedekben 
kiváló kapcsolatot épített ki a ve-
zető hazai jazzművészekkel, szá-
mos koncerten közreműködött, 
sőt lemezeket is felvett a Budapest 
Jazz Orchestrával és Gadó Gábor 
együttesével.

A ritmusszekció sem ismeretlen 
a hazai jazzkedvelők számára. 
Szinte misztikusnak mondható, 
hogy napra pontosan hat évvel e 
koncert előtt, 2013. október 15-én 
ők kísérték az időközben elhunyt 
világhírű gitárost, John Aber-
crombie-t. Marc Copland zongo-
rista sikeres szaxofonosként tért át 
a szerinte sokkal kevésbé agresszív 
pianóra (nomen est omen). Drew 
Gress (a név az Andrew-ból rövi-
dült) bőgős sem először szerepelt 
nálunk: Abercrombie kísérete 
mellett a Ravi Coltrane Quar tet-
ben mutatkozott be. Joey Baron 
pedig a legkeresettebb dobosok 
egyike, játszott John Zorn együt-
tesében, Jim Hall triójában és a 
Dave Douglas–Joe Lovano Quin-
tet ben is.

Az all star csapat repertoárja 
nem a Nagy Amerikai Dalos-

könyv sztenderdjei szerint alakult, 
hanem igazságosan mindenkitől 
egy-egy szerzemény hangzott el. 
Az egyetlen „hozott anyag” Duke 
Ellington The Mystery Song című 

darabja volt, amelyből a zseniális 
művészek hatalmas jazzkatedrá-
list építettek. Ezzel is bizonyítot-
ták, hogy ebben a műfajban nem 
a „mi”, hanem a „hogyan” a lé-
nyeg.

Randy Brecker tréfás szójátékot 
viselő – There’s a Mingus a Monk 
Us – opusával indult a koncert, 
amely a nagy elődökre utalt, majd 
az említett Ellington-szám után 

Marc Copland Day and Nightja 
következett. Ezt Drew Gress 
Figmentje, Dave Liebmantől a 
Man-Child, majd Joey Barontól 
az In and Out követte. A koncert 
a jazzikon, Charlie Parker emléké-

re született Off the Bird című rö-
vid, ám annál hatásosabb kompo-
zícióval zárult.

A zenészek a jazz legmagasabb 
mércével mérhető artisztikus 

irányzatát képviselték, amelyet ma 
„kortárs improvizációs zene” né-
ven ismerünk. Hangszertudásuk 
és rögtönzőképességük, lelki össz-
hanggal párosulva, a zeneművé-
szet magasiskolája volt.

Randy Brecker játéka Freddie 
Hubbard legjobb formáját idézte, 
de még korszerűbb megoldások-
kal, Dave Liebman tenorja és még 
inkább a szopránszaxofon-szólói 
méltók voltak John Coltrane 
örökségéhez, spirituális megszóla-
lásához. Marc Copland elmélyült, 
intellektuális játékával sikeresen 
elkerülte azt a buktatót, ami egy 
kiemelkedő zongoraművészt a rit-
musszekció egyik kísérőjévé deg-
radál, Drew Gress ötletgazdag 
közreműködésével, néhány jól 
felépített szólójával mutatta meg 
„oroszlánkörmeit”, Joey Baron 
pedig nem az erővel és az öncélú 
virtuozitással tűnt ki, hanem szen-
zitív és kifinomult játékával, a 
szólistákkal való azonosulás jegyé-
ben.

Rendkívüli élményben volt te-
hát részünk ez alkalommal is, így 
talán még inkább vártuk a szintén 
a MOM Kulturális Központban 
fellépő Cross Currents Triót, 
amelyben a jazz és az indiai zene 
találkozásának lehettünk szem- és 
fültanúi. Róluk legközelebb esik 
szó.

Márton Attila

Ahol minden elkezdődött: Auguszt Elek a Tabánban nyitotta meg kis üzletét

A három testvér, József, Annamária és Olga Taktaszadán

Régi időket idéző elegancia

A kortárs improvizációs zene magasiskoláját mutatta be az öt kiváló muzsikus

Auguszt Olga
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Jól látható hátizsákokat 
kaptak az elsősök

„Amikor a lámpa piros, az úttestre 
lépni tilos, amikor a lámpa sárga, 
maradj csak a járdán állva, de ami-
kor zöld a jel, szabad az út, indulj 
el!” Ilyen és ehhez hasonló mon-
dókák segítségével sajátítják el a 
kisiskolások a biztonságos közle-
kedés alapismereteit a Németvöl-

gyi Általános Iskolában. A kerület 
többi iskolájához hasonlóan az 
elsősök nemrég az ORFK Orszá-
gos Balesetmegelőzési Bizottsága 
által felajánlott hátizsákokat kap-
tak a XII. kerületi rendőrkapi-
tányság munkatársaitól. A táskák 
élénk színükkel és fényvisszaverő 
csíkjaikkal teszik a közlekedők 
számára jól láthatóvá a gyereke-
ket.

„Az iskola rendőre program a 
2019–2020-as tanévben is folyta-
tódik” – mondta Beréti Beatrix 
rendőr főtörzszászlós, a kerületi 
rendőrkapitányság munkatársa, 

aki rendszeresen tart foglalkozá-
sokat a hegyvidéki iskolákban. A 
program célja, hogy minden isko-
lának legyen egy rendőre, akihez 
a tanárok és a diákok bizalommal 
fordulhatnak, és aki közreműkö-
dik a fiatalok közlekedési ismere-
teinek bővítésében.

Dimanopulosz Andrea, a Né-
metvölgyi Általános Iskola igaz-
gatója megerősítette, hogy a kapi-
tánysággal közösen rendszeresen 
szerveznek közlekedésbiztonsági 
foglalkozásokat, minden alkalmat 
megragadva, hogy a diákok hiteles 
emberek segítségével mélyíthessék 
el tudásukat egy-egy témában. 
Kitért rá, hogy az alsósok többsé-
ge általában még szüleikkel együtt 
megy iskolába, 5–6. osztálytól 
azonban egyre többen járnak 
egyedül, ezért fontos, hogy a gye-
rekek gyakorlatot szerezzenek.

k.

Dzsungelhét az óvodában
A nyulak és a kutyák sem mindennapos látogatók, szakállas agáma és 
gabonasikló azonban egészen biztosan ritkán bukkannak fel az óvo-
dákban. Talán mégsem voltak annyira váratlanok ezek a vendégek az 
Orbánhegyi Óvodák Kiss János altábornagy utcai tagóvodájában, mi-
vel ott amúgy állandó lakók a gyerekekkel közösen gondozott bengáli 
botsáskák és óriás achátcsigák is.

Az állatok világnapjához kapcsolódva nemrég Dzsungelhetet tartott 
az óvoda, amelynek zá ró prog ram já ra a szülők az otthoni házi kedven-
ceket vitték be, míg dr. Kutsch Zoltánné zoo pe da gó gus néhány külön-
leges példányt mutatott be a felelős állattartásról szóló foglalkozásán.

„Nagy sikert aratott az állatokhoz kapcsolódó projekthét” – mondta 
el lapunknak Sziráki Éva óvodapedagógus, aki kolléganőjével, Kocsis 
Tündével közösen vállalta az előkészítő munka oroszlánrészét. Az éne-
kektől a verseken, meséken át a tornafeladatokig egy héten keresztül 
minden az állatokról szólt, az utolsó napon pedig rendhagyó foglalko-
zásokat, mozgásos ügyességi játékokat szerveztek a két-, négy- és hat-
lábú, valamint lábatlan vendégek közreműködésével. A „bordó csoport-
ban” berendezett miniállatkertet a délutáni kutyabemutatóval együtt 
a szülők is megtekinthették.

d.

Diákok elevenítették fel a rendszerváltást
A mai fiatalok számára is átélhetővé tette a rendszerváltás izgalmas idő-
szakát az 1989-es Páneurópai Piknik harmincadik évfordulója alkalmából 
megrendezett országos középiskolai vetélkedő. A versenyre a hegyvidé-
ki tamási Áron iskola is benevezett három diákot. A csapat lenyűgözte 
a zsűrit alaposságával és kreativitásával, a soproni döntőben második 
helyezést ért el, így jutalomként mindhárman kiutazhatnak a német 
fővárosba a berlini fal lebontásának jubileumi ünnepségére.

„1987-től kezdve már volt egy 
olyan »szaglása« az embernek, 
hogy itt valaminek történnie kell, 
mert feszegette a korlátait az ellen-
zék, vagy a változás igénye.”

„Ha nekem valaki ‘89 őszén azt 
mondja, hogy ‘90 tavaszán válasz-
tások lesznek, és azt az MDF meg-
nyeri, beküldtem volna a bolon-
dokházába.”

Találós kérdés: vajon kiktől 
származik a két idézet? A meglepő 
válasz az, hogy az első Medgyessy 
Pétertől, a második pedig Herényi 
Károlytól. Míg ugyanis a Lázár- és 
a Grósz-kormányban pénzügymi-
niszterként, majd a Németh-kor-
mányban a minisztertanács gaz-
dasági ügyekkel megbízott elnök-
helyetteseként dolgozó MSZMP 
KB-tag, későbbi miniszterelnök 
megérezte a rendszerváltás elősze-
lét, az egykori MDF politikusa a 
demokratikus ellenzék aktív részt-
vevőjeként sem hitte igazán, hogy 
gyors siker koronázhatja erőfeszí-
téseiket.

A Medgyessy- és Herényi-idé-
zetek nem archív újságcikkekből, 
vagy a rendszerváltás történetét 
feldolgozó szakkönyvekből valók, 
hanem azokból a beszélgetésekből, 
amiket a Tamási Áron iskola há-
rom 12. a osztályos tanulója, Fried 
Benjamin, Nagy Bernát és Szalai 
Géza készített az 1989-es Páneu-
rópai Piknik 30. évfordulója alkal-
mából meghirdetett országos kö-
zépiskolai vetélkedőre. Nem min-
dennapi dolog, hogy a múlt ese-
ményeit alakító politikai szereplő-

ket személyesen szólaltassák meg 
egy iskolai verseny résztvevői – en-
nek is köszönhető, hogy a Tamási 
csapata a legjobbak közé jutott.

A soproni döntőre „házi fel-
adatként” kisfilmet kellett készí-
teniük a versenyzőknek. A hegy-
vidéki diákok „A szabadság ván-
dorai” című munkája azt beszélte 
el művészfilmes eszközökkel, mit 
jelentett a barátság egy olyan tör-
ténelmi időszakban, amikor sen-
kiben sem lehetett megbízni. A 
csapatok filmjeit az utolsó fordu-

lóban vetítették le, előtte egyéb 
kreativitást igénylő feladatokban, 
például vitaversenyben, zene- és 
plakátfelismerésben, korabeli öl-
tözékben előadott szituációs gya-
korlatokban bizonyíthatták ráter-
mettségüket a középiskolások.

„Keletnémet menekültet, Stasi-
ügynököt és egy magyar kiskato-
nát alakítottunk” – mesélték sze-

repükről a fiatalok. Felkészítő ta-
náruk, Orbán Péter a soproni ve-
télkedőről tudósító Kisalföld-cik-
ket mutatott nekünk, amelyben 
épp az ő előadásuk látható egy 
fotón. A megörökített jelenetben 
Nagy Bernát beszél kiskatona-
ként, társai pedig mosolyognak 
rajta: talán azért, mert úgy fest, 
mint az ifjú Nádas György a Ka-
tonadolog című örökzöld kabaré-
jelenetből.

A zsűri tetszését a komolyabb 
feladatokban és az oldottabb pro-

dukciókban mutatott teljesítmény 
egyaránt elnyerhette, hiszen do-
bogós helyen végeztek a hegyvidé-
kiek. Az első helyezettektől mind-
össze egy ponttal lemaradva má-
sodikak lettek, így ők is lehetősé-
get kaptak arra, hogy november 
elején három napra Berlinbe 
utazzanak, és a magyar nagykövet 
vendégeként ott legyenek a határ-

nyitás harmincadik évfordulója 
alkalmából szervezett nagyszabá-
sú ünnepségen.

A Soproni Tankerületi Köz-
pont által rendezett verseny dön-
tőjét Hajnal Gabriella, a Klebels-
berg Központ elnöke is megnézte. 
A zsűri munkájában azonban el-
fogultsága miatt nem akart részt 
venni, ugyanis korábban a Tamá-
si iskola igazgatója volt, négy évig 
pedig a fináléba jutott diákokat 
tanította.

sz.

Óvodakert-avatás és faültetés Bálint gazdával
Fűszernövényekkel, zöldségekkel 
és almafával gazdagodott a Hegy-
vidéki Mesevár óvoda. A vetemé-
nyes kialakításában a gyerekek 
is részt vettek, míg a „100 fa 100 
óvodának a 100 éves Bálint gaz-
dától” program keretében Bálint 
György és Pokorni Zoltán közösen 
ültetett el egy facsemetét közvet-
lenül az új óvodakert mellett.

Abban, hogy a gyerekek mit tesz-
nek a környezetükért, óriási szere-
pe van a szülőknek. Nekik kell 
megmutatni elsőként a természet 
szépségeit, rajtuk múlik, mennyi-
re lesznek fogékonyak a kicsik 
ezekre a csodákra. Elég csak a 
fákra gondolni, amiket önmaguk-
ban vagy erdőként egyaránt érde-
mes megfigyelni – beszélt a kis-
gyermekkori környezeti nevelés 
hasznáról Bálint György a Hegy-
vidéki Mesevár Óvodában tartott 
ünnepségen.

A népszerű Bálint gazda a Ka-
lap Jakab mozgalom „Ültess fát!” 
felhívásához csatlakozva 100. szü-
letésnapja alkalmából száz cseme-
tét ajánlott fel óvodák számára. A 
Mesevárba egy almafa került, ez 
volt a harmincötödik elültetett 
facsemete. A fajtaválasztásról Bá-
lint György elmondta, hogy a 
modern gyümölcsfák gyorsan 
termőre fordulnak, és mivel ala-
csonyak maradnak, gyerekek, 
idősek egyaránt könnyedén fog-
lalkozhatnak velük, ami óriási 
előny. „A most elültetett almafa 
jövőre lombot növeszt, a követke-
ző évben pedig finom gyümölcsöt 
ad” – tette hozzá Bálint gazda.

Ezeknek az új generációs növé-
nyeknek köszönhetően már né-

hány négyzetméternyi földterüle-
ten is lehet gyümölcsöt termeszte-
ni. Ezért kéri az ENSZ valameny-
nyi tagállamától, hogy törekedjen 
az önellátásra: mindenki, aki akár 
egy talpalatnyi hellyel rendelke-
zik, ültessen fát, zöldséget, virá-
got.

Ez utóbbira jó példa az a három 
árvácska, amelyet valaki egy be-
tonoszlop mellé rakott a földbe. 
Azóta minden arra járó arcára 
mosolyt csalnak a virágok – osz-
totta meg friss tapasztalatait a je-
lenlévőkkel Bálint György, aki 
szerint a növények nemcsak hasz-
nosak, hanem széppé, emberibbé 
is teszik környezetünket. „Elegen-
dő oxigénre van szükségünk, amit 
a szén-monoxidot megkötő fáktól 
kapunk. Ha ültetünk, egészsége-
sebb lesz az emberiség” – zárta 
szavait Bálint gazda.

Az ünnepségen részt vevő Po-
korni Zoltán polgármester min-
denekelőtt annak a reményének 
adott hangot, hogy két év múlva, 
az első almaszüreten Bálint 

György is ott lesz a Mesevárban. 
A zöld ügyek fontosságáról szólva 
kiemelte, ezekben a kérdésekben 
különösen lényeges a társadalom 

érzékenysége, amihez jelentősen 
hozzájárulhatnak a környezettu-
datosságot erősítő akciók. Ilyen a 
többi között a jelenleg zajló Gyü-

mölcsöző Hegyvidék program is, 
amelynek keretében a kerületiek 
kedvezményes áron kaphatnak 
őshonos gyümölcsfacsemetéket.

A „Tégy a parlagfű ellen” Köz-
hasznú Alapítvány támogatásával 
elindított óvodakertprogram első 
lépésben a Normafa és a Hegyvi-
déki Mesevár Óvodában valósult 
meg. Mindkét helyen úgynevezett 
magas ágyások létesültek, ezekbe 
Bálint György útmutatását követ-
ve különböző fűszernövények, 
zöldségek, szamóca kerültek. A 
fakerettel ellátott ágyások kialakí-
tásában, a kerti padok és a szerszá-
mosláda kihelyezésében a szülők, 
a növények ültetésében az óvodá-
sok is részt vettek.

Éppen ez az óvodakert legna-
gyobb erénye! – foglalta össze a 
környezetvédelmi programok 
hasznosságát Pokorni Zoltán. – A 
gyerekek már ilyen kis korban 
megtapasztalják, mennyire izgal-
mas lehet a kertészkedés, vagy 
akár a faültetés.

MM.

Fried Benjamin, Nagy Bernát, Szalai Géza és a felkészítő tanáruk, Orbán Péter

Az óvodások is segítettek a növények elültetésében

Bálint György és Pokorni Zoltán közösen ültette el az almafacsemetét
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MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
XII., CSÖrSZ UtCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMkULt.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Kiállítás Palyov Péter képeiből 

október 31-től december 2-ig a re-
ich károly Galériában. Palyov Péter a 
szentendrei tájat ábrázolja, a szín- és 
formavilág a prizmatikusan látó mű-
vész tekintete mögül bontakozik ki. A 
belépés díjtalan.

A kíváncsi kiselefánt – Domi báb-
színháza november 3-án 10.30. klasz-
szikus bábok, klasszikus mesék. Jegyár: 
800 Ft/fő, csoportos jegy (minimum 3 
főtől) 600 Ft/fő. Belépő váltható az elő-
adás előtt a helyszínen.

X – Live in Budapest – Daniel 
Sloss show-ja november 3-án 19.00. 
Daniel Sloss skóciai, nemzetközileg 
elismert és díjnyertes humorista két 
Netflix-sorozata (DArk, Jigsaw) sikere 
után új, átütő erejű show-jával érke-
zik. közreműködik: kai Humphries. 
Figyelem! A műsor felnőtt-témákat és 
durva nyelvezetet tartalmaz, 16 éves 
kor alatt nem ajánlott a megtekinté-
se. Jegyár: 4900 Ft, 6500 Ft, 7900 Ft, 
9900 Ft. Jegyek csak a tixa.hu oldalon 
kaphatók.

Lyukasóra klub november 5-én 
19.00. Interaktív, irodalmi műsor, ka-
landozás a holt költők világában neves 
költők, írók, színészek, irodalomtörté-
nészek társaságában. Moderál: Lator 
László, a Nemzet Művésze címmel 
kitüntetett, kossuth-díjas költő, mű-
fordító, esszéista. Szereplők: kiss Ju-
dit Ágnes József Attila-díjas író, költő, 
oboista, drámatanár, Várady Szabolcs 
kossuth- és József Attila-díjas költő, 
műfordító, szerkesztő, Ferencz Győző 
József Attila-díjas költő, műfordító, 
irodalomtörténész, kováts kriszta 
Jászai Mari- és Artisjus-díjas színmű-
vész, énekes, rendező. Jegyár: 1200 Ft, 
diák-, nyugdíjasjegy 600 Ft. Hegyvidék 
kártyával díjtalan. Jegyek kaphatók a 
momkult.jegy.hu oldalon, az Interticket 

hálózatában és a MOMkult jegypénz-
tárában.

Dr. Mérő László: Az elvek csapo-
dár természete – előadás november 
5-én 19.00. „Léteznek-e egy életen át 
megdönthetetlen szilárdságú elvek? Mi 
a célravezetőbb: makacsul ragaszkodni 
elveinkhez, vagy rugalmasan kell kezel-
ni nézeteinket? Van-e értelme egyál-
talán elveket fabrikálni?” Mérő László 
legújabb előadásában az elveket veszi 
górcső alá. tudományos stand up az 
igényes szórakozás kedvelőinek. Jegy-
ár: 3400 Ft, 2900 Ft. Jegyek kaphatók 
a www.tixa.hu oldalon és a MOMkult 
jegypénztárában.

Killer Queen – Queen Show from 
London november 6-án, 7-én és 8-án 
19.00. Jegyár: 7900 Ft, 9900 Ft, 11 900 
Ft. Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és a 
MOMkult jegypénztárában.

A Sándorgyuri – két óra a kossuth-
díjas Sándor György humoralistával, a 
Nemzet Művészével november 7-én 
19.00. Az est első felében kocsis tibor 
Balázs Béla-díjas filmrendező 50 per-
ces, A sándorgyuri című életműport-
réját tekinthetik meg a nézők a most 
80 éves kossuth-díjas humoralistáról. A 
rendező egyben az est házigazdája is. 
Az est második felében Sándor György 
lép a színpadra, és sziporkázó egyórás 
műsorában legemlékezetesebb, emb-
lematikus előadóestjeiből, írásaiból ad 
elő. Jegyár: 3000 Ft.

Triple Bill – táncelőadás november 
9-én 19.00 (revolution, Dry Bodies, 
Nesama). A fiatal, lendületes csapat a 
mozgás formanyelvébe öntve osztja 
meg a táncosok legrejtettebb vágya-
it. Jegyár: 2500 Ft. Jegyek kaphatók a 
momkult.jegy.hu oldalon, az Interticket 
hálózatában és a MOMkult jegypénz-
tárában.

Debussy-est a Solti György Zene-
iskola növendékei és művésztanárai 
előadásában november 10-én 17.00. 
Jegyár: 500 Ft.

Lizz Wright-koncert november 
11-én 20.00 (GetCloser Concerts). Lizz 
Wright pályája elején a neo-soul új csil-
lagaként mutatkozott be a kritikusok 
szerint. Generációjának egyik legismer-
tebb jazzénekesnője és zeneszerzője. 

Dalaiban különböző stílusok kevered-
nek: r&B, jazz, blues, pop és gospel. A 
koncerten Grace című albumát mutatja 
be. Jegyár: 8900 Ft, 11 900 Ft, 13 900 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu ol-
dalon, az Interticket hálózatában és a 
MOMkult jegypénztárában.

Páskándi Géza: Furfangos Péter, 
avagy az egér farkincája – a Zenthe 
Ferenc Színház előadása november 
12-én 10.00 (MOMkult Gyerekszín-
ház, kippkopp bérlet óvodásoknak). 
Páskándi Géza népmesei motívu-
mokból merítő mesejátékának hőse 
Csavaró-Csutorás Péter, a vándor 
ezermester, aki harcba száll a királylány 
kegyeiért. A kis hableányból lett ég 
leánya – mese a halhatatlanságról – 
az Aranyszamár Bábszínház előadása 
november 12-én 14.00 (MOMkult Gye-
rekszínház, kisiskolás bérlet). Jegyár: 
1400 Ft/előadás. A három előadást tar-
talmazó bérlet ára: 3500 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában. Bérletvásárlás: 
momkult.jegy.hu/seasonticket. Cso-
portos bérletvásárláshoz előzetes re-
gisztráció szükséges a monikamarko@
momkult.hu e-mail-címen. további in-
formációk: Markó Mónika, 06-30/700-
5318. Helyfoglalás érkezési sorrendben.

Kemény Dénes: Pozitív stressz 
– előadás november 12-én 19.00. egy 
edzőnek mindig tudnia kell, hol van az 
a pont, amikor a stressz még ösztönöz, 
de nem rombol. kemény Dénes edző-
ként és játékosként is tudta, hogy mi-
kor és mivel ösztönözze társait. e tudás 
az üzleti életben is hasznos lehet, akár 
alkalmazottként, akár cégtulajdonos-
ként. tudományos stand up az igényes 
szórakozás kedvelőinek. Jegyár: 2900 Ft, 
3400 Ft. Jegyek kaphatók a www.tixa.hu 
oldalon és a MOMkult jegypénztárában.

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

Beszélő Babakezek. Pillants bele 
babád gondolataiba! Hatékony kom-
munikáció a babákkal már a beszéd 

megindulása előtt is. A babajelbeszéd 
segíti a beszédfejlődést, erősíti a szülő-
gyermek köteléket. Jelentkezés: info@
babakezek.hu, 06-20/479-2829, www.
babakezek.hu, www.facebook/baba-
kezek.

Csillagszemű kedden 16.00. Ma-
gyar néptánc oktatása 3–7 éves gye-
rekeknek a timár-módszer alapján. In-
formáció: timár Böske, 06-30/950-9137.

Gyermek-balett-tanfolyamok 
hétfőn 16.00, szerdán 16.00. korosz-
tálynak megfelelő csoportbeosztás 
szerint, kis létszámú csoportokban. A 
foglalkozást vezeti: Stubna enikő tánc-
pedagógus. Információ: 06-30/994-
3118, info@mmistudio.hu, www.
mmistudio.hu.

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

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

Ritmikus gimnasztika hétfőn 
16.30, csütörtökön 16.30. A Hegyvidék 
Se szakosztálya versenyzőkkel és tanfo-
lyami csoportokkal egyaránt foglalko-
zik. A tanfolyami órákon a szakemberek 
elsősorban az alapok elsajátítására és a 
sportág megszerettetésére koncent-
rálnak, de a zenére történő mozgással 
és a ritmikus gimnasztika kézi szereivel 
is megismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 4–7 éves kislányok. Jelentkezés: 
Mochlár emese, 06-30/241-8352; Wág-
ner Orsolya, 06-20/390-4839.

Tücsök-zene hétfőn 10.00, 10.40, 
kedden 11.00. ritmus-, ének-, zenefog-
lalkozás zenetanár vezetésével. közös 
mondókázás, énekelgetés, zenélés. 
Célcsoport: 6 hónapostól 4 évesig. to-

vábbi információk: http://www.tucsok-
zene.hu, e-mail: tucsoktanc@gmail.
com. telefon: László-Pergel tamara, 06-
30/989-6040. Fb-oldal: tücsök-zene.

Modern tánc hétfőn 16.30, pén-
teken 16.00. A modern tánc a klasszi-
kus balett elemeit ötvözi a kortárs és 
modern technikákkal. ez a kurzus csak 
12 éves kortól ajánlott, de előkészítő 
csoport indul 6 éves kortól. A foglal-
kozásokat vezeti: Csöngei Barbara 
moderntánc-pedagógus. Információ: 
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

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

Mozdulatművészet hétfőn 18.00, 
csütörtökön 18.00. A kurzuson a részt-
vevők az esztétikus testképzés mozgás-
anyagára építve, azt a klasszikus balett 
és modern tánctechnikák elemeivel ki-
egészítve hoznak létre tánckoreográfi-
ákat. Bővebben: www.omisk.hu, iroda@
omisk.hu, 06-20/946-0848, 200-0138.

Klasszikus balett hétfőn 16.30, 
pénteken 16.00. A balett a tánc alap-
vető akadémikus formanyelve. A műfaj 
csak 7 éves kortól ajánlott. Bővebben: 
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

Gyermek-táncterápia (tündér-
tánc) kedden 15.45. „Léleksimító”, gát-
lásoldó, a kapcsolatteremtés különbö-
ző lehetőségeit kóstolgató, empátiás 
készséget és testtudatosságot fejlesz-
tő, táncos, mozgásos, beszélgetős fog-
lalkozás. Célja, hogy a gyerekek kapcso-
latba kerülhessenek belső önmagukkal 
és társaikkal, ezzel utat nyitva szemé-
lyiségük fejlődéséhez és a hétköznapi 
életben való boldogulásukhoz. Célcso-
port: 5–10 évesek. óvodás lányoknak (5 
éves kortól): kedden 15.45–16.30. Alsó 

tagozatos lányoknak (1–3. osztályig): 
kedden 16.45–17.45. Információ és je-
lentkezés: Cseri Ági, 06-70/564-1911; 
Vetier Panni, panniv@gmail.com.

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

 
 
 

 XII., VÁrOSMAJOr UtCA 44. 
teLeFON: 319-9854/222 
WWW.BArABASVILLA.HU 
A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Kulcsár Edina, Müller Rita, Őri Ka-

talin festményei – kiállítás november 
7-től december 1-jéig. „A képzelet köti 
össze az időbelit az időtlennel” (Weöres 
Sándor). A kiállítás megtekinthető: hét-
főtől csütörtökig 9.00–19.00, vasárnap 
9.00–13.00 óráig, valamint a Barabás 
Villa programjaihoz igazodóan. A láto-
gatás díjtalan.

Villa.séta november 10-én 11.00. 
A látogatók Barabás Miklós nyomába 
eredhetnek a Budastep túravezetőjével. 
Bejárhatják a festőművész egykori kert-
jét, villáját, miközben érdekességeket 
tudhatnak meg a művészről, a helyről, 
valamint a környékről. A sétát vezeti: 
Csillag Zsófia. A séta időtartama kb. 60 
perc. Jegyár: 800 Ft, Hegyvidék kártyá-
val kedvezményes jegy 500 Ft. Jegyek 
kaphatók a barabasvilla.hu oldalon és 
a MOMkult jegypénztárában. kedvez-
ményes jegy kizárólag személyesen 
váltható.

Villa.berek bábszínház. Novem-
ber 10. 15.00 Hófehér és rózsapiros 
– bőröndös játék bunraku bábokkal a 
Batyu Színház előadásában. Nagy uta-
zásra indul hősnőnk, bőröndje csuda 
dolgokat rejt. előkerül egy meséskönyv, 
amelynek szereplője két rózsafából 
született leányka, egy kedves özvegy-
asszony, egy jóságos medve és egy 
gonosz törpe. Mesélő: Gergelyi Júlia. 
Írta és rendezte: kontha Nelli. Jegyár: 
elővételben november 1-jéig 800 Ft, no-
vember 2-tól 1200 Ft. Jegyek kaphatók 
a barabasvilla.hu oldalon és a MOMkult 
jegypénztárában.
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3-1-2 meridiántorna szerdán 9.00–
10.00. Az érdeklődők heti rendszeres-
séggel ismerkedhetnek meg a dr. eőry 
Ajándok által kidolgozott egészségvé-
dő tornával. A belépés díjtalan.

Festőiskola hétfőn 17.00–19.30. 
Információ és jelentkezés: Makovecz 
Anna, 06-20/573-9339. egy alkalom 
150 perc. részvételi díj: 3000 Ft. Fizeté-
si lehetőség a helyszínen a festőiskola 
vezetőjénél.

Artistkids hétfőn 15.00–16.00 
(5–7 éveseknek), szerdán 15.00–16.00 
(8–12 éveseknek). A művészet menő, 
légy részese te is! Ismerd meg a leg-
nagyobb festőket és műveiket! Légy 
Pablo Picasso, Salvador Dalí vagy akár 
Frida kahlo! Fedezzük fel együtt rejté-
lyes és izgalmas életüket, műalkotása-
ik sokszínű világát! Vágj, fess, ragassz 
a stílusukban, így az alkotás örömével 
együtt elsajátítjuk az egyes művészeti 
irányzatok jellemzőit is! Nézzük a kultú-
rát más szemüvegen keresztül, mindezt 
rogers- és Waldorf-alapokra helyezve! 
A tanfolyam díja: 10 500 Ft/hó. A tanfo-
lyami díj befizetésére a tanfolyamveze-
tőnél van lehetőség. Jelentkezés: kiss 
Györgyi rita, 06-30/611-2650.

Családi jóga 2 az 1-ben kedden 
15.30–16.30. Családi jógázás gyerekek-
nek és felnőtt kísérőjüknek egy helyen 
és egy időben a Lassú Víz Jógaműhely 
szervezésében. Gyerekeknek sulijóga 
6 éves kortól, felnőtteknek klasszikus 
hatha jóga. A foglalkozások a jelen lévő 
korosztályhoz és képességekhez iga-
zodnak. A gyerek- vagy felnőttórán kü-
lön-külön is részt lehet venni. Az órák 60 
percesek. A gyerekjóga ára 1200 Ft/alka-
lom, a felnőtté 1600 Ft/alkalom. Nagy-
családos és testvérkedvezmény. Fel-
nőtt-, gyermek- és családi bérlet. A rész-
vételi díj befizetésére a helyszínen van 
lehetőség. további információk: www.
facebook.com/lassuvizjogamuhely 
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fülöp 
Detty és Podma Anikó.

Hatha jóga és jóga időseknek csü-
törtökön 8.30–9.30. Jóga felnőtteknek 
és időseknek a Lassú Víz Jógaműhely 
szervezésében. Miért jógázunk? kis-
gyerekként testünk még tökéletes, de a 
folyamatos ülés, kütyüzés és a sok inger 
hamar elkezdi erodálni ezt a tökéletes 

rendszert. A jóga egy folyamat, min-
denki alkatából és állapotából a legjob-
bat hozza ki: javítja a tartást, erősíti az 
immunrendszert és kiegyensúlyozot-
tabbá tesz. Ára: nyugdíjasoknak 1600 
Ft/alkalom, felnőtteknek 1800 Ft/alka-
lom. Bérlet (8 alkalom): nyugdíjasoknak 
11 000 Ft, felnőtteknek 13 000 Ft. A rész-
vételi díj befizetésére a helyszínen van 
lehetőség. további információk: www.
facebook.com/lassuvizjogamuhely 
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fülöp 
Detty és Podma Anikó.

XII., kIrÁLYHÁGó tÉr 10.
teLeFON: 225-7160
INFO@HeGYVIDekGALerIA.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Schrammel Imre keramikus-

művész kiállítása. Megtekinthető: 
november 14-ig. Schrammel Imre a 
Nemzet Művésze címmel kitüntetett, 
kossuth-díjas magyar iparművész, 
keramikus, a Magyar Iparművészeti 
Főiskola egykori rektora, az MMA ren-
des tagja, a Hegyvidék díszpolgára. Az 
ezredvégi kerámiaművészet megújító-
ja. Porcelánedényeket, kisplasztikákat, 
agyagfigurákat, monumentális hatású 
szobrokat mintáz. Művészetének motí-
vumait a természetből, a néprajzból és 
a mítoszokból meríti. kutatta az elemi 
erők, a természeti törvények hatását az 
agyagra, például porcelánhasábokat 
égetés előtt fémszállal hasított meg, 
vagy lövéssel deformált. A múlandóság 
dimenzióit vizsgálva madárlenyomato-
kat készített. Mintázott üreges belsejű 
agyagfigurákat is, amelyeket puha ál-
lapotban ütéssel, hajlítással, összenyo-
mással deformált. 1995–1998 között 
egy velencei karneváli élményéből szü-
letett meg a herendi porcelángyárban 
az ún. karnevál-sorozata. Finisszázs, 
beszélgetés a művésszel: november 
14-én 18.00. A belépés díjtalan. (A 
kiállításról a 11. oldalon olvashatnak 
bővebben.)

Egyetemes Művészettörténeti 
Szabadegyetem III. November 5. 
18.30 A barokk szenvedélyes művé-
szete. Az előadás kitér az átmenetinek 
tartott manierista stílusra, amely ösz-
szekapcsolja a reneszánszt a barokkal, 
és szó esik arról is, hogy mik a fő kü-
lönbségek és ellentétek az utóbbi két 
stílus között, valamint hogy mi okozta 
ezt a totális szemlélet- és stílusváltást. 
A barokk művészet főbb irányait a déli 
(Caravaggio) és az északi (rembrandt/
rubens) mesterek közötti különbség-
gel érzékelteti az előadó, majd a barokk 
utolsó fázisát, a rokokót is megismer-
hetik a hallgatók. előadó: Gimesy Péter 
művészettörténész, filozófus. A részvé-
tel regisztrációhoz kötött. A regisztrá-
ciós jegy ára: 200 Ft. Jegyek kaphatók 
a hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a 
MOMkult jegypénztárában (XII., Csörsz 
utca 18.) és a Hegyvidék Galériában.

„Akármihez nyúlok, novella kere-
kedik” – képvetítéssel kísért előadás 
Aba-Novák Vilmos (1894–1941) festő-
művész születésének 125. évfordulója 
alkalmából november 12-én 18.00. 
Aba-Novák Vilmos személye már éle-
tében is éles polémiát váltott ki, külö-
nösen köztéri alkotásai kerültek viták 
kereszttüzébe. Halála után egészen a 
levakolásig jutott műveinek utóélete. 
ennek ellenére nagy közönségkedvenc, 
árverések sztárja, hamisítók állandó cél-
táblája. Neve és életműve halála után 
hetvennyolc évvel is elevenen él, hat, 
és újabb híveket szerez a „barbár zseni-
nek”. előadó: kováts kristóf, Aba-Novák 
Vilmos unokája, a hagyaték gondozója. 
előadása a sokoldalú művészt mutatja 
be művein keresztül. Szó esik a mes-
terről, a grafikusról, a festőről, hatal-
mas falképek alkotójáról és a tanárról 
is. A részvétel regisztrációhoz kötött. 
A regisztrációs jegy ára: 200 Ft. Jegyek 
kaphatók a hegyvidekgaleria.jegy.hu 
oldalon, a MOMkult jegypénztárában 
(XII., Csörsz utca 18.) és a Hegyvidék 
Galériában.

Farkas Anna firmamentuma – kiál-
lítás november 19–21-ig. „Farkas Anna 
mindig újít és meghökkent. Szereti a kör 
alakot, s minden mértani idomot hasz-
nál. A Goetheorie lapja Goethe egész 
színtanát sűríti szó szerint a kör fogsá-

gába. Így az összhatás nagyon különös. 
Éppúgy, mint az égbolt csillagaival lyu-
kasztott lámpabúra. Starry Light lám-
pa, amely a csillagokat vetíti a falra és a 
mennyezetre. S a híres, hírhedt Anaptár 
ismét a kör bravúrjával. 2010-től indul. 
Így már egy teljes sort »rakhatunk« a la-
kás vagy egy kiállítás falára. Az Anaptár 
egy különleges Holdadat-ábrázolás, de 
a mű ennél bonyolultabb gondolato-
kat idéz, és a világmindenség határait 
is feszegeti. A művész jelekkel és csilla-
gokkal telehintett munkái elnémítják az 
értőt, a nézőt, a jelek kedvelőjét, s köz-
ben bátran szól a világ gyengéd közö-
nyének” (Jóry Judit). kiállításmegnyitó: 
november 19-én 18.00. Finisszázs: no-
vember 21-én 18.00. A belépés díjtalan.

XII., tÖrPe UtCA 2.
teLeFON: 202-2509
INFO@kULtUrALISSZALON.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Kulisszák mögött – színháztör-

téneti előadások. November 4. 14.00 
kabos Gyula. előadó: Szebényi Ágnes 
színháztörténész, múzeumpedagógus. 
A programon való részvétel regisztráci-
óhoz kötött. Jegyár: 500 Ft regisztrációs 
díj. Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Reformáció 5.2 – előadás-sorozat. 
November 6. 14.00 előadó: dr. Szabó 
János történész, lelkész, pszichológus. 
A programon való részvétel regisztráci-
óhoz kötött. Jegyár: 500 Ft regisztrációs 
díj. Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Alzheimer Café. November 6. 16.00 
Az Alzheimer Café megalakulása, tevé-
kenysége a Hegyvidéken. Háziasszony 
és előadó: kocsis Judit szociálpolitikus, 
önkéntes.

Hegyvidéki Családépítő Klub. No-
vember 6. 19.00 Motiváció a családon 
belül és a családon kívül. előadó: Gyeraj 
Péter. Vendég: kőszegi Ágnes.

Derűs percek Dolnával – 
Mihalekné kádár Magdolna zenei so-

rozata. November 7. 14.00 II. rákóczi 
Ferenc emlékére. Vendégek: Ambrus 
károly tárogatóművész és Matus Mihály 
(tárogató, pánsíp).

Szalon Egészségklub. November 
7. 16.00 A cukorbetegség megelőzése. 
előadó: dr. krivanek László belgyó-
gyász, diabetológus, sportorvos. Infor-
máció: krivanekdr@gmail.com.

Kalandkönyvek – előadás-sorozat. 
November 7. 18.00 Bicajjal a Duna men-
tén Németországban 1.: a forrásoktól 
Donauwörthig. előadó: Balogh tamás 
hidrogeológus–közgazdász–túrave-
zető.

Irodalmi szalon. November 7. 18.00 
Sütő András Herder- és kossuth-díjas 
erdélyi magyar író. Az irodalmi szalont 
vezeti: tamáska Jánosné magyartanár. 
Prózamondó: Hutter Franciska építész-
mérnök.

Rákellenes Liga – Férfiklub. No-
vember 8. 13.00 Folytassuk beszélge-
tésünket a férfiegészség fontosságáról! 
Vezeti: Antal Lászlóné, a Magyar rákel-
lenes Liga rákellenes Általános Szolgá-
latának vezetője.

Kerekasztal-beszélgetés Nemes 
Nagy Ágnes és Lengyel Balázs levelei-
ből a Láthatatlan selyemsál a számon 
című könyv alapján november 8-án 
18.00. A levelezéskötetből részleteket 
olvas fel: takács katalin Jászai Mari-dí-
jas színésznő. A kötetről a szerkesztők 
beszélgetnek: dr. Pataky Adrienn PhD, 
irodalomtörténész, a Balassi Intézet 
oktatója és az Irodalmi Magazin szer-
kesztője, dr. tüskés Anna PhD, iroda-
lom- és művészettörténész, a Pécsi 
tudományegyetem Művészettörté-
net- és elmélet tanszékének adjunk-
tusa, Buda Attila irodalomtörténész, 
az Irodalomtörténet és a Szépirodal-
mi Figyelő szerkesztője. A program 
regisztrációhoz kötött.

Borombovits Magda festőtanfo-
lyama. November 9. 9.00 téma: Avant-
gárd absztrakciói II. rész. A foglalkozást 
tartja: Borombovits Magdolna nívódíjas 
festőművész. Festőlapot és festéket a 
helyszínen is lehet vásárolni, festőáll-
ványt, ecsetet és palettát a szervezők 
biztosítanak. Bővebb információk: 
www.borombovits.hu. Jelentkezés: 
mborombovits@gmail.com.

A Keresztszülők a Moldvai 
Csángómagyarokért Egyesület, a 
Moldvai Magyar Oktatásért Alapít-
vány klubdélutánja november 9-én 
14.00. Információ: 06-20/564-7055, 
devai.eva@ecke.hu.

Kíváncsi Kata ismeretterjesztő so-
rozata. November 11. 14.00 Híres ebek 
a nagyvilágból. előadó: Nagy katalin 
önkéntes. A programon való részvétel 
regisztrációhoz kötött. Jegyár: 500 Ft 
regisztrációs díj. Hegyvidéki lakosoknak 
ingyenes.

Önképzőkör – könyvképzőkör. 
A Hegyvidéki Szomszédok közösség-
fejlesztő Önkéntes csoport programja. 
November 12. 13.30 Leonardo da Vinci, 
a polihisztor. Anchianótól Amboise-ig. 
előadó: Philippivich Éva. klubvezető: 
elekes Irén Borbála önkéntes. további 
információk: Wolf Magda önkéntes, 
magdaw2017@gmail.com.

5000 éves Egészségklub. Novem-
ber 12. 16.30 A regeneráció filozófiája. 
előadók: Barta edina okleveles élet-
mód-tanácsadó. A programon való 
részvétel regisztrációhoz kötött.

Világjáróklub a Hegyvidéki kultu-
rális Szalon és az Anima travel közös 
szervezésében. November 12. 18.00 
Izrael – tel Aviv, Bauhaus és más kü-
lönlegességek. előadó: rokolya Péter 
utazásszervező és idegenvezető. A 
programon való részvétel regisztráci-
óhoz kötött. Jegyár: 500 Ft regisztrációs 
díj. Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Szalonegyetem. November 13. 
14.00 Múltunk titkai, jövőnk ígéretei. 
Miért és hogyan győzött a keresztény-
ség az első századokban? előadó: Szabó 
János történész.

Pászli István tudományos társal-
góköre. November 14. 14.00 Buda neve. 
előadó: Pászli István episztemológus.

Hogyan tervezzük meg az élet-
pálya B oldalát? Milyen lehetőségeket 
tartogat az életpálya B oldala? Hogyan 
készüljünk fel a késői felnőttkorra? – 
november 14-én 17.30. A könnyed és 
jó hangulatú estén a résztvevők közö-
sen keresik a választ. A programon való 
részvétel ingyenes, de regisztrációhoz 
kötött. regisztráció: www.b-oldal.eu/
regisztracio.

(Folytatás a 8. oldalon)
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Programok a Bajor Gizi Színészmúzeumban
(1124 Budapest, Stromfeld Aurél u. 16.)

Hősök tere – 100 éve született Bessenyei Ferenc és Gábor Miklós
című időszaki kiállításhoz kapcsolódóan

október 30. 14 óra FILMKLUB A 9-es kórterem (1955)
november 5. 14 óra Kulisszák mögött – Bessenyei Ferenc (beszélgetés vetítéssel)

Vendég: Keleti Éva fotóművész
Belépő: 500 Ft (Hegyvidék-kártyával: 250 Ft)

november 8. 18 óra Esti FILMKLUB beszélgetéssel Éjfélkor (1957) Vendég: Hirsch Tibor � lmtörténész
november 13. 14 óra FILMKLUB Zápor (1960)

november 20. 18.30 Esti Extra Gábor Miklóssal – Az 1970-es évek nagy színházi váltása: 
rendezők főszerepben • Beszélgetés a korszak néhány jelentős színházrendezőjével 

Felkért vendégek: Ascher Tamás, Csiszár Imre, Székely Gábor, Szirtes Tamás, Sándor János, 
Zsámbéki Gábor rendezők • Házigazda: Bodolay Géza

Belépő: 1000 Ft
november 22. 18 óra Esti FILMKLUB beszélgetéssel Zápor (1960)

Vendég: Kovács András Bálint � lmtörténész
november 27. 14 óra FILMKLUB Fügefalevél (1966)

A Filmklub 14 órakor kezdődő beszélgetéseit Czirják Pál vezeti.
Belépő: 1200 Ft (Hegyvidék-kártyával: 800 Ft).

A program a Magyar Nemzeti Filmalap – Filmarchívum közreműködésével valósul meg.

A programokra váltott belépőjeggyel a kiállítás is megtekinthető.
További információk: www.oszmi.hu

A Bessenyei Ferenc kiállítás az MMA,
a Gábor Miklós kiállítás

Budapest Főváros Önkormányzata
támogatásával valósult meg.

Varanasitól Calcuttán át Dar jee-
ling ig. Színpompa, mítoszok, örökké-
valóság – kalandozások az ősi és a mo-
dern Indiában – 2. rész november 14-én 
18.00. előadó: dr. kapitánffy krisztina. A 
programon való részvétel regisztráció-
hoz kötött. Jegyár: 500 Ft regisztrációs 
díj. Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Mi van a rovásunkon? – a rovásírás-
tanfolyam következő alkalma novem-
ber 15-én 18.00 (további időpontok: 
november 22., december 13.). klubve-
zető: tamáska Jánosné magyartanár. A 
programon való részvétel regisztráció-
hoz kötött. Jegyár: 500 Ft regisztrációs 
díj. Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Az ingyenes tornákon csak Hegyvidék 
kártyával vagy XII. kerületi lakcímkártyá-
val rendelkező lakosok vehetnek részt.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – hét-
főn 8.30. Vezeti: Haide Éva. November-
től kezdés: 9.00. A részvétel ingyenes.

Széktánc szenioroknak hétfőn 
9.00. Vezeti: tóth Sára táncterapeuta.

Gyógyító Nia Balázs Marival hét-
főn 9.00. részvételi díj: 1500 Ft/alka-
lom. Információ: 06-30/973-2331, mari.
maryss@gmail.com.

A Hegyvidéki Osteoporosis Klub 
tornája Valival idősebbeknek hétfőn 
9.30. testtartást javító gyakorlatok Mé-
száros Lászlóné gyógytornász vezeté-
sével. A foglalkozás ingyenes.

Budapesti Békéltető Testület. 
tájékoztatás és ingyenes tanácsadás 
vállalkozásokkal szembeni fogyasztói 
problémák megoldásához havonta egy 
alkalommal, hétfőn 10.00 (legközelebb: 
november 25.). tanácsadó: Dorogi 
András (Budapesti Békéltető testület, 
tanácstag).

Szakrális körtánc Istenes emília 
képzőművésszel hétfőn 10.30. rész-
vételi díj: 1000 Ft.

Mozgásfejlesztő gyerekjóga 
hétfőn 16.00 (4–6 éveseknek) és 
17.00 (6–9 éveseknek – BeteLt!). Ára: 
6000 Ft/hónap. előzetes jelentkezés 
szükséges. Információ: Földes Fanni 
pszichopedagógus, gyerekjóga-okta-
tó – fannifoldes@gmail.com, facebook.
com/tudorkamuhely, 06-30/426-6932.

Angol tanfolyam, tini angol 
11+ és 13+ hétfőn 16.00. Információ: 
Carrick Orsolya anyanyelvi tanár, 06-
30/991-3668.

Lymphoedema (nyiroködéma) 
klub hétfőn 18.00 (öt alkalom). No-
vember 11.: komplex ödémamentesítő 
fizioterápia, kezelés szakaszai. No-
vember 25.: A komplex kezelés 
kontraindikációja, állapotfenntartás 
jelentősége, módja. December 9.: A 
komplex kezelés mellékhatásai, a nyi-
roködémás betegek gondozása. elő-
adó: Bartha Éva gyógytornász.

Kezdő hatha jóga hétfőn 18.30. 
részvételi díj: 2000 Ft/alkalom. Jó-
gaoktató: Ott Cecília. Információ: 06-
20/917-8127.

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

Gyaloglóklub Monspart Sarolta ve-
zetésével kedden 9.00. A Normafánál: 
november 5-én és 19-én. A Margitszi-
geten: november 12-én és 26-án.

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

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

Baba-Mama Tücsök jóga kedden 
11.00 (6 hónapostól 1,5 éves korig). 
részvételi díj: 2200 Ft/alkalom. Bérlet: 
10 000 Ft/5 alkalom, 18 000 Ft/10 alka-
lom. Információ: László-Pergel tamara, 
06-30/989-6040.

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

A Hegyvidéki Szociális Központ 
információs szolgáltatása kedden 
11.00–14.00. A Hegyvidéken élők tájé-
koztatása, segítségnyújtás, hasznos in-
formációk. telefonszám: 275-4861, 200-
8712. www.hegyvidekigondozas.hu

SZívSN Klub kedden 14.00 (legkö-
zelebb: november 19.). ritmuszavarom 

van. Mit tegyek? Filmvetítés és interak-
tív előadás. A helyszínen lehetőség van 
belépni a betegszervezetbe. A SZívSN 
klub alapítója: Bernáth-Lukács Zsuzsa 
Astellas-díjas, diplomás ápoló, a SZívSN 
Országos Betegegyesület vezetője. Ér-
deklődni és regisztrálni a www.szivsn.
hu honlapon lehet. Jelentkezés: takách 
Ilona, 06-30/281-1886.

Szivárvány show-tánc 7 éves kor-
tól kedden 16.00. Információ: Balázs 
Márta művészeti vezető, 06-30/409-
2400.

Angol nyelvvizsga-felkészítő 
kedden 16.00 (legközelebb: november 
5., 12., 19. és 26.). Érdeklődés: Carrick Or-
solya anyanyelvi tanár, 06-30/991-3668.

Grace balett – előkészítő 3 éves 
kortól kedden 17.30. Információ: 
Stubna enikő, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

Fiatal Cukorbetegek Klubja ked-
den 18.00 (legközelebb: november 
12., december 10.). Érdeklődés a prog-
ramról: Muskát erika, 06-30/279-5219, 
sce.klub@gmail.com, facebook.com/
sportoscukros.

Ozoana – testtartásjavítás minden-
kinek kedden 19.00. részvételi díj: 2200 
Ft/alkalom, bérlet 18 000 Ft/10 alkalom. 
Oktató: Lukácsi Nóra (06-30/645-9332).

Szeniortorna Balázs Marival szer-
dán 8.30. A tornán csak a XII. kerületben 
élők vehetnek részt. regisztrációs jegy 
igényelhető: november 25-én.

Nia Tánc szerdán 9.30. Vezeti: Balázs 
Mari Blue Belt Nia-oktató, koreográfus. 
részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. Infor-
máció: 06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Kopp-kopp 12. kerület! – a helyi 
online magazin nyílt szerkesztőségi 
megbeszélése kéthetente, szerdán 
8.30 (legközelebb: november 13.). 
Lokálpatrióta? Vannak történetei? 
Ossza meg az olvasókkal! Legyen 
szerkesztőtárs! telefon: Márkon erzsé-
bet önkéntes, 06-30/504-2184. e-mail: 
koppkopp12kerulet@gmail.com. Web: 
koppkopp12kerulet.wordpress.com.

Kreatív Alkotóműhely Virág Szil-
viával – kézműves foglalkozás havonta, 
szerdán 10.00 (legközelebb: november 
6.). A belépés kerületi lakosoknak díj-
talan. előzetes jelentkezés szükséges.

Ozoana – testtartásjavítás min-
denkinek szerdán 11.00. részvételi 
díj: 2200 Ft/alkalom, bérlet 18 000 
Ft/10 alkalom. Oktató: Lukácsi Nóra 
(06-30/645-9332).

Vad Horgolók Klubja szerdán 
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit várnak, azokat is, akiknek hob-
bija a horgolás, kötés, hímzés és egyéb 
kézimunka, és azokat is, akik szeretnék 
megtanulni a kézimunkázás valamelyik 
formáját, élvezni annak örömét, jóté-
kony hatását. klubvezető: Lepenyéné 
László teréz önkéntes.

Új! Wai-tan-kung chi-kung szer-
dán 17.00. Dinamika, egyensúly, vita-
litás. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 
6000 Ft/5 alkalom. Információ: Orbán 
Gábor, 06-20/805-9408, metac6@
gmail.com, Facebook: Yogabor108.

Budai Lisztérzékenyek Klubja 
szerdán 17.00 (legközelebb: november 
13., december 11.). klubvezető: Sűrűné 
elek Ildikó (06-30/911-2803, suruneildi@
gmail.com).

Hangfürdő tibeti hangtálakkal 
szerdán 18.30. ellazulás, stresszoldás, 
energiablokkok oldása, aura és csakrák 
tisztítása, energetizálása. részvételi 
díj: 800 Ft/alkalom. Információ: Máté 
Matild, 06-30/900-0647, mate.matild@
gmail.com.

Hatha jóga segédeszközökkel 
csütörtökön 8.30. Jógaoktató: Ott Ce-
cília. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. 
Bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet 
bármely jógaórán felhasználható. In-
formáció: 06-20/917-8127, ott.cecilia@
gmail.com.

Jóga az egészséges gerincért csü-
törtökön 10.00. Jógaoktató: Ott Cecília. 
részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. Bérlet 8 
alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet bármely 
jógaórán felhasználható. Információ: 
06-20/917-8127, ott.cecilia@gmail.com.

Készségfejlesztő torna csütörtö-
kön 10.00. Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. 
A tornán csak a XII. kerületben élők 
vehetnek részt. regisztrációs jegy igé-
nyelhető: november 25-én.

Urak tornája csütörtökön 11.00. 
Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. A tornán 
csak a XII. kerületben élők vehetnek 
részt. regisztrációs jegy igényelhető: 
november 25-én.

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

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

Zumba Gold csütörtökön 11.30. 
Vezeti: Veronika Berger 7 licences 
zumbaoktató, mozgáspszichológiai 
terapeuta. Diplomák: ének, gitár. A 
részvétel ingyenes. Információ: 06-
30/609-9369, berger@veronikaberger.
com.

Rozi szalon. Nyitott közös-
ség. kötetlen beszélgetés és/vagy 
kézműveskedés csütörtökön 13.00 
(legközelebb: november 7. és 21.). Ve-
zeti: Fazekas rozália önkéntes. további 
információk: 06-30/570-9730.

Szupernagyi népdalkör minden 
páros hét csütörtökjén 13.00 (legköze-
lebb: november 14.). Alapító: karcagi 
Éva. Énektanár: Bucsai Anikó.

Szivárvány show-tánc 7 éves kor-
tól csütörtökön 16.00. részvételi díj: 
13 000 Ft/hó. Információ: Balázs Márta 
művészeti vezető, 06-30/409-2400.

Angol tanfolyam, tini angol 11+ 
és 13+ csütörtökön 16.00. Információ: 
Carrick Orsolya anyanyelvi tanár, 06-
30/991-3668.

Emlékeztető Önsegítő csoport 
demenciával élők hozzátartozóinak 
csütörtökön 17.30 (legközelebb: no-
vember 7. és 21.). A nyitott csoport 
vezetői: kocsis Judit szociálpolitikus és 
Molnár Simon László mentálhigiénikus. 
Információ: demencia@rogerskozpont.
hu, 06-70/409-09-65.

Grace balett – előkészítő 3 éves 
kortól csütörtökön 17.30. Információ: 
Stubna enikő, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

Nia Tánc csütörtökön 19.00. Ve-
zeti: Balázs Mari Blue Belt Nia-oktató, 
koreográfus. részvételi díj: 2000 Ft/
alkalom. Információ: 06-30/973-2331, 
mari.maryss@gmail.com.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal – pénte-
ken 9.15. Vezeti: Bessenyey Johanna. A 
részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Szomszédok – kö-
zösségfejlesztő önkéntesek csoportja 
kéthetente, pénteken 9.00. Érdeklő-
dés, csatlakozás: Debrődi Gáborné, 
06-20/463-4217; elekes Irén, 06-70/562-
0462, neribor@gmail.com.

Papírfonás Szabó Ica önkéntessel 
pénteken 11.00 (legközelebb: novem-
ber 22.). A belépés kerületi lakosoknak 
díjtalan. előzetes jelentkezés szüksé-
ges.

MOM-208 és Hegyvidéki Bélyeg-
gyűjtők Klubja pénteken 13.00 (legkö-
zelebb: november 29.).

Kortárs Alkotó Kör pénteken 
13.00 (legközelebb: november 8. és 
22.). Vezeti: dr. Schmidt Éva (Piroska) 
művésztanár, festő és Schmidt eddi. A 
belépés kerületi lakosoknak díjtalan, 
de regisztrációhoz kötött. Jelentkezni 
a szalonban lehet.

Német Társalgó Kör pénteken 
14.30 (legközelebb: november 15. és 
29.). Vezeti: dr. Schmidt Éva (Piroska) 
művésztanár, festő és Schmidt eddi. A 
belépés kerületi lakosoknak díjtalan, 
de regisztrációhoz kötött. Jelentkezni 
a szalonban lehet.

Angol tanfolyam, tini angol 11+ 
és 13+ pénteken 16.00. Információ: 
Carrick Orsolya anyanyelvi tanár, 06-
30/991-3668.

Népek táncai pénteken 16.00. 
részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. Infor-
máció: Bojtor Marika, 06-30/237-4484.

Csicsergő táncház és kézműves 
műhely óvodásoknak és kisiskolások-
nak pénteken 16.00. Foglalkozásveze-
tők: Márton Piroska néptáncos, óvo-
dapedagógus, népijátszóház-vezető, 
mozgásterapeuta és kovács Annamá-
ria népijátszóház-vezető, kézműves. 
részvételi díj: 700 Ft/fő. Információ: 
06-20/220-8564, csicsergotanchaz@
gmail.com.

Új! Wai-tan-kung chi-kung pén-
teken 17.00. Dinamika, egyensúly, vi-
talitás. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 
6000 Ft/5 alkalom. Információ: Orbán 
Gábor, 06-20/805-9408, metac6@
gmail.com, Facebook: Yogabor108.

Otthon Segítünk Alapítvány – se-
gítőszolgálat kisgyermekes családok-
nak minden hónap harmadik péntek-
jén 16.00 (legközelebb: november 15.). 

(Folytatás a 7. oldalról)
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CSALÁDI
DÉLELŐTT

November 9. szombat
10.00 - 13.00

KREATÍV MŰHELY
ÉLŐ ZENÉS
TÁNCHÁZ

A tücsök és a hangya

Az aranytulipán

A kicsi dió

Kismalac meg a

farkasok

Az elefánt reggelije

A belépés díjtalan!

Virányosi  Közösségi Ház 
1125 Bp,Szarvas Gábor út 8/C. +36 1 200 8713

A Nagy Dia Nap alkalmából:

Információ: Bereczkiné Bodnár klára, 
06-20/386-6958.

Hastánc szombaton 9.00. részvé-
teli díj: 1500 Ft/próbaóra díja. Bérlet 4 
alkalomra: 5400 Ft. Információ: rezes 
Molnár eszter, 06-20/944-97-99.

Mesél a hangtál – interaktív gyer-
mekprogram nem csak gyerekek ré-
szére szombaton 10.00 (legközelebb: 
november 9.). Javasolt korcsoport: 
6–12 évesek. A foglalkozás elején a 
résztvevők megismerkednek a hang-
tálakkal, megtapasztalják a rezgése-
ket, majd egy mesét kísérnek végig a 
tálakkal. Az első foglalkozás ingyenes. 
Információ és jelentkezés: Máté Matild, 
06-30/900-0647, mate.matild@gmail.
com. Jegyár: 1000 Ft (egy felnőtt egy 
gyerekkel). Minden további családtag-
nak: 500 Ft.

Angolklub szombaton 10.00 (leg-
közelebb: november 9., 16. és 30.). In-
formáció: Carrick Orsolya anyanyelvi 
tanár, 06-30/991-3668.

Egészségmegőrző erdőjárás 
nyugdíjasoknak és hozzátartozóik-
nak szerdán, szombaton és vasárnap 
9.30. találkozó: Szépjuhászné, 22-es 
busz megállója (megközelíthető a 
Széll kálmán térről vagy a Szent János 
kórháztól). Információ: t. Magdi, 06-
70/576-7253.

A Hegyvidéki Kulturális Szalon Böször-
ményi út 24. szám alatti új rendezvény-
helyszínén tartandó programok.

Funkcionális gerinctorna szerdán 
10.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa funkcioná-
lis és gerincterápiás edző, testnevelő. 
részvételi díj: 1200 Ft/alkalom. Bérlet 
6 alkalomra: 6000 Ft. Információ: 06-
30/295-1833.

Funkcionális gerinctorna pénte-
ken 9.15. Vezeti: Glatz Zsuzsa funkcio-
nális és gerincterápiás edző, testnevelő. 
részvételi díj: 1200 Ft/alkalom. Bérlet 
6 alkalomra: 6000 Ft. Információ: 06-
30/295-1833.

Kerekítő mondókás móka 3 éves 
korig pénteken 10.15. részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom/család, 7000 Ft/5 al-
kalom/család. A bérlet a tanév végé-
ig érvényes. Vezeti: dr. Bogdán Dóra. 
Bejelentkezés: www.kerekito.hu, 06-
30/205-5703.

Kerekítő bábos torna pénteken 
11.00. részvételi díj: 1700 Ft/alkalom/
család, 8000 Ft/5 alkalom/család. A 
bérlet a tanév végéig érvényes. Vezeti: 
dr. Bogdán Dóra. Bejelentkezés: www.
kerekito.hu, 06-30/205-5703.

Ozoana jóga pénteken 14.00. Jó-
gaoktató: Ott Cecília. Információ: 06-
20/917-8127.

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

11-én 18.00. A titanic katasztrófa túl-
élőinek megmentője – a Hegyvidéki 
Helytörténeti Gyűjtemény jelenlegi, 
egészségügy a Hegyvidéken című idő-
szaki kiállításához kapcsolódó előadás 
dr. Lengyel Árpád mentőorvos rendkí-
vül értékes hagyatékáról. Ő irányította 
a titanic utasainak mentését, biztosí-
totta a több mint 700 túlélő első ellátá-
sát és felügyeletét, majd később Budán 
praktizált. előadó: dr. Lengyel Árpád 
unokája, Völgyi Péterné dr. reich Mária. 
Az előadás dr. Lengyel Árpád életútját 
és a híres tengerjáró hajó elsüllyedését 
követő szerepét mutatja be a túlélők 
megmentésében, amivel bevonult 
nemcsak a magyar, hanem az egyete-
mes egészségügy- és orvostörténetbe. 
Helyszín: Hegyvidék Galéria – XII., ki-
rályhágó tér 10. Az előadás ingyenes, 
de regisztrációhoz kötött. regisztrálni a 
tuske.tamas@hegytortenet.hu e-mail-
címen lehet.

Családi alkotóműhely november 
17-én 10.00. Minden hónapban egy va-
sárnapon a részt vevő családok kreatív 
foglalkozás keretében ismerkednek a 
Hegyvidék izgalmas történetével, híres 
alakjaival és érdekességeivel. A prog-
ram az óvodás és általános iskolás kor-
osztály számára ajánlott. A részvétel 
ingyenes, de regisztrációhoz kötött. 
további részletek, regisztráció: tuske.

tamas@hegytortenet.hu, 06-70/360-
2447.

Egészségügy a Hegyvidéken – 
időszaki helytörténeti kiállítás. Láto-
gatható: 2020. januárig.

A könyvtár a nyitvatartási időben 
várja a látogatókat. tudományos mun-
kához szükséges kutatási lehetőség 
biztosított a több száz darabos könyv-
tári állomány segítségével, helyben 
olvasással.

XII., SZArVAS GÁBOr Út 8/C
teLeFON: 200-8713
VIrANYOSIkH@GMAIL.COM
WWW.VIrANYOS.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Zene szemeinknek – az APS Stúdió 

fotóillusztrációkból készült kiállítása. „A 
zene gazdagítja a kedélyt, nemesíti az 
ízlést, fogékonyabbá tesz más szépsé-
gek iránt” – írta egykor Bárdos Lajos 
zeneszerző, és valóban: ez a fotókiállí-
tás a vizualitáson keresztül, a ritmus, a 
harmónia megteremtése/megtörése, 
a stilisztikai tónusok bemutatása által 
reflektál a hangzás művészetére. Meg-
tekinthető: november 4-ig, előzetes 
egyeztetéssel. A belépés díjtalan.

Biciklizős és egyéb dalok – Gryllus 
Vilmos dupla koncertje november 5-én 
9.00 és 10.30. egy egész napos családi 
biciklis kirándulás története az ébresz-
tőtől az altatóig. Dal született a pity-
pangtól sárgálló mezőről, a pocokra 
vadászó vércséről, az ujjunkra mászó 
katicabogárról és a zörgő, pöfögő trak-
torról. Arról, hogy mik laknak egy erdei 
pocsolyában, vagy egy kidőlt fában. 
Hogy milyen édes a szeder, és milyen 
csípős a csalán. A dalok ugyanolyan 
könnyen megtanulhatók és énekelhe-
tők, akárcsak a korábbiak. Belépődíj: 
óvodai és iskolás csoportoknak 1000 
Ft, egyéni/családos belépő 1200 Ft/fő. 
előzetes jelentkezés szükséges.

Diafilmkuckó november 9-én 
10.00–12.00. A belépés díjtalan.

De mit szólna ehhez Zsiráfma-
ma? – szakmai tárlatvezetés Martina 
Matlovicová illusztrátorral november 
9-én 16.00. Az első Budapesti Illusztrá-
ciós Fesztivál kapcsolódó programján 
az egyik legismertebb szlovák illuszt-
rátor, Martina Matlovicová mutatja 
meg munkáit, kedvenc könyveit. Az 
illusztrátornak a Scolar gondozásában 
magyarul is megjelent az Alexandra 
Salmela által írt Zsiráfmama és más 
agyament felnőttek című mesekönyve, 
amely számos külföldi fordítást megélt 
már. egy nem hétköznapi illusztrátor 
nem hétköznapi képeit láthatjuk. A 
programot a Szlovák Intézet támogatja. 
Szakmai partnerek: Budapesti Illusztrá-
ciós Fesztivál, Magyar Gyermekirodal-
mi Intézet. A belépés díjtalan.

XXVIII. Erkel Ferenc Sakk Emlék-
verseny november 17-én 9.00. erkel 

Ferenc rengeteget tett a főváros és az 
ország zenei életének felvirágoztatá-
sa érdekében, mindezek mellett ne-
ves sakkozó is volt. Másokkal együtt 
ő alapította meg 1864-ben a Pesti 
Sakk-kört. Utolsó éveiben leginkább 
a természetben lelte örömét, télen a 
városban, nyáron pedig a Svábhegyen 
lakott, Placht József hangszerkészítő és 
kereskedő klasszicista villájában, amely 
a mostani Diana utca 7. szám alatt talál-
ható. Ott halt meg 1893. június 15-én. A 
Virányosi közösségi Ház 1992 óta min-
den évben megrendezi az erkel Ferenc 
Sakk emlékversenyt, amire a XII. kerület 
általános és középiskolás tanulói, sakk-
szakkörei és klubjai jelentkezhetnek. 
Nevezési határidő: november 11. 19.00. 
részletes felhívás: lapunk 9. oldalán és 
a viranyos.hu honlapon.

Angol társalgási klub a Washing-
tonban született Danny Bain vezeté-
sével hétfőn 16.00–17.00 (gyerekek-

nek), 17.00–18.00 (felnőtteknek). A 
különböző témakörökhöz kapcsolódó, 
beszédcentrikus órákon lehetőség nyí-
lik az angol anyanyelvű óravezetővel 
beszélgetni, a kérdéses nyelvtani része-
ket átbeszélni. részvételi díj: 12 000 Ft/
bérlet december 16-ig, vagy 2000 Ft/
alkalom. előzetes jelentkezés szüksé-
ges. telefon: 200-8713, viranyosikh@
gmail.com.

Kerekítő mondókás móka hétfőn 
10.00–10.30. Mondókás baba–mama-
foglalkozás 3 éves korig, népdalok-
kal, sétáltatókkal színesítve. Fél óra 
höcögés, göcögés, kacagás, fél óra 
jókedv a népi mondókáknak, ölbeli já-
tékoknak és népdaloknak köszönhető-
en. Bővebb információ, bejelentkezés: 
www.kerekito.hu. Foglalkozásvezető: 
Cseke-Marosi eszter tánc- és dráma-
pedagógus.

Kerekítő tippentő hétfőn 10.45–
11.30. A foglalkozásokra pár hónapos 
kortól óvodáskorig várják a szervezők a 
kicsiket és családjaikat. A foglalkozáso-
kon a résztvevők néphagyományunk-
ból merített ölbeli játékok, mondókák 
és dalok közt kalandoznak, kötetlen 
módon ízlelgetik a magyar néptánc 
alapjait. Bővebb információ, bejelent-
kezés: www.kerekito.hu. Foglalkozás-
vezető: Cseke-Marosi eszter tánc- és 
drámapedagógus.

Baba-mama jóga – a tudatos oda-
figyelés művészete pénteken 10.00–
11.00. Otthon is alkalmazható baba-
masszázst és gyakorlatokat tanulhat-
nak a szülők, amivel színesíteni tudják 
a közös mindennapokat. A szervezők 
6-8 hetes kortól helyelhagyó mozgá-
sig várják a kisbabákat és anyukájukat. 
Vezeti: kuti Judit mozgásfejlesztő gyer-
mekjóga- és babamama-jógaoktató.

Zsibongóra – játékos mozgásfej-
lesztés 1–3 éveseknek. közös szülő-
gyermek-foglalkozás pénteken 9.00–
9.45. Vidám gyakorlatok, amelyekben 
szabadon, játékosan fejlődhetnek a 
gyerekek. Változatos eszközök, ügyes-
ségi kalandpálya építése rövid masz-
százsóra végén. A gyerekeket egyéves 
koruktól várják a szervezők. A foglal-
kozásba több fejlesztő-, ölbéli játékot 
is beépítettek.

(Folytatás a 14. oldalon)
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Tájak és városok napsugaras arca

Tabáni templom, Krisztina kör-
út, Tisza-part, Utcai jelenet, Őszi 
színek, Falusi napsütés, Téli 
buszmegálló, Táltos utca – csak 

néhány kép címe kedvcsináló-
ként a polgármesteri hivatal fo-
lyosógalériáján látható új kiállí-
táshoz. Perlitzy Géza hegyvidéki 

festőművész akvarell- és pasztell-
képein a város és a táj lelke tárul 
fel, és szinte mindegyik alkotásán 
megjelenik az ember.

„Mindig nagy 
öröm számunk-
ra, amikor hosszú 
évek óta a kerüle-
tünkben élő alko-
tót mutathatunk 
be. Bízom benne, 
hogy az ügyeiket 
intéző polgárok 
közül minél többen 
megismerik és meg-
csodálják Perlitzy 
Géza munkáit” – 
mondta köszöntő-
jében Csepreginé 
Volosinovszki Má-
ria, a hivatal oktatá-
si és közművelődési 
irodájának vezetője.

A kiállítást meg-
nyitó Tamás Enikő 
festőművész jól is-
meri Perlitzy Géza munkásságát, 
a Tiszaalpári alkotótáborban 
több éve együtt festenek. Jó szív-
vel ajánlotta a látogatók figyelmé-
be a műveket, ahogyan fogalma-

zott: ezt a csodát, 
ami felejthetetlen 
élménnyel ajándé-
kozza meg a szem-
lélőt. A művész, 
mint mondta, vég-
telenül szerény, 
szinte rá kellett őt 
beszélni, hogy végre 
bemutatkozzon al-
kotásaival a XII. 
kerületben, ahol él. 
Képeihez úgy viszo-
nyul, mint egy sze-
rető édesapa a gye-
rekeihez: nem tud 
lemondani róluk. A 
festészet öröméért 
fest.

Perlitzy Géza 
1942-ben született, 

édesapja kántortanító volt, édes-
anyja, akitől valószínűleg a tehet-
ségét örökölte, laboráns. Az ötta-
gú család szerényen élt, de a 

szülők ügyeltek arra, hogy a te-
hetséges fiúnak meglegyenek a 
legalapvetőbb eszközei az alko-
táshoz. A Könyves Kálmán Gim-
náziumban kezdett 
képzőművészettel 
foglalkozni, eljárt a 
Nagybányai Nagy 
Zoltán vezette új-
pesti rajzszakkörbe, 
a Nógrádverőcei 
művésztelepre, ahol 
kitűnő társasággal 
lehetett együtt. 
Egyszer a család jó 
barátja egy egész 
köteg rajzlapot 
ajándékozott neki, 
és ő boldogan ölelte 
magához a csoma-
got, annyira örült, 
milyen sokat tud 
majd rajzolni, feste-
ni.

Többszöri pró-
bálkozás után sem 

sikerült bejutnia a Képzőművé-
szeti Főiskolára, mivel az akkori 
elvek szerint nem volt megfelelő 
a származása. Tehetsége mégis 

felszínre tört, meg-
indult a művészet 
felé vezető úton: 
beiratkozott a kira-
katrendezői iskolá-
ba, grafikusként 
dolgozott, majd az 
Iparművészeti Főis-
kolán elvégezte a 
felsőfokú tipográfus 
szakiskolát. Később 
kiállítási grafikus 
lett, illusztrációkat 
és „olyan csodálatos 
könyvborítókat ter-
vezett, hogy aki 
kézbe vette a köte-
tet, egyből kedve 
támadt, hogy elol-
vassa a művet is” – 
emlékezett Tamás 
Enikő.

Iskoláiban és munkaköreiben 
kialakult biztos rajztudása, s ami-
óta nyugdíjba vonult, újabb és 
újabb technikák elsajátítására is 

jutott ideje. Első nagyobb önálló 
kiállítása a Budaörsi Művelődési 
Központban volt. A művésztá-
borban fiatalokkal együtt alkot, 
a belőle áradó tudás és szerénység 
őket is magával ragadja.

„Perlitzy Géza tipikus városi 
ember, ugyanakkor, ha kiszaba-
dul a városból, és ezt gyakran 
teszi, tökéletesen megtalálja a 
vidék lelkét is – ahogyan a kiál-
lított képeken látható. Gazdag a 
témaválasztása, ritka, hogy vala-
ki így meg tudja mutatni a nagy-
városnak azt a napsugaras arcát, 
amiért szeretünk itt élni” – fogal-
mazott Tamás Enikő, akinek 
kedvenc képe a Havas dombol-
dal: szerinte olyan hangulatot 
teremt, hogy a néző szinte érzi a 
hó illatát, hallja a patak csörge-
dezését.

szd

PP Perlitzy Géza festőművész ki-
állítása október 31-ig, ügyfélfoga-
dási időben tekinthető meg a pol-
gármesteri hivatal első emeleti fo-
lyosógalériáján (XII., Böszörményi 
út 23–25.).

Megőrizni a keresztény Európa sarkköveit
In hoc signo vinces! (e jelben győzni fogsz!) – egy fénylő kereszttel ezt a 
feliratot látta 312. október 27-én délben Nagy konstantin a Maxentinus 
elleni győztes csata előtt, amely nemcsak a római birodalom vezetéséről 
döntött, hanem a keresztényüldözés lezárását is jelentette. A kereszt 
mint jelkép azonban nemcsak ilyen magasztos formában jelenhet meg – 
bármilyen is a kidolgozása, a tartalma sohasem változik.

A forma állandóságát és a megfo-
galmazás sokszínűségét tárja a 
néző elé Rainer Péter Kereszt(l)
ény magyar 70/40 című legújabb 
kiállítása, amely mindennapi 
használati eszközök átfogalmazá-
sával közvetíti a kereszt szakrali-

tását. A két szám az alkotó élet-
korára és művészi pályafutására 
utal.

A Galéria 12-ben látható tárlat 
megnyitóján a Ferenczy Noémi- és 
Reitter Ferenc-díjas építész-belső-

építész, vezető tervező, műemlék-
védelmi szakember elmondta, 
hogy gyermekkora óta készít ke-
reszteket. Újabban leginkább ki-
dobásra váró mezőgazdasági esz-
közöket és szerszámokat, ásót, 
lapátot, kapát, gereblyét, gyalut, 

fűrészt, baltát alakít 
át. Így születik meg 
a marokba illő du-
gókereszt, a kézre 
álló kapakereszt, 
vagy akár a kis ká-
polna tetején lévő 
csúcskereszt. Ezek 
között a most bemu-
tatott, 3,70 méter 
magas Deszkake-
reszt az eddigi leg-
nagyobb.

„Talán műemlé-
kes előéletem okán 
is előszeretettel 
használok régi, avítt, 
elhasznált, kopott, 
sérült, hibás, rozsda-
marta, szúrágta 
anyagokat, tárgya-
kat, amik szinte me-
sélnek korábbi éle-
tükről, amelyeket 
némi restaurálás és 

az új keresztfunkció adása tovább 
éltet, megment a pusztulástól” – 
fogalmazott Rainer Péter, aki a 
kiállítást méltató Szakolczay Lajos 
szerint nemcsak a tervezés, hanem 
az anyag és kiemelten a fa meg-

munkálásának mestere. Legalább 
ennyire fontos a tárlat üzenete, 
hogy magyarságunk csak akkor 
teljes, ha meg tudjuk őrizni a ke-
resztény Európa sarkköveit.

A művészetkritikus arról is be-
szélt, hogy az alkotó már a kiállí-
tás címével is játszik, amikor egy-
befolyatja a keresztényt a kereszt-
lénnyel. Ez utóbbi annak elfoga-
dására sarkall, hogy a mitikusra 
növesztett tárgyat egyúttal tekint-
sük élőlénynek. Hiszen a kereszt 
nem csupán Krisztus kereszthalá-
lára és szenvedésére, hanem a fel-
támadásra, a halál feletti győze-
lemre, vagyis az új életre is utal.

A jobbára 2019-ben készült 
tárgyak, szobrok biblikus megha-
tározottsága kétségkívüli, a fő 
motívum a munkához, leginkább 
a paraszti lét eszközeihez, szerszá-
maihoz kapcsolódik. Drámai 

hatást kelt, amikor a művekben a 
történelem is hallatja hangját. 
Ilyen a Trianon kapakereszt, 
amelynek alapja a magyar triko-
lór, azon foglal helyet a létünkbe, 

Magyarország múltjába és jövő-
jébe vágó, súlyával ránk terpesz-
kedő kapa, nyelén a figyelmezte-
tő, ugyanakkor óvó kettős ke-
reszttel.

Minden keresztformának 
ugyanolyan súlya van, ám a vál-
tozatok élénkké teszik a szakrális 
sugallatot. Az alkotások legin-
kább a latin vagy Krisztus-keresz-
tet idézik meg, ám a pátriárka- 
vagy lotharingiai kereszt éppúgy 
fontos szereplő, mint a pápai ke-
reszt valamely változata – emlé-
keztetett Szakolczay Lajos, aki 
végezetül arra kérte a nézőket, 
hogy a bemutatott szent tárgyak-
ban éljék át a bibliai mélységeket 
és ezzel együtt a művészben mun-
kálkodó hit koncentrált, megha-
tározó szerepét.

sm.

PP Rainer Péter kiállítása megte-
kinthető: november 16-ig, hétfőtől 
péntekig 14.00–22.00, szombaton 
16.00–22.00 óráig. Cím: XII., 
Hajnóczy József utca 21.

Gyalukereszt

Rainer Péter munka közben (dongák összecsavarozása)

Perlitzy Géza hegyvidéki festőművész
Órás talicska

Zamárdi tájházSzentendrei utca
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„Az agyag jobban tudja, milyennek kell lennie”
egy közel hetvenéves művészi pá-
lyafutás és egy barátság története 
elevenedett meg Schrammel Imre 
keramikusművész Föld és fény 
című kiállításának megnyitóján a 
Hegyvidék Galériában. Az időuta-
zást a művész régi barátja, Fekete 
György, a Magyar Művészeti Aka-
démia tiszteletbeli elnöke vezette 
a szeretet és a tisztelet jegyében.

Megújító. Kísérletező. Öntörvé-
nyű. Ez az a három jelző, amivel 
Schrammel Imre keramikusmű-
vészt jellemezni szokták. Aki meg-

nézi a Hegyvidék Galériában nem-
rég megnyílt kiállítását, megérti, 
hogy miért.

Ő az, aki a kerámiát meghagyta 
a maga valójában. A földből vett 
anyag a földre hasonlít megmun-
kálás után is, nem takarta el fényes, 
színes mázzal, nem készített belőle 
edényt, kancsót vagy népies figu-
rákat. Készített helyette szobrokat. 

Erős, energikus, kis méretükben is 
hatalmas, feszültséggel és érzel-
mekkel teli szobrokat.

Akkora a tudása a kerámiáról, 
hogy azt tehet vele, amit akar. És ő 
folyamatosan azon gondolkodik, 
mit lehet még… Megrepeszti, be-
lelő, lenyomatot készít, erővel kény-
szeríti az anyagot, vagy formázza, 
hogy megidézze az elmúlást, a sze-
relmet, a szenvedést, a szabadságot, 
az elnyomást, a hatalmat, vagy 
éppen a bukást.

Munkái nem egyszerű dísztár-
gyak, nem használati eszközök, 
hanem elgondolkodtató alkotások. 
Nem úgy használja a kerámiát, 
ahogyan azt megszoktuk, vagy 
ahogyan elvárják tőle. Nem lehet 
beskatulyázni, avagy épp -izmusok, 
stílusok, irányzatok, keretek kordá-
jába kényszeríteni. Ilyen bátran, 
ilyen szabadon agyag még nem lé-
tezett, mint az ő segítségével. 
Schrammel Imre jelenség. Nem-
csak a munkái, de ő maga is. Nem 
véletlen, hogy Pokorni Zoltán pol-

gármester köszöntőjére teljesen 
megtelt a Hegyvidék Galéria.

Megújító. Kísérletező. Öntörvé-
nyű. A három jelző ott van minden 
művében. De ott van a négy őselem 
is. Ahogy Fekete György, a Magyar 
Művészeti Akadémia (MMA) tisz-
teletbeli elnöke, a művész régi jó 
barátja is kiemelte a megnyitón, 
Schrammel a földnek, a víznek, a 
levegőnek és a tűznek a megszál-
lottja.

„A kerámiát az ember a földből 
csinálja, és én olyan dolgokat próbál-
tam legalábbis az utolsó időkig alkot-
ni, ami magáról a földről szól. Vé-
gigjártam, hogy mi mindent jelent 
számomra a föld. És azt az egészet, 

ami abból visszasugárzott, nem akar-
tam semmilyen mázzal, vagy egyéb 
kozmetikai eszközzel bekenni. Azok 
tehát szürkék, vagy a földszínnek a 
tartományában vannak.”

Talán ennek is köszönhető, hogy 
munkái sokszor inkább hasonlíta-
nak kifaragott kő- vagy megmin-
tázott agyagszobrokra, mint kerá-
miára. Pedig főiskolai tanára, Bor-

sos Imre tanácsára – aki szobrásza-
tot tanított neki – ment át az ötvös-
ről a kerámia szakra, merthogy 
nem a keményebb, hanem a lágy, 
kézzel munkálható anyagok állnak 
közelebb hozzá. A kiállításon lát-
ható művei, bár elférnek kézben, 
súlyosnak tűnnek. Épp ezért meg-
lepő, amikor kiderül: nem tömör 
alkotások.

„A kerámiánál szükséges technikai 
megoldás, hogy belülről üregesnek 
kell lennie. Ha vastag, tömör vala-
minek látszik is, az tulajdonképpen 
ki van üregelve, másképpen ugyanis 
nem lehet kiégetni. Ennek megfele-
lően a figurák is üregesek. A szobrá-
szok máshogy dolgoznak. Ők is hasz-
nálják a kerámiát, de ők először 
megmintázzák az agyagszobrot, 
aztán utólag üregelik ki. Michelan-
gelónak tulajdonítják azt a megálla-
pítást, hogy a szobor tulajdonképpen 
benne van a kőben, csak le kell vésni 
róla a felesleget. A kerámiában vi-
szont nincs benne a szobor, egy üreg 
van, azt kell körülvenni az anyaggal. 

Ilyen értelemben az öblös edényhez 
hasonlít. Sőt, szerintem az építészet-
hez is: hiszen az épületeknél is van 
egy belső tér, amit körbe kell venni 
fallal, hogy megvédjen bennünket.”

Fekete György szavaival élve 
Schrammel Imre „elképesztő kéz-
műves technikája” és tudása visz 
életet a művekbe. Két test találko-
zását nem megmintázza, hanem a 
testek maguk hozzák létre a talál-
kozást az anyagban – hívta fel a 
figyelmet az MMA tiszteletbeli 
elnöke. Alakjai nem tökéletesek, 
mégis élettel telik. Erőt sugároz-
nak, mint a mondák fogságából 
kiszabadított Minótaurusz-figurák, 
amelyek egyszerre félelmetesek és 
esendők, kedvesek. Vagy a nőala-
kok, amelyek kemények, ám éppen 
úgy lágyak, hajlékonyak, kecsesek 
is. De nem tökéletesek! Ezért állnak 
annyira közel az ember szívéhez.

„A görögök, ugye, megformálták 
a női szépségideált, és ez a mai napig 
meghatározza az embernek a szépség 
felé vonzódását. Amikor a főiskolán 
tanultam a szobrászatot, mindig 
szólt a tanár, ha eltértem az ideális 
vonaltól. Ha megformáztam egy tor-
zulást, ami egyébként a modellen is 
ott volt, azt mondta, az nem kell 
oda, javítsam ki. Ez lényegében azt 
jelentette, hogy állandóan idealizál-
tuk az embert, a formákat. Nekem 
azonban hiányzott, hogy amikor 
például leül valaki, és összegyűrődik 
az oldala, akkor látszódjanak azok 
a gyűrődések. Ez tetszett meg, amikor 
elkezdtem a kerámiával foglalkozni: 
hogy ezek az esetleges-
ségek benne maradja-
nak. Talán ettől má-
sok az én figuráim, 
mint a megszokott 
szobrok.”

Fekete György a 
megnyitón elmond-
ta, hogy Schrammel 
Imre „fütyül a divat-
ra”. Hetvenéves mű-
vészi útja alatt egyik 
munkájáról sem le-
het megmondani, 
melyik évben ké-
szült, mert mind tel-
jesen független attól, 
hogy a hazai vagy a 
külföldi képző- és 
iparművészet épp 
milyen divat után 
rohant. Ő nem ült fel 
ennek. Majd őt lesz 
divat szeretni egyszer 
– tette hozzá Fekete. 
Schrammelt azon-
ban már most is „divat” szeretni, 
hiszen alkotásaiba belefeledkezik a 
néző, és nem tudja elfelejteni a 
szobrait.

„Nem hagyom magamat befolyá-
solni mástól. Egy biztos: az, amit 
csináltam, nem máshonnan ered, 
hanem a saját fejemből. Az egyik 
megoldásból, vagy mondjuk úgy, egy 
felfedezésből tudtam átlépni a követ-
kezőbe, majd a következőbe, így van 
egy csomó olyan, amit rajtam kívül 
nem is tud más megcsinálni. A kerá-

mia agyagából mindig készítettek 
szobrot. Elsősorban az etruszkok, de 
a görögök is, tehát nem idegen terü-
letre tévedtem. Jóllehet, tanítottam 
az úgynevezett edénykészítést, főleg 
az első időben, ám én magam nem 
csináltam, talán csak a legelején, 
Hollóházán egy-kettőt, de azok is 
rendhagyók voltak. Azokhoz az edé-

nyekhez képest, amiket a porcelántól 
elvár az ember, mind más volt.”

Schrammel Imre életműve főis-
koláskora óta azon alapszik, hogy 
tagadja azt a nagyon rossz monda-
tot, miszerint van az organikus élő 
természet, és van a holt anyag. Hát, 
kérem, az anyag nem holt! – fogal-
mazott Fekete György. Az anyag él, 
és egyfolytában arra vár, hogy a 
művészet és a tudományok kibá-
nyásszák belőle a lehetőséget, és 
hozzanak létre önálló műveket. 

Márpedig Schrammel az állandó 
kísérletezések és újítások nyomán 
nemcsak művész, de egyben tudo-
mányos kutató is. Úgy munkálja 
meg az anyagot, hogy közben kí-
váncsi arra, mi lesz belőle.

A kiállításon belül bemutatott 
kisebb tárlat Schrammel Imre ‘56-
ot idéző munkáiból állt össze. Itt 
láthatók azok a művei is, amik 
rendhagyó módon születtek, pél-
dául puskagolyó segítségével.

„Itt van ez a szobor, ezt a véletle-
nek hozták létre. Ha belelő az ember, 
nagyon meglepő képződmény kelet-
kezik. Tehát egy szigorúan geometri-
kus, racionális forma organikussá 
válik. Ez vezetett rá engem arra, 
hogyan csináljam meg a figurákat. 
Mert azok is lényegében ugyanennek 
a törvénynek a következtében lesznek 

olyanok, amilyenek. Egy lövés durva? 
Igen, az. De van itt egy olyan figura, 
amit húszkilós kalapáccsal püföltem. 
Na, ha valami durva, az elég dur-
va… Sokszor dolgozom annak az 
elvnek az alapján, ami az autógumi-
nál is megvan: hatalmas terheket 
visel el az a gumitömlőbe belefújt 
levegő… Ugyebár, a kerék üreges, 
ahogyan a szobraim is. Az üreget én 
belülről is megmintázom, és ez lénye-
ges dolog, majd utána a bezárt anya-
got nagyon nagy erővel lehet nyomni. 
Szépen alakul a nyomás következté-
ben, és olyan formákat ad ki, amiket 
én nem tudok csinálni.”

A kísérletezést soha nem hagyta 
és hagyja abba. A kiállításon látha-
tó irizáló és színpompás alkotásai 
is ennek köszönhetők.

„Megpróbáltam, hogy visszahoz-
zam valahogy a Zsolnay eozinvilá-
gát, de még csak a tervekkel jutottam 
előre, magával az eozinkészítéssel 
nem. Egyelőre Halmos Ferenc ve-
gyészmérnök barátommal a 

lüsztermázzal igye-
keztük nagyjából 
ugyanazt a hatást el-
érni. Az eozin olyan 
típusú máz, ami más-
képpen színeződik a 
különböző felülete-
ken. Például egy mé-
lyedésben más színe 
van ugyanannak a 
színnek, mint a ma-
gas ponton. Egy kicsit 
irizál, tehát színját-
szó, és emiatt az, amit 
bevonok ezzel a bizo-
nyos eozinmázzal, 
másnak látszik, mint 
valójában. Tulajdon-
képpen hazudik. és ez 
benne a gyönyörű…! 
Azért még nem 
mondtam le az eozin-
ról. A tervek megvan-
nak, de remélem, nem 
úgy sikerülnek majd, 
mert akkor nem lesz-
nek jók.”

Schrammel Imre zseni, de nem 
ezzel a tudattal alkot – mond-
ta megnyitóbeszédében Fekete 
György, a megjelentek nem kis 
derültségére. Pedig a művészt va-
lóban nem önmaga, csakis az agyag 
érdekli. Hagyja, hadd alakuljon a 
keze nyomán úgy, ahogy alakulni 
akar. Tervez, de nem mindenáron 
valósítja meg, amit megálmodott.

„Az első pillanattól tudom, hogy 
mit szeretnék, de sosem az sikerül. 
Ha véletlenül mégis meg tudom csi-
nálni, amit elterveztem, elképzeltem, 
az nem lesz jobb. Hagyni kell élni az 
agyagot. Az agyag egy élő anyag, és 
jobban tudja, milyennek kell lennie, 
mint én tudom.”

Kálmán Alida

PP A kiállítás november 14-ig 
tart nyitva. Finisszázs, beszélgetés 
Schram mel Imrével: november 14-
én 18.00. Cím: Hegyvidék Galéria 
– XII., Királyhágó tér 10.

Romantika

Schrammel Imre és Fekete György a kiállítás megnyitóján
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Harcok a Hegyvidéken az 1956-os forradalom idején
Hatvanhárom év telt el az 1956-
os forradalom és szabadságharc 
óta, de még mindig újabb és 
újabb részletek látnak napvilágot 
az akkori történésekről. tavaly 
jelent meg eörsi Lászlónak A 
„budai srácok” 1956 című könyve, 
amelyből a pontos leírásoknak 
köszönhetően szinte utcáról ut-
cára haladva kapunk bepillantást 
a történésekbe. Az alábbiakban a 
Hegyvidéken, azon belül is legin-
kább az Alkotás utca környékén 
zajló harcokat idézzük fel.

Az 1956-os forradalom és szabad-
ságharc kirobbanása után a XII. 
kerületi hatalmi szervekre a pasz-
szivitás volt a legjellemzőbb a 
rendőrkapitányságon (Maros utca 
6/a), a pártközpontban (Királyhá-
gó utca 18.) és a tanácsházán (Bö-
szörményi út 23–25.) egyaránt. 
Néhány napon belül azonban 
megkezdődött a mozgolódás, és 
október 26-án a tömeg már a Ma-
ros utcai BM-kormányőrség lak-
tanyájánál (Maros utca 3–5.) ké-
szülődött a politikai foglyok kisza-
badítására.

Képviseletükben dr. Szabó 
András kerületi tanácstag a kapi-
tányság vezetőjével, Virág László 
alezredessel tárgyalt. Felszólította 
a laktanyát, hogy a fegyveres ösz-
szetűzés elkerülése érdekében en-
gedje el a politikai foglyokat. Há-
rom rabot szabadon is bocsátot-
tak, aminek híre azonnal eljutott 
a Széna térre.

Az emberek közben benzines-
hordókból barikádot építettek, de 
amikor két harckocsi megjelent, 
szétfutottak. Szabó András ezután 
jelezte a kerületi tanácsnak, hogy 
harcolni akar az államvédelmi 
szervek és a rákosista Központi 
Vezetőség ellen. Javasolta a kerület 
legnagyobb üzeme, a MOM fel-
fegyverzését, amit a tanács durván 
követelődzőnek minősített.

Másnap, 27-én Szabó már a 
kerületi nemzeti bizottság meg-
alakításáról tárgyalt a tanácshá-
zán, és 29-én kezdeményezésére 
létre is jött a nemze-
ti bizottmány, való-
színűleg elsősorban 
korábbi tanácsta-
gokból. Ekkor már 
megtörtént a politi-
kai félfordulat, a 
szovjet csapatok 
megkezdték kivonu-
lásukat a fővárosból. 
A közhangulat a 
Maros utcai lakta-
nya elfoglalását kí-
vánta.

Szabó ismét be-
ment oda, és meg-
adásra szólította fel 
a vezetést, tízezer 
ember felvonulásá-
val fenyegetőzve. 
Lantos Mihály 
elhárítótiszt nem 
akart engedni, de 
Adorján Gyula alez-
redes, a laktanya új 
parancsnoka végül 
belátta, hogy nincs 
értelme az ellenál-

lásnak, és kiadta az 
utasítást az állo-
mány lefegyverezé-
sére. A Bem lakta-
nyából kértek kato-
nákat, hogy vigyáz-
zanak a laktanya és 
a 90-120 immár 
fegyvertelen kor-
mányőr biztonságá-
ra.

Pallós Ferenc őr-
nagy a Mátyás lak-
tanyából három 
harckocsit is rendel-
kezésre bocsátott a 
„fasiszta ávósok” le-
fegyverezésére. Ok-
tóber 30-án késő 
este átadták az objektumot, és a 
90 főnyi, civilbe öltözött ÁVH-s 
személyzetet három teherautó kí-
séretében elszállították az I. kerü-
leti DISZ-központba (a DISZ a 
későbbi KISZ elődje volt). A Széna 
téri felkelők másnap berendezked-
tek a laktanyában.

P
Ekkor már országszerte, így a 

XII. kerületben is zajlott a nem-
zetőrség szervezése. Virág alezre-
des 400 főnyi nemzetőrségi egység 
felállítására kapott utasítást Kopá-
csi Sándor főkapitánytól. Ezt is dr. 
Szabó András hajtotta végre Szabó 
Józseffel, a XII. kerületi IKV igaz-
gatójával és Révész 
Bence gépkocsiveze-
tővel közösen.

A kerületi nemze-
ti bizottmány a 
MOM nemzetőrsé-
gének megszervezé-
sét is megkezdte. A 
nemzetőrség a XII. 
kerületi tanácshá-
zán székelt, a civil 
jelentkezőkkel 148 
főre nőtt a létszáma. 
Egy-egy rendőr mel-
lett járőrként teljesí-
tettek szolgálatot a 
rendőrőrsökön is.

Dr. Szabó elvileg 
az egész kerület 
nemzetőrségét ve-
zette, valójában 
nemigen diszponált 
a tanácsépületen kí-
vül. Annál is kevés-
bé, mert hamarosan 
lemondott, mivel 
úgy érezte, hogy túl-
ságosan radikális 
forradalmárok veszik át a hatal-
mat. Ebben tévedett, a körzetben 
– különösen addig – nem is igen 
akadt említésre méltó esemény.

Helyét Alberti László vette át, 
aki 1945 előtt századosi rendfoko-
zattal szolgált. A nemzetőr-pa-
rancsnoksághoz tartozott Szászkő 
László főhadnagy, Ruszkó Aurél 
korábbi rendőr és további hat ka-
tonatiszt. A Böszörményi úti rend-
őriskolában volt a székhelyük, 
ahogy a nemzetőrség egy részének 

is. Innen, valamint a Maros utcai 
kapitányságról szereztek fegyvere-
ket.

Berzsenyi György parancsnok-
sága alá tartozott két négyfős, 
úgynevezett riadócsoport, Jakab 
Béla és Kallós János irányításával. 
Fő tevékenységük az ÁVH-sok és 
pártfunkcionáriusok előállítása, 
valamint a lakásukon található 
fegyverek és kincstári holmik be-
szállítása volt. Ám mindössze 
Kabók János és Szatmári István 
ÁVH-s tiszteket fogták el, és An-
gyal István ÁVH-s tiszt lakásából 
vittek el egy telefont. A két foglyot 
hamarosan bántódás nélkül sza-

badon engedték. Akadt tévedés is: 
„…október 30-án behoztak egy 
rendőrt a feleségével, mint ÁVH-st. 
A tömeg követelte az agyonlövésü-
ket. Megállapítottam, hogy rossz-
akaratú szomszédi bejelentés volt” 
– vallotta később Jakab Béla osz-
tagparancsnok.

A kapitányságon az objektum 
új vezetője, Miklós Béla százados 
vonta irányítása alá a nemzetőrsé-
get. A rendőrőrsökön szintén 
nemzetőrségi csoportok szerve-

ződtek. Ezek közül a 
Bors utcai (Bors 
utca 9.) volt a legak-
tívabb, ahová bevit-
ték Nóti Károlyt, a 
XII. kerületi ven-
déglátóipar vezető-
jét, valamint egy 
honvéd törzsőrmes-
tert és egy Közért-
ellenőrt is. Voltak, 
akiket minden to-
vábbi nélkül elen-
gedtek.

A tűzszünet ide-
jén, amikor állítólag 
egy városmajori ház 
tetejéről három ál-
lamvédelmi beosz-
tott rálőtt egy 
kenyereskocsira, az 
itteni nemzetőrök is 
bekapcsolódtak a 
lövöldözésbe. A Ma-
ros utca 5. szám 
alatti házból is tüzel-
tek, valószínűleg 
ekkor foglalták el 

civil fegyveresek a Városmajor 
utca 43. alatti rendőrőrsöt.

A helyi nemzetőrségi csoportok 
közül a Törpe utcai rendőrőrsről, 
majd a Nagyenyed utcai rendőr-
körzeti irodából (Nagyenyed utca 
9.) irányított egység tevékenysége 
emelkedett ki, amelyet Menyhárt 
Sándor törzsőrmester vezetett. Itt 
létrejött egy 15-20 fős fegyveres 
csoport, amely az Alkotás utca, 
Márvány utca, Böszörményi út, 
Nagyenyed utca határolt területet 
vonta ellenőrzése alá. Este 11 órá-
tól reggel 7-ig mindenkit igazol-
tattak.

A Szabadsághegyen is alakult 
nemzetőrség, ez először a Hollós 
úti párthelyiséget (Hollós út 5.) 
foglalta el, majd október 31-én 
átköltözött a BM pártiskolájába 
(Eötvös út 2.). Itt az ÁVH-sok 
kénytelenek voltak átadni a pincé-
ben rejtegetett fegyvereiket. A 
szabadsághegyi nemzetőrök, akár-

csak más hasonló fegyveres erők 
szerte a városban, őrszolgálatot, 
járőrszolgálatot láttak el, és az 
ÁVH-sok begyűjtése, felkutatása 
is a feladatuk volt. Mindezek elle-
nére az itt működő katonai ellen-
állócsoport nem vállalt fegyveres 
konfliktust a szovjetek előrenyo-
mulásakor.

P
November 4-én hajnalban az 

Alkotás utcai csoport Menyhárt 
törzsőrmester vezetésével tüzelő-
állást foglalt el az Alkotás utca 13. 
III. emeletén, egy orvos lakásá-
ban, ahonnan jó kilátás nyílt a 
Nagyenyed utcára. Sok férfi mel-
lett két lány is a helyszínen volt. 
Csók őrmester utasítása értelmé-
ben csak az ő vezényszavára indít-
hattak támadást. E ház tetején 
Pópa (Papp) József és két légvé-
delmi tüzértiszt, a szomszédos 
Alkotás utca 15. (Buda cukrászda) 

II. és III. emeletén Zelenay János 
és Sztankovics Béla tucatnyi ka-
tona társaságában foglalt tüzelő-
állást.

Az Alkotás utca 2. szám alatti 
földszintes házban szintén légvé-
delmi tüzérek készülődtek a harc-
ra. Egy hatfős csoport az Alkotás 
utca és a Ráth György utca sarkán, 
négyen az Alkotás utca és a 
Schwartzer Ferenc utca sarkán, 
továbbá nyolcan-tízen a pályaud-
var érkezési oldalánál, az IBUSZ-
trafik mellett készültek feltartóz-
tatni a szovjet alakulatokat. Ezek 
az osztagok géppuskával is rendel-
keztek. Egy másik verzió szerint 
Pópa, Sztankovics és Zelenay az 

Alkotás utca 4. legfelső emeletén 
építettek ki tüzelőállást.

A haditervet Menyhárt, Csók 
és Zelenay beszélték meg egy tüzér 
századossal mindazok alapján, 
amik már az októberi harcok ide-
jén beváltak, vagyis hogy benzines 

palackokkal felgyújtják a páncé-
losokat, majd ártalmatlanná teszik 
a járművekből kiugró katonákat. 
Zelenay – a szemtanúk egyöntetű 
visszaemlékezése szerint erősen 
ittas állapotban – korábban egy 
Déli pályaudvar előtti barikád 
felállítására utasította a lakókat. Ő 
állítólag a felmentő francia ejtőer-
nyősökben bízott leginkább. Má-
sok vagonokat toltak ki a Déli 
pályaudvar érkezési oldaláról az 
Alkotás utcába, hogy szűkítsék az 
utat, és így a szovjet csapatok moz-
gását korlátozva esélyesebbé te-
gyék a benzines palackok sikeres 
felhasználását. A Bors utcaiak is 
felkészültek a harcra.

Reggel 8 óra körül ért ide a XI. 
kerület felől három szovjet T-34-
es harckocsi. Könnyedén, lendü-
letből áthaladtak a barikádokon, 
így meghiúsult a terv, hogy a las-
suló, netán megálló járművekre 

Molotov-koktélt dobáljanak a 
forradalmárok. Ehelyett az emlí-
tett bázisokon lévők a kézifegyve-
reiket használták, amelyekkel 
természetesen nem sok kárt tehet-
tek a páncélosokban.

Ám az utolsó harckocsi tetején 
öt szovjet katona ült, akik a lövé-
sek hallatán leugrottak, és a pálya-
udvar elé korábban kitolt vago-
nokhoz rohanva kerestek fedezé-
ket. Ezt követően heves, 15-20 
perces tűzharc alakult ki, miköz-
ben a harckocsik továbbhajtottak. 
Végül Kokics Béla megközelítette 
a szovjet katonákat, és szlovákul 
megadásra szólította fel őket, bán-
tatlanságot ígérve. Ők azonban 
folytatták a lövöldözést, mire 
Kokics mintegy tíz méterről kézi-
gránátot dobott közéjük. Három 
szovjet valószínűleg azonnal meg-
halt, kettő pedig megsebesült. 
Állítólag volt, aki le akarta lőni 
őket, de a többiek nem engedték. 
A sérült katonákat a Ráth György 
utcai Országos Onkológiai Inté-
zetbe szállították.

Az Alkotás utcában, szintén a 
Márvány utca felől, egy zárt teher-
autó haladt, a visszaemlékezők 
többsége szerint szerelőkocsi volt. 
Ennek, a harckocsikkal ellentét-
ben, le kellett fékeznie az útaka-
dályok előtt. A rádobott kézigrá-
náttól vagy Molotov-koktéltól a 

jármű lángba borult a Velence 
étterem (az egykori Délivasút Ká-
véház, ma bank) előtt. A kiugráló 
katonákra rálőttek a környező 
épületekből, néhányan pedig a 
kocsiban égtek meg.

Még 1958–60-ra sem derült ki, 
mekkora veszteségeket szenvedtek 
itt a megszálló erők. Két szemtanú 
(Ladányi István és Gattyán Antal) 
elmondása alapján öt-hat, tehát a 
tankosokkal együtt összesen hét-
nyolc halottat és két sebesültet, 
majd később öt-hat halottat és két 
sebesültet könyveltek el, alapo-
sabb bizonyítékok hiányában.

A tűzharcot követően a szovje-
tek megszállták a Vérmezőt, és 
ágyútüzet zúdítottak a Déli pálya-
udvar környékén lévő házakra. 
Belövés érte az Alkotás utca 13. 
szám alatti épületet is, ahol Grófék 
tartózkodtak. Ők, valószínűleg a 
gyalogsági rohamtól tartva, a ház-
tetőn keresztül elhagyták a bázist. 
Később visszatértek, de már nem 
mertek harcba szállni a megszálló 
erőkkel. Ennek ellenére Gróf 
agyonlövéssel fenyegette mind-
azokat, akik távozni készültek.

November 7-én vagy 8-án a cso-
port feloszlott. A későbbi perekben 
az „ellenforradalmárok” által oko-
zott kárt 1 352 316 forint végösz-
szegben állapították meg. Ebbe 
beleszámították a vasúti kocsik 
megrongálását és a fosztogatásokat 
is. Bár az Alkotás utcai ruhabolt, 
valamint a Buda cukrászda és egy 
kitolt postavagon megkárosításáról 
néhányan beismerő vallomást tet-
tek, nyilvánvaló, hogy nem a sza-
badságharcosok okozták a na-
gyobb károkat az épületekben.

A forradalom bukását máig 
nem heverte ki a nemzet, a forra-
dalmárok tettei azonban örök 
útmutatásul szolgálnak a későbbi 
nemzedékek számára.

F. G.

A forradalmárok vagonokat toltak ki a Déli pályaudvarról az Alkotás utcába

A BM pártiskolája, a későbbi szabadsághegyi nemzetőrség bázisa

Ausztriából érkező segély kiosztása

Fegyveres nemzetőrök ÁVH-sokat kísérnek

Nyomozati rajz a Déli pályaudvarnál lezajló harcról (perirat)

Dr. Szabó András



HEGYVIDÉK 2019. OktóBer 29.  13EGÉSZSÉG – KÖRNYEZET

Az egyiptomi csillagcsokorral megéri foglalkozni
Ha meglátjuk valahol az egyipto-
mi csillagcsokrot, ezt a ma még 
elég ritka dísznövényt, bizonyosan 
azonnal megkedveljük szépsége 
miatt. ráadásul nem egy olyan 
egzotikus különlegességről van 
szó, aminek a szeszélyes igényei 
kielégítésébe beletörhetne a 
bicskánk.

A lándzsás tenyérvirág, vagy 
egyiptomi csillagcsokor a tárnics-
virágúak közé tartozik, így legis-
mertebb rokona a kávé mellett 
talán az Alpokban gyakori encián. 
A Pentas lanceolata tudományos 
névre hallgató faj egy mindössze 

tizenhat fajból álló kis nemzetség 
legismertebb tagja. Fő elterjedési 
területe Afrika keleti fele és az 
Arab-félsziget. Itt örökzöld, fáso-
dó szárú növényként akár egy 
méternél is magasabb bokrot ne-
vel, és szinte folyamatosan virág-
zik.

Nálunk inkább egynyári dísz-
növényként használják, pedig a 
fagypont közeli hőmérsékletet 
még elviseli, azaz kevésbé érzé-
keny a hidegre, mint legtöbb me-
diterrán növényünk (például a 
leander). Egynyáriként előnye, 
hogy már korán ki lehet ültetni, 
így viszonylag hosszú tenyészidő-
szak áll rendelkezésére a bokroso-
dáshoz és a virágzáshoz.

Teleltetése sem megoldhatatlan 
probléma, elég még a fagyok be-
állta előtt bemenekíteni a szobába. 
A fagymentes pince nem alkal-
mas, mert a növény zöld levelei 
nem kapnak elég fényt. A szobá-
ban viszont hűvös helyet kell ke-
resni neki. Nagyanyáink az ilye-
neket a két ablak között nevelték, 

de manapság már a legtöbb lakás-
ban a két ablaküveg között növé-
nyek helyett argongáz van…

A kertészetekben gyakran csak 
pentaszként emlegetett egyiptomi 
csillagcsokrot nem könnyű besze-
rezni. Ha becsületes nevén érdek-
lődünk utána, előfordulhat, hogy 

válaszként dísznövény helyett csak 
kétkedő pillantásokat kapunk. 
Magjait még nehezebb felkutatni, 
bár külföldi kertészetekből általá-
ban rendelhető. Ezeket két hónap-
pal az utolsó keményebb fagyok 
előtt kell elvetni tőzeges földkeve-
rékbe. A vetésnél a magokra ne 
kerüljön föld, de a kiszáradás el-
kerülése miatt általában azt ajánl-
ják, hogy üveglappal fedjük a ve-
tést csírázásig.

A csírázás egyébként ennél a 
fajnál akár hetekig húzódhat, még 
az ideális, 20 fokos hőmérsékleten 
is. A kikelő magoncok aztán már 
gyorsan fejlődnek, és mire kiültet-
hetők, addigra 15 centiméter kö-
rüli kis palántákká érnek.

Ha sikerül szert tenni egy pél-
dányra, akkor könnyen tovább 
szaporíthatjuk. Egyrészt az ezer-
nyi apró csillagvirág helyén ná-
lunk is beérnek a viszonylag nagy, 
nyolcszögletű, fekete magok, ami-
ket könnyen összegyűjthetünk, ha 
finoman megrázzuk a lombot. A 
teljesen megérett magok jól bírják 
a hideget, akár fagyasztva is tárol-
hatjuk évekig. De miért tennénk?

A szaporítás másik lehetséges 
módja a nyár végi dugványozás. 
Ehhez válasszunk érett hajtásokat, 
ezeket ültessük homokot és tőze-
get tartalmazó keverékbe. Tartsuk 
nedvesen a talajt, és rendszeresen 
párásítsuk a dugványok környeze-
tét. A sikeres dugványozás ered-
ményeként nyert csillagcsokrokat 
ugyanúgy teleltetnünk kell, mint 
az idősebb növényeket.

Végül eljutunk oda, amiért ezt 
a sok erőfeszítést vállaltuk: kora 
tavasszal kitehetjük növényeinket 
a szabadba! Válasszunk nekik fél-
árnyékos részt, ahol kiteljesedhet-
nek. Akár a kertbe is kiültethetjük 
nyárra, ilyenkor a talajjal szemben 

nem igényesek, de a trágyázást 
meghálálják. Ha csak kifejezetten 
napos helyre tudjuk rakni, akkor 
nem maradhat el a rendszeres ön-

tözés, és a tövek még így sem nő-
nek majd 40-50 centiméternél 
magasabbra.

Az egészséges egyiptomi csil-
lagcsokor sötétzöld, lándzsás leve-
leket nevel, amelyek között, er-
nyőkbe rendeződve, nyár elejétől 
késő őszig nyílnak a kicsi, ötszir-
mú csillagvirágok. Ezeknek a szí-
ne a fehértől a rózsaszínen és a 
vörösön át a bordóig terjed.

Ebben az időszakban az öntö-
zés mellett az elhervadt virágok 
eltávolítására is figyelnünk kell. 
Ezzel bírhatjuk még gazdagabb 
virágzásra növényünket, bár így 
nem tudunk begyűjteni róla ma-
got. Metszeni csak az idősebb 
vagy a fényszegény környezetben 
megnyúlt töveket szükséges. Kár-
tevők főleg a teleltetés időszaká-
ban támadják meg, nyáron a ro-
varvilág inkább a nyíló virágok 
körül döngicsél.

(Barta)

Kevésbé érzékeny a hidegre, mint legtöbb mediterrán növényünk

Könnyen szaporítható dísznövény

Hegyvidéki fák, 
cserjék, liánok

Amikor az őshonos fás szárúakról 
van szó, először az erdőkre gondo-
lunk, hiszen ezekben található a 
fák és bokrok többsége. Magyar-
országon az edényes növényfajok 
száma mintegy 2500, a tizedük fás 
szárú faj – hívta fel a figyelmet 
Csontos Péter botanikus, élő vi lág-
vé del mi szakértő, aki a Hegyvidék 
és tágabb értelemben a Budai-
hegység fás szárú növényzetét mu-
tatta be a Hegyvidéki Kulturális 
Szalonban.

A Magyar Tudományos Akadé-
mia doktora elsőként a leggyorsab-
ban elterjedő, úgynevezett pionír 
fákról beszélt. A Hegyvidéken 
ebbe a csoportba tartozik a sárgás, 
zöldes virágairól és repítőkészülékes 
terméséről közismert korai juhar. 
Több faja létezik, a XII. kerületben 
találkozhatunk még mezei és he-
gyi juharral is, az utóbbi különö-
sen a János-hegy magasabb részein 
gyakori.

Egy másik pionír fa a virágos 
kőris, amely szép, fehér, habos vi-
rágzattal rendelkezik. Érdemes 
tudni róla, hogy szeretik a kabó-
cafélék és más szúró szájú rovarok, 
amik a fa nedvét fogyasztják, ezért 
mannakőrisnek is nevezik. Rajta 
zenél a mannakabóca. A nagy tö-
megben előforduló, erdőalkotó fák 

közé tartozik a kislevelű hárs. 
Gyakran többtörzsű, szereti a kö-
ves, görgeteges hegyoldalakat, 
mint amilyen a Hárs-hegy. Érde-
kes az ezüst hárs is, amelyet az 
ezüstös levélfonák határoz meg. Jól 
érzi magát parkokban, közterüle-
teken.

Mindenki ismeri az erdő szor-
gos katonájának is hívott gyer-
tyánt. Könnyen vetemedik, gö-
csörtös, sokáig kevésbé becsülték, 
leginkább tüzelőfának használták. 
Csillebérc közelében áll egy na-
gyon öreg gyertyán, ezen jól látszik 
a fonadékos törzs- és ágszerkezet.

A nagy erdők egyik alapfaja a 
kocsánytalan tölgy, a Budai-hegy-
ségben lépten-nyomon találkozha-
tunk vele. Sziklalakó növény, míg 
a kocsányos tölgyek az alföldi er-
dőkben találhatók. A Hegyvidé-
ken nagyobb számban fordul elő 
a csertölgy, amelynek levelei meg-
nyúltabbak, hegyesebben fogazot-
tak, termésén a kupacspikkelyek 
nyúlványai láthatók. A kocsányta-
lan tölgy kérgét kisebb, a csertöl-
gyét mély repedések, barázdák 
tagolják, ezek mélye ráadásul vörös 
színű. Utóbbi kérge a hirtelen hi-
deg hatására hosszában gyakran 
behasad, ennek nyoma pedig ma-
radandó.

Szürke, hatalmas törzsű, bolt-
íves ágrendszer jellemzi a bükkö-
söket, amiket a természet templo-
mának is neveznek. A KFKI mö-
gött látni öreg bükkfákat. Magjuk 
ehető, nem annyira ízletes, mint a 
gesztenye, viszont szénhidrátok-
ban gazdag táplálék.

Az erdőalkotó fák mellett jól 
megélnek a gyümölcsfák. Ilyen a 
barkócaberkenye, amely ehető, 
ízletes gyümölcs, és akkor a legfi-
nomabb, ha megcsípte a dér. Még 
jobb ízű a lisztes berkenye, ez – el-
lentétben a házi berkenyével – nem 
fanyar.

A sajmeggy, vagy törökmeggy 
kissé fanyarkás, kora tavasszal vi-
rágzik, elsősorban tölgyesekben 
fordul elő, megtalálható a Hu-
nyad-oromnál és a Sas-hegyen. 
Tetszetős a termése, érés közben 
színeződik a pirostól a mély bor-
dóig. Feltört magja aromás, fűsze-
res ízű, a sumérok és az egyiptomi-
ak előszeretettel használták ízesí-
téshez.

Nagy méretű, sárga virága és 
felfújt hüvelytermése teszi külön-
legessé a pukkanó dudafürtöt. Ha 
rálépünk, valóban nagyot durran. 
Hasonló termésű a mogyorós hó-
lyagfa is, amely gyakori a Hárs-
hegyen és a János-hegyen. Lecsün-
gő virágzata fehéres, igen kellemes, 
kókuszos illatú. Kedvelt cserje az 
aranyeső, amely ugyan valóban 
megnyerő, ám a magjai mérgezők. 
Valójában a Dunántúlon őshonos, 
de ma már a Budai-hegységben is 
gyakori.

Kora tavasszal, ha sárgás virá-
gok lepik el az erdőt, tudhatjuk, 
hogy a húsos sommal van dol-
gunk. Ennek terméséből kiváló 
lekvár készíthető. Kicsit mostoha-
testvére a veresgyűrű som, pedig 
ez a növény nagyszerűen alkalmas 
sövénynek. Attraktív cserje a vörös 
termésű ostorménfa, amely a Sas-

hegyen különösen jól érzi magát. 
Ötzi nyílvesszőjét ebből készítet-
ték. A felsorolásból kihagyhatatlan 
a kökény, az egyik leggyakoribb 
hegyvidéki cserje. Ínségesebb 
időkben a terméséből lekvárt főz-
tek.

Az ükörkelonc horizontálisan 
ellaposodó, ágrendszerű cserje, 
szereti a tölgyeseket. Bogyóit ket-
tesével növeszti, ráadásul ezek 
összenőnek. Erre utal az ükörke 
elnevezés.

Sok helyütt megtelepszik a gye-
pűrózsa, amely számos színben 
pompázik, legalább ötven változa-
ta létezik. A Budai-hegység egyik 
érdekessége a cserszömörce, ennek 
északi elterjedésének határa éppen 
a hegyvidéki régió. Az epifitonok 
közé tartozik az élősködő, örök-
zöld, fehér fagyöngy, amelynek 
ragacsos termését a léprigó terjesz-
ti. A tölgyön kívül bármilyen fán 
megjelenhet, ezzel szemben a sár-
ga, lombhullató fagyöngy éppen a 
tölgyet kedveli.

Dísznövénynek sem utolsó az 
erdei iszalag és a burgonyák csa-
ládjába tartozó ebszőlő csucsor. 
Mindkettő lián, utóbbi előszere-
tettel fut fel a kerítésekre – arra 
viszont figyeljünk, hogy a termése 
mérgező! Ízletes termést hoz a kis 
méretű cserjék népes táborát gya-
rapító csepleszmeggy, amely vé-
dett, ritka faj, és a szintén őshonos 
törpemandulához hasonlóan a 
sztyeppeken igazán elterjedt. A 
sziklákon élő heverő naprózsa a 
törperózsák bonsaija, különleges-
sége, hogy virágai egyetlen napra 
nyílnak ki.

Vajsárga virágú a jajrózsa: ez az 
egyetlen rózsánk, amelynek fekete 
a csipkebogyója. Jókora virágokat 
és tüskés csipkebogyót növeszt a 
parlagi rózsa, amelyre a Széchenyi-
hegyen könnyű rátalálni.

sm.

Vigyázzunk az ereinkre!
Érelmeszesedés, az időskori ér-
szűkület veszélyei és a megelőzés 
fontossága címmel tartott elő-
adást dr. regáli László érsebész az 
Idősek egészség Iskolája októberi 
találkozóján. A Budai egészség-
központ szakorvosa a leggyak-
rabban előforduló kórképekhez 
kapcsolódó tünetekkel is megis-
mertette a Hegyvidéki kulturális 
Szalon nagytermét megtöltő 
közönséget.

Magyarországon a halálesetek 54 
százalékának hátterében valami-
lyen szív- és érrendszeri betegség 
áll, ez az arány szinte megegyezik 
az uniós átlaggal. Negyvenéves 
korig a balesetek, 40–65 éves kor 
között a daganatok a jellemzők, az 
idősebbek körében viszont a verő-
érbetegség és az érszűkület a leg-
gyakoribb halálok – kezdte elő-
adását a szomorú tények felsoro-
lásával dr. Regáli László az Idősek 
Egészség Iskolája legutóbbi össze-
jövetelén, majd arról beszélt, hogy 
az erek élő szövetek, ezért tápanya-
gokra és oxigénre van szükségük.

Magas vérnyomás esetében 
romlik az érfal keringése, ez az 
egyik oka a degenerálódásának. 
Az endotherium alatt rakódnak le 
a zsírok és a koleszterin, ezt köve-
ti a plakkosodás, a plakkokon 
pedig lerakódik a kalcium. Ami-
kor megreped, a trombogén fel-
szín kapcsolatba kerül a vérrel, és 
kialakulhat az elzáródás. A repe-
dést előidézhetik stresszhatások, 
mert ilyenkor az erek hirtelen ösz-
szerándulnak, vagy akár a sporto-
lás is, mert az intenzív mozgás 
miatt a vázizomzathoz áramlik a 
vér, miközben az alhas tájékán 
összehúzódás történik.

A szakember mindenkit „meg-
nyugtatott”, hogy érelmeszesedés 

az életkor növekedésével szinte 
mindenkinél jelen van, legfeljebb 
nem okoz tüneteket. Férfiaknál 
gyakrabban fordul elő, bár ez 
nincs genetikailag kódolva. Csa-
ládi hajlam viszont létezik, még 
akkor is, ha nincs egyetlen olyan 
gén, ami felelőssé tehető érte. Ve-
leszületett anyagcsere-betegségek 
növelhetik a kockázatot. Ezek 
azok a faktorok, amiket nem tu-
dunk érdemben befolyásolni.

Amit viszont tudunk, az a ma-
gas vérnyomás, az elhízás és a do-

hányzás. A dohányosok vére sok-
kal jobban alvad, aminek meg-
szüntetéséhez négy év dohányzás-
mentesség szükséges. Szintén rizi-
kófaktor a 2-es típusú cukorbeteg-
ség, a magas LDL- és az alacsony 
HDL-koleszterinszint, ami össze-
függésbe hozható a túlsúllyal. 
Ezeken kívül kiemelt kockázati 
tényező a stressz.

Ha a nyaki vagy az agyon belü-
li erekben alakul ki érszűkület, 
különböző (féloldalas) bénulások, 
beszéd- és nyelési nehezítettség, 
látászavar, szédülés, de akár epi-
lepszia is jelentkezhet. Időbeli le-
folyás szerint a keringési zavar le-

het átmeneti, ami később visszaáll, 
így a tünetek megszűnnek, súlyos 
esetben viszont tartós marad a 
probléma.

Stroke háromféleképpen ala-
kulhat ki: az érszűkületes érben a 
zsíros anyag felszínre kerül, majd 
kialakul a trombus, ami elzárja az 
eret. Előfordul embólus, míg a 
vérzéses stroke-ot az érfal átszaka-
dása okozza.

Nyaki erőérszűkület esetén 
gyakori műtét a stentelés, amikor 
egy titánból készült hálóval az or-

vosok kitágítják a beszűkült érsza-
kaszt. Szintén sokszor alkalmazott 
megoldás az ér tisztítása.

Különösen veszélyes a hasi ér-
katasztrófa, mert ezt nem mindig 
ismerik fel azonnal, ugyanis szá-
mos más elváltozás is kiválthatja 
a tüneteket. Krónikus érszűkület-
nél a nem egyértelmű tünetek 
miatt hosszú ideig észrevétlen 
marad az elváltozás. Intő jel, ha 
egy sovány ember a gyaloglástól 
hasfájást kap.

A legnagyobb csoporthoz az 
alsó végtagi verőérproblémák tar-
toznak. Közvetve a diabéteszes láb 
is az érproblémák miatt alakul ki, 

nem véletlen, hogy a nagyvégtag-
amputációk felét a cukorbetegek-
nél végzik el. Az érszűkület elke-
rülése érdekében mindig gondos-
kodjunk a megfelelő folyadékpót-
lásról, mert az hígítja a vért, segít 
megelőzni a vérlemezkék összeta-
padását!

Nemcsak a szűkület, hanem az 
értágulat (aneurysma) szövődmé-
nye is lehet a trombózis és az érfal 
megrepedése. A tágulat következ-
tében akár teniszlabda méretűre is 
növekedhet az ér, amely folyama-

tosan pulzál. Do-
hányzás, idősebb 
kor, magas vérnyo-
más a legnagyobb 
kockázat; férfiaknál 
gyakrabban alakul 
ki ez a kórkép.

Ami az érbetegsé-
gek megelőzését ille-
ti, a rendszeres moz-
gás, napi 30-60 perc 
séta csodát tehet. Ha 
ez nem megy, kez-
detnek jó az erőlte-
tett séta, azaz men-
jünk el addig a pon-
tig, amíg bírunk. 
Aztán a következő 
héten kicsit tovább. 
A dohányzást el kell 
felejteni, igyunk so-

kat, adjuk le a túlsúlyt! A BMI-t 
nézzük: ez akkor normális, ha az 
érték, azaz a súlyunk és a magas-
ságunk négyzetének hányadosa 25 
körül van. Az élelmiszerek közül 
érvédő hatású a gyömbér, a hal, a 
paradicsom, a fokhagyma, a cit-
rom, és napi 2 deci vörösbor elfo-
gyasztása is kifejezetten jót tesz.

Végezetül dr. Regáli László arra 
intett mindenkit, hogy évente 
egyszer menjen el egy teljes kivizs-
gálásra. Ellenőriztesse rendszere-
sen a vérnyomását és a vércukrát, 
valamint amennyire csak lehetsé-
ges, éljen stresszmentes életet.

-os

Dr. Regáli László érsebész az érrendszeri betegségekről tartott előadást

A Budai-hegység fás szárú növényzetét mutatta be Csontos Péter (balra)
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Lakossági elektronikai és veszélyes 
hulladék gyűjtése

A veszélyes hulladékok megfelelő elhelyezésére és 
ártalmatlanítására adódó lehetőségeink viszony-
lag korlátozottak, ugyanakkor azok szakszerűtlen 
tárolása, elhelyezése jelentős kockázatot jelent a 
környezeti elemekre és az élővilágra. A kommu-
nális hulladéktól elkülönítetten gyűjtött veszélyes 
hulladékok ártalmatlanítása kémiai, biológiai 
vagy fizikai úton történik, a környezet veszélyez-
tetése nélkül. A szintén veszélyes hulladéknak 
minősülő, elhasználódott elektronikai eszközök 

esetében pedig a begyűjtést követően kézi és gépi 
bontósoron nyerik ki a hasznosítható anyagfajtá-
kat, amelyek ezután a hazai fémfeldolgozókhoz 
kerülnek, a tovább már nem használható anyag-
fajtákat pedig ártalmatlanítják.

Kérjük, hogy járuljon hozzá környezetünk 
megóvásához, és a háztartásában feleslegessé vált, 
működésképtelen elektronikai eszközöket és 
egyéb veszélyes hulladékokat hozza el, és adja le

a Hegyvidéki Önkormányzat Zöld Irodája által szervezett gyűjtés során,

2019. november 16-án, szombaton 8 és 12 óra között

a Tamási Áron utca 51. szám alatt található parkolóban.
(A helyszín a Thomán István utca felől is könnyen megközelíthető,

a Thomán István utca és Sólyom utca kereszteződésétől.)

Az alábbi veszélyes hulladékok adhatók le:

•  elektronikai hulladékok (olyan gépek, készü-
lékek, amik árammal, akkumulátorral vagy 
elemmel működnek),

•  festékmaradékok, ragasztók, csiszoló- és kor-
rózióvédő anyagok és göngyölegeik (kivéve: 
hajtógázas sprayflakonok), ecset, rongy stb.,

•  bőrhulladékok,
•  szerves oldószerek, hígítók,
•  olajos szilárd hulladékok (rongy, szűrő/felitató 

anyagok),
•  fémvázas olajszűrők,
•  növényvédő és rovar-, rágcsálóirtó szerek, fa-

konzerváló anyagok és göngyölegeik (kivéve: 
hajtógázas sprayflakonok),

•  kiürült hajtógázas sprayflakonok (légfrissítős, 
hajlakkos, csavarlazítós, gyógyszeres, festékes 
stb.),

•  használt akkumulátorok,
•  „szárazelem” (kis kapacitású galván áramfor-

rások: gombelem, lúgos akku),
•  fáradtolaj és használt étolaj,
•  emulzióhulladék, kondenzvíz,
•  gyógyszerhulladék,

•  klf./vegyes, kis kiszerelésű háztartási, fotó- és 
finom vegyszer (savak, lúgok, fertőtlenítő- és 
tisztítószerek, kozmetikumok, hívó, fixír stb.),

•  egyéb szennyezett csomagolási hulladékok (ki-
véve: hajtógázas sprayflakonok),

•  fényforrások (klf. higanytartalmú izzók, fény-
csövek),

•  egyéb higanytartalmú eszközök (lázmérő stb.),
•  használt gumiabroncsok (legfeljebb 8 db/fő 

mennyiségben).

Figyelem! Azbeszttartalmú hulladékot (pl. 
azbesztpala, szigetelőanyag), hungarocell- és 
papírhulladékot a gyűjtés során nem tudunk 
átvenni!

Felhívjuk szíves figyelmüket továbbá, hogy az 
akció keretében kizárólag hegyvidéki lakosok-
tól, háztartási mennyiségű hulladékot áll mó-
dunkban átvenni!

További információk a 06-70/953-1852-es 
vagy a 224-5961-es telefonszámon kérhetők.

Csillagszemű Táncegyüttes – 
néptánctanítás kisiskolásoknak szer-
dán és pénteken 16.30–17.45, felnőttek-
nek szerdán és pénteken 18.00–21.00. 
Művészeti vezetők: timár Sándor 
Állami díjas, kossuth-díjas, érdemes 
művész, a Hegyvidék díszpolgára, va-
lamint timár Böske táncművész. www.
csillagszemu.hu

Angolnyelv-oktatás gyerekek-
nek csütörtökön 16.00–17.45. Be-
szédközpontú oktatás Helen Doron 
módszerével, speciálisan képzett 
tanárokkal, folyamatosan továbbfej-
lesztett tananyagokkal, középső és 
nagycsoportos óvodásoknak, 4-8 fős 
csoportokban. Jelentkezés folyama-
tosan: endre Judit, 06-30/313-6822. A 
tanfolyam díja: 12 000 Ft/hó.

Művészi torna az óbuda Moz-
gásművészeti Iskola szervezésében 
kedden és csütörtökön 16.30–19.00. 
torna a Berczik-módszerrel: iskolarend-
szerűen egymásra épülő, korosztályos 
csoportokban, 4 éves kortól. testképző 
és mozgásfejlesztő gimnasztika sok tar-
tásjavító gyakorlattal, zenei kísérettel. 
Információ: Mikusik Márta, 200-0138, 
06-20/946-0848. www.omisk.hu

Társastánc. kezdő tánciskola: 
vasárnap 13.30–14.30. részvételi díj: 
15 000 Ft/fő/10 alkalom. Versenytánc-
előkészítő: vasárnap 14.30–15.30. Ver-
senytánc: vasárnap 15.30–17.00. rész-
vételi díj: 7000 Ft/fő/hó.

Felnőtt-társastánc. Haladó: va-
sárnap 17.00–19.00. kezdő: vasárnap 
18.00–19.00. részvételi díj: 2500 Ft/
fő/alkalom klubvezető: Székely At-
tila (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarázs Zenetanoda 
– rosales Zeneóvoda. kedden 13.15–
16.00 Dúr-moll, 16.20–17.05 Moderato, 
17.20–18.05 Allegro. Játéknak megélt 
iskola-előkészítő és fejlesztőmódszer 
30 alkalomra kidolgozott tematiká-
val, furulyahasználattal, egyedi zenei 
és érzékszervi játékgyűjteménnyel, 
feladat- és kottafüzetekkel. Informá-
ció: Nagy teréz kulturális menedzser, 
06-30/936-1713. Vezető: Nagy Mária, a 
Magyar Állami Operaház zenekari mű-
vésze és gyerekprogramok játékmeste-

re (06-30/936-2040, hangszervarazs@
gmail.com). www.hangszervarazs.hu

Ifjúsági sakkszakkör 6 éves kortól 
szerdán 17.00–18.30. Vezeti: rollinger 
károly. részvételi díj: 2000 Ft/hó, 7000 
Ft/fél év.

Preventív gerinctréning hétfőn, 
szerdán és pénteken 11.00–12.00, csü-
törtökön 19.30–20.30. A gerinctréning 
segít megelőzni, megszüntetni a hát-
fájást, miközben kitűnően kikapcsol. A 
gyógyító-, fejlesztőgyakorlatok tetőtől 
talpig átmozgatnak mindenkit. erősít, 
karcsúsít, javítja az egyensúlyt, fejlesz-
ti a koordinációt. Minden korosztály 
számára ajánlott. részvételi díj: 1500 
Ft/alkalom, 13 000 Ft/10 alkalom. Ve-
zeti: Péntek réka (06-20/513-4443, 
pentekreka85@gmail.com). előzetes 
jelentkezés szükséges.

Élj 100 évet egészségesen! 3-1-2 
meridiángyakorlatokkal – kedden 9.00. 
egyszerű, eszköztelen, életkorhoz nem 
kötött, frissítő-összehangoló, egész-
ségjavító és fenntartó mozgássor. A 
tornát vezeti: Szigeti Magdolna. Bő-
vebb információ: www.321.hu. A tor-
na ingyenes. terembérleti hozzájárulás: 
300 Ft/fő.

Zumba kedden és csütörtökön 
10.00–11.00 (kivétel: minden hónap 
második keddje). egy óra teljes kikap-
csolódás. kardiofitnesz latin alaptánc-
lépésekkel. tánctudás nem szükséges, 
minden korosztálynak ajánlott. Vezeti: 
Meinhard Nikolett. részvételi díj: 1300 
Ft/alkalom, 11 000 Ft/10 alkalom.

Karbantartó torna kedden és pén-
teken 10.00–11.00 és 11.00–12.00. A test 
teljes átmozgatása, gerinc-, csípő-, vé-
nás torna, légzőgyakorlatok. Vezeti: 
krizsánné Bucsú Andrea gyógytornász. 
Információ: 06-20/960-6473.

Baba-mama torna kedden és csü-
törtökön 9.00–10.00 (kivétel: minden 
hónap második keddje). A szervezők 
várnak minden kisgyermekes édes-
anyát, aki kikapcsolódásra, baráti 
kapcsolatokra, testmozgásra vágyik. 
Amíg a mamák tornáznak, addig a 
gyerekek felügyelet mellett játszanak. 
Vezeti: Péntek réka (06-20/513-4443, 
pentekreka85@gmail.com). részvételi 
díj: 1300 Ft/alkalom, 11 000 Ft/10 alka-
lom. előzetes jelentkezés szükséges.

Jóga hétfőn 16.30–18.00 (kez-
dőknek), 18.15–19.45 (haladóknak). A 
jóga gyakorlása segíti a testi, lelki és 
szellemi egészség és harmónia meg-
teremtését, a jó közérzet kialakítását 
és fenntartását. A tanfolyam felépítése 
lehetővé teszi, hogy a kezdő és haladó 
csoportba is bármikor be lehet kap-
csolódni. Vezeti: Bucher katalin (06-
30/298-3147).

Művészi torna felnőtteknek hét-
főn, szerdán és pénteken 8.00–9.00 és 
9.00–10.00. A foglalkozás mindazok-
nak ajánlott, akik szép és természetes 
mozgások útján szeretnének eljutni 
izomerejük, állóképességük, hajlékony-
ságuk fejlesztéséhez, testük fizikai kar-
bantartásához, alakjuk formálásához. 
Vezeti: tass Olga mesteredző, olimpiai 
bajnok. Jelentkezés és információ: 355-
9477.

Egészségjóga pénteken 18.00–
19.30. A hatha jóga az ászanák gya-
korlásával megtanít arra, hogyan 
legyünk egészségesek testünkben és 
lelkünkben, a természet erőit tudato-
san felhasználva, fokról fokra fejlesztve 
akaraterőnket. Vezeti: ruff Annamari 
(06-20/205-9918). előzetes jelentkezés 
szükséges.

Bless you gym. Időpontok: hétfőn, 
kedden, szerdán, csütörtökön 8.00, 
9.00, 17.00, 18.00, pénteken 8.00, 9.00, 
15.00, 16.00, szombaton és vasárnap 
8.00, 9.00, 10.00. Információ: Gálbory 
Zsuzsa, 275-1555. részvételi díj: 1300 
Ft/alkalom, 11 900 Ft/24 alkalom.

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

Asperger Kortárs Klub autizmus-
sal élő fiataloknak minden hónap 
második vasárnapján 16.00–18.00. A 
klub változatos programokkal várja a 
fiatalokat: kézművesség, drámajáték, 
színház- és kiállításlátogatás, túrák. 
Segítséget nyújt a munkavállalásban, 
a világ dolgaiban való eligazodásban. 
Vezeti: Vadasné tóth Mária (06-30/280-
3779). tagsági díj: 1000 Ft/fél év. követ-
kező alkalom: november 10.

Színházjegy-árusítás havonta egy 
szerdán 16.00–18.00. Információ: Bódi 
Éva, 06-20/213-0479. következő alka-
lom: november 13.

LÍVIA-VILLA
XII., kÖLtŐ UtCA 1/A
teLeFON: 395-8284
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A részletek mesterei – a Magyar 

képzőművészeti egyetem Grafika 
tanszék tervezőgrafika-specializáció 
oktatóinak és diákjainak közös kiállítá-
sa. A kiállítás a tanszék mestereinek és 
diákjainak 2019-ben készült munkáiból 
mutat be válogatást, betekintést nyújtva 
napjaink grafikai irányzataiba. Miközben 

a vizualitás, a vizuális kommunikáció – a 
piktogramoktól a termékek arculatáig 
– egyre nagyobb hangsúlyt kap minden-
napi életünkben, egyúttal egyre termé-
szetesebbé is válik. ki gondol a boltban 
vásárolva, az interneten böngészve a 
tervezőre? Mi a különbség betűtípus 
és betűtípus között? Mi rejlik a grafikai 
tervezés sikere és kudarca mögött? 
A kiállítás megtekinthető: november 
6-ig, szerdán, csütörtökön és pénteken 
14.00–19.00 óráig, hétvégén a rendez-
vényekhez igazodva. A belépés díjtalan.

XII., HOLLóS Út 5.
teLeFON/FAX: 395-8284
WWW.JOkAIkLUB.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
JazzPéntekek a Jókai Klubban. 

November 8. 19.30 Jónás Vera & 
Závada Péter. Vendég: thom Artway 
(CZ). két különböző zenei világ, más-
más előadói múlt és érdeklődési 
horizontok. Mégis markánsan kiraj-
zolódnak a közös pontok: dalszöveg 
és költészet rokonsága, a bluesos, 
grunge-os gyökerek, az önfejű és 
makacs alkotói attitűd. Jónás Vera 
és Závada Péter közös workshopja 
hátat fordít a hagyományos zenés 
versfelolvasásnak: kísérletezik, koc-
káztat, próbára tesz műfajt, előadót 
és hallgatót egyaránt. thom Artway és 
együttese egyike a legismertebb fia-
tal cseh zenekaroknak. rendszeresen 
fellép Magyarországon, játszott már 
a Sziget Fesztiválon is. thom Artway 
most egyedül látogat hozzánk, hogy 
szólóban adja elő dalait. Belépődíj: 
elővételben 1500 Ft, a koncert napján 
2000 Ft, diákoknak és nyugdíjasoknak 
1000 Ft. A JazzPéntekek a Jókai klub-
ban koncertsorozatot az NkA Hang-
foglaló Program támogatja.

Sérült Fiatalok Fesztiválja. A Jó-
kai klub tizennyolcadik alkalommal 
rendezi meg a Sérült Fiatalok Fesztivál-
ját értelmileg sérült, siket, nagyothalló, 
vak, gyengén látó és mozgássérült fi-
ataloknak. Az eseményhez kapcsoló-
dó kiállítás anyagát az előzetesen kiírt 
pályázatra érkező anyagból szakértői 
zsűri bírálja el, majd intézményenként 
az első három helyezettet díjazza. A 
kiállítás megtekinthető: november 
8–20-ig. A rendezvényt a Nemzeti 
kulturális Alap támogatja.

Ismerkedés a számítógéppel 
idősebbeknek kedden 9.00–11.00 

(Folytatás a 9. oldalról)

BIZTONSÁGBAN
A NETVILÁGBAN

WWW.HOP12.HU
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Az önkormányzat ingyenesen hívható zöldszáma:

06-80/200-907
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R é g i s é g  é s  K o r t á r s 
M ű v é s z e t i  V á s á r

L a r u s 
R e n d e z v é n y k ö z p o n t

2 0 1 9 . 1 1 . 2 9  —  1 2 . 0 1 .

 w w w . f a c e b o o k . c o m / a n t i k a n d a r t s z a l o n

kezdőknek, 11.00–13.00 haladóknak. 
A hallgatók három alkalommal, ese-
tenként két-két órában sajátítják el 
az alapokat, amelyek segítségével 
képesek lesznek hasznos és érdekes 
információkat önállóan megkeresni, 
és távoli ismerőseikkel e-mailben kap-
csolatot tartani. A tanfolyamot veze-
ti: Szentiványi Imre villamosmérnök, 
számítástechnika-oktató. A létszám 
korlátozott, a tanfolyamokra előzetes 
jelentkezés szükséges. Érdeklődni a 
395-8284-es telefonszámon lehet. A 
tanfolyamok csak megfelelő létszám 
esetén indulnak. A tanfolyam ára: 
3500 Ft.

Gombászszakkör kedden 18.00. 
A könyvekből sok ismeretet szerezhe-
tünk a gombákról, de gyakorlat nél-
kül az étkezési céllal gyűjtött gomba 
meghatározására csak egy tanfolyam 
elvégzése után vállalkozhatunk. A so-
rozat kéthetente 8 előadásból és 5 
hétvégi kirándulásból áll. Vezeti: Luk-
ács Zoltán és Auer Péter (06-30/536-
2576). Ára: 24 000 Ft.

Játék és tanulásfoglalkozás 
szombaton 9.30–10.30. A vegyes kor-
osztályt és nemzetiséget foglalkozta-
tó csoportban a 0–5 éves korú gye-
rekeket arra ösztönzik, hogy lépjenek 
kapcsolatba egymással, tanuljanak 
egymástól. A foglalkozások mókás 
új kihívásokat jelentenek bármilyen 
fejlődési szakaszban. A játszókörnye-
zet felfedezése, a mozgásos játékok, 
a finommotoros játékidő, a mesélés 
és az ejtőernyős játékok támogatják 
a gyerekek fizikai, társas és nyelvi fej-
lődését. Információ: 06-30/752-4221, 
Darók Szilvia.

Budapest Musical Iskola. Hétfőn 
16.00–17.00 kezdő tánc: kiss Veronika 
táncpedagógus. Hétfőn 17.00–18.30 
Haladó tánc: Finta Gábor koreográfus, 
táncművész és táncpedagógus. Hét-
főn 16.00–17.00 Ének: Foki Veronika – 
manzárd. kedden 16.00–17.00 kezdő 
tánc: kiss Veronika táncpedagógus. 
Szerdán 16.00–17.00 Haladó tánc: 
Finta Gábor. Csütörtökön 16.00–17.30 
kezdő tánc: Haraszti-Zwiep Adrienn 
táncpedagógus. Pénteken 16.00–
19.00 Dráma (haladó: 16.00–17.30, 
kezdő: 17.30–19.00): Hollai-Heiser 

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

Zumba gyerekeknek pénteken 
15.00–16.00. tini Zumba pénteken 
16.00–17.00. A Zumba kids kifeje-
zetten gyerekekre szabott, játékos, 
táncos foglalkozás, többségében 
latin zenére. Célja, hogy a gyerekek 
közösségben élvezzék a zenét, a tán-
cot, átéljék a mozgás és az egészséges 
életmód örömét. A foglalkozások által 
nő az önbizalmuk, fejlődik a motorikus 
koordinációs, koncentrációs és kifeje-
zőkészségük. Vezeti: Németh krisztina 
okleveles aerobik- és zumbaoktató. 
Ára: 6000 Ft/hó/heti egy alkalom. 
telefon: 06-20/549-0893. www.
krisztinanemeth.zumba.com

Felnőttbalett hétfőn 18.30–19.30, 
kedden 19.00–20.00. Ára: 2000 Ft/alka-
lom. Mester: Finta Gábor koreográfus, 
táncművész és táncpedagógus.

Szivárvány Táncszínház – for-
mációs tánc, show-tánc és hiphop 
oktatása 7 éves kortól kedden 17.00–
19.00, csütörtökön 16.30–18.30. Fiúk 
jelentkezését is várják a szervezők. 
Vezeti: Balázs Márta táncpedagógus 
(06-30/409-2400). Ára: 13 000 Ft/hó.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) 20 hónapos és 4 éves 
kor közöttieknek kedden 8.00–12.00, 
csütörtökön 8.30–11.30. Holland tan-
menet szerinti foglalkozások flamand 
és holland anyanyelvű családok részé-
re. Felügyeleti szerv: Holland Oktatási 
Minisztérium. Vezeti, információ: Bori 
Martina, 06-30/241-2546, lesbories@t-
online.hu.

Klasszikus balett szerdán 
17.00–18.00. klasszikus balett okta-

tása kezdőknek és haladóknak, már 
óvodáskortól. Vezeti: kiss Stefánia 
balettművész (06-20/269-2314).

Művészi torna szombaton 9.30–
15.00. Mozgáskoordináció és ritmusér-
zék-fejlesztő gimnasztika Berczik Sára 
módszere alapján. kezdő: 12.00–13.00 
(óvodásoknak, 4 éves kortól). kisha-
ladó: 11.00–12.00 (kisiskolásoknak). 
Felsős (haladó): 9.30–11.00. Vezeti: 
Pataki rita mozgáspedagógus (06-
30/483-1897, patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfőn 10.00–
10.45. Az országos népszerűségnek 
örvendő Csiri-biri mozgásfejlesz-
tő torna olyan 45 perces, dalolós, 
mondókázós, irányított foglalkozás, 
amin a gyermek a hétköznapitól eltérő 
mozgásformákkal ismerkedhet meg. 
Mivel a tornafoglalkozások nem egy-
másra épülnek, év közben bármikor 
lehet csatlakozni. előzetes jelentkezés 
nem szükséges. Bővebb információ: 
Orszáczky Ildikó, www.csiri-biri.hu, 
info@csiribiri.hu. Alkalmi jegy ára: 
1700 Ft. tíz alkalomra szóló bérlet: 
15 000 Ft (12 hónapon belül használ-
ható fel). testvérkedvezmény: 50%.

Zumbafitnesz kedden és csütörtö-
kön 20.00–21.00. egyszerű, de erede-
ti és izgalmas latin mozdulatokkal és 
fülbemászó ritmusokkal. Vezeti: Né-
meth krisztina okleveles aerobik- és 
zumbaoktató (06-20/549-0893). Ára: 
2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16 000 Ft/10 
alkalom.

Zumba Gold kezdőknek, újrakez-
dőknek hétfőn és szerdán 9.00–10.00. 
Ízületkímélő, táncos mozgás latin ze-
nére, egyszerű, de látványos koreográ-
fiákkal, korhatár nélkül. Vezeti: Barta 
Sylvia zumbafitnesz-, Zumba Gold-, 
Zumba kids-instruktor és aerobikokta-
tó. Ára: 2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16 000 
Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfőn és szerdán 
10.00–11.00. Heti egészségmegőrző, 
alakformáló, preventív edzésprogram. 
Vezeti: Barta Sylvia zumbafitnesz-, 
Zumba Gold-, Zumba kids-instruktor 
és aerobikoktató. Ára: 1800 Ft/alka-
lom. Bérlet: 14 500 Ft/10 alkalom.

Fit-ball gerinctorna pénteken 
8.30–10.00. A Fit-ball segítségével har-
monikusan fejleszthetők a kondíció és 

a koordinációs képesség, az egyensú-
lyozó képesség, valamint a gerinc, a 
hát és a törzs izmai. Hatékony a kü-
lönféle eredetű hát- és derékfájások 
megszüntetésében, így iskoláskorú 
gyerekeknek, aktív dolgozóknak és 
idősebbeknek egyaránt ajánlott. Veze-
ti: Barta Sylvia okleveles aerobikoktató 
és Zumba Basic-, Zumba Gold-instruk-
tor (06-30/625-6065). Ára: 2000 Ft/al-
kalom (90 perc). Beauty body-bérlet-
tel: 16 000 Ft/10 alkalom.

Meridiántorna kedden 16.00–
17.00. Élj 100 évet egészségesen a 3-1-
2 meridiángyakorlatokkal! egészség-
védelem az évezredes kínai tapaszta-
latok alapján. A torna a meridiánokból 
áramló energia-egyensúly helyreállí-
tásával a szervezet immunrendszerét 
erősíti. Nincsenek mellékhatásai, bár-
mikor, bárhol gyakorolható. A tornán 
való részvétel ingyenes. Vezeti: Hóka 
Ildikó (06-70/546-6498).

Ju-jitsu hétfőn 17.30–19.00, szer-
dán 16.30–18.30 és 19.00–20.00. A 
ju-jitsu rugalmas küzdősport, a csava-
rásokat, dobásokat, gáncsokat része-
síti előnyben. Sokoldalú és változatos 
önvédelmi irányzat. Vezeti: Derkényi 
László (06-20/323-8160).

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szerdán 
18.30–20.30. egy ősi szamuráj család 
hagyatéka, célja és feladata a sze-
mélyiség fejlesztése a harcművészet 
útján. Jelentkezni személyesen edzés-
napokon lehet. Az edzésekre 14 éven 
felüliek részére folyamatos a jelentke-
zési lehetőség. Vezeti: Horváth Attila 2 
danos mester (06-20/945-3901). www.
jokaiklubdojo.hu

Etka-jóga erőgyűjtő módszer 
kedden és csütörtökön 9.30–11.00. 
Hogyan szerezzük vissza gyermekko-
ri rugalmasságunkat, frissességünket, 
velünk született légző- és mozgás-
készségünket, tartásunkat, energia-
szintünket? erre bárki képes lehet, 
nemtől, kortól, egészségi állapottól 
függetlenül. Vezeti: Nyerges Margit, 
az etka-jóga erőgyűjtő Módszer ok-
tatója (06-30/354-4399). Ára: 1600 Ft/
alkalom, 7000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2 
hónapig érvényes).

Hatha jóga hétfőn (hatha jóga 
flow) 19.30–21.00 és csütörtökön 

18.30–20.00. A hatha jóga rendkívüli 
hatással van a testre és a lélekre egy-
aránt. A jóga az egészségvédelem és 
betegségmegelőzés mindennapos 
eszköze. A szervezők várnak minden-
kit, 14–100 éves korig, jó hangulatú, 
kis csoportokba. kényelmes ruha és 
törölköző szükséges, minden mást 
adnak. Vezeti: Pazonyi Mónika jóga-
oktató, rekreációs sportoktató (06-
20/952-4685). Ára: 2000 Ft/alkalom, 
9000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2 hónapig 
érvényes). Újonnan érkezőknek az első 
alkalom ingyenes.

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

Babám és én – foglalkozás szerdán 
14.00–14.45.

Pici kezek művészete szerdán 
15.00–16.00.

Nyugdíjasklub. November 7.: A 
tudománytól a vallásig – dr. Hege-
dűs Miklós előadása. A programok 
csütörtökön 13.30-kor kezdődnek. 
Múzeumlátogatáskor, kiránduláskor 
a csoport előre egyeztetett helyszínen 
és időpontban találkozik.

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

Színházjegy-árusítás legköze-
lebb november 20-án 16.00–18.00 
óráig Bódi Évánál (06-20/213-0479). (Folytatás a 17. oldalon)

XII., HAJNóCZY J. UtCA 21.
teLeFON: 06/30-210-4244
BOrZA.tereZ@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Rainer Péter építész-belsőépí-

tész, ipar- és képzőművész kiállítása: 
kereszt(l)ény Magyar – 70/40. A kiállí-
tás november 16-ig látogatható, hét-
köznapokon 14.00–22.00, szombaton 
16.00–22.00. (Részletek a 10. oldalon.)

UGOCSA UTCAI KÖNYVTÁR
XII., UGOCSA UtCA 10.
teLeFON: 225-1228
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Izland, a tűzben született föld – 

kozma Cecília fotókiállítása megtekint-
hető: november 29-ig.

XII.,  kISS JÁNOS ALtÁBOrNAGY 
UtCA 26.

FB: kÖZ-ÉP-PONt
WWW.kOZePPONt. 
   JOAkArAtAVILAGBAN.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Olvasókör november 4-én 18.00. 

Jókai Anna Ne féljetek! című könyvé-
nek megbeszélése. Házigazda: Fekete 
Balázs.

MARISkola november 5-én 18.00.
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„SZÍV SN a keringési 
betegségek megelôzéséért”
mozgalom a Hegyvidéken

A Budapest Fôváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a kerületi felnôtt lakosság 
számára 2019-ben is elindítja azt a prevenciós programot, amellyel megelôzhetô a 
keringési betegségek kialakulása, és lehetôvé válik a már fennálló betegségek mielôbbi 
kezelésének megkezdése a kialakított, stabil betegút segítségével.

A szûrônapok idôpontjai:

     8.00-14.00

     8.00-14.00 

     8.00-14.00

2019. április 27. 

2019. május 25.

2019. október 19.

2019. november 9.       8.00-14.00

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

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

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

TÖRÔDJÖN EGÉSZSÉGÉVEL, A KERINGÉSI BETEGSÉGEK MEGELÔZHETÔK!

 A Hegyvidéki Önkormányzat az elmúlt évekhez hasonlóan a SZÍV SN 
Országos Betegegyesülettel, valamint a Semmelweis Egyetem Város-
majori klinikájával együttmûködve biztosít rizikófaktor szûréseket 
(vérnyomás-, vércukor- és koleszterinszintmérés, valamint EKG, két 
pozitív érték esetén további vizsgálatok történnek). A szûrésekre olyan 
pácienseket várunk, akiket nem kezelnek kardiológiai és érproblé- 
mákkal más intézményben. A szûrések eredménye az értékelések után 
lesz átvehetô, a SZÍV SN Betegszervezet szakmai bemutatkozását 
követôen. A vizsgálatok üres gyomorra történnek, folyadékként vizet 
lehet fogyasztani. A vizsgálatra érkezôk enni- és innivalót hozzanak 
magukkal.

ÚJRAÉLESZTÉS TANFOLYAM INDUL
AZ EGÉSZSÉGES HEGYVIDÉK 

PROGRAM RÉSZEKÉNT

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

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

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

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

A Hegyvidéki Önkormányzat támogatásával 

2019. október 17-én 15.00-kor, 
2019. november 21-én 15.00-kor és 

2019. december 5-én 15.00-kor 
laikusok részére újraélesztés oktatása 
és elsajátítása tanfolyam indul, amelyre 
önkéntes  alapon várjuk a jelentkezôket 
az aktuális oktatást megelôzô két hétben.

A KEZED ÉLETET MENTHET!

RENDSZERES
SZÛRÔVIZSGÁLATOK
A HEGYVIDÉKEN
PREVENCIÓS SZÛRÔSZOMBATOK 

 2019. február 23., 10-tôl 14 óráig   
Bôr- és nemibeteg szûrés (dermatoszkóp 
vizsgálat, inszolációs ártalom, tanácsadás), 
helye: Szent János Kórház és Észak-budai Egyesített 
Kórházak, Budapest, Diós árok 1-3.,  
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

 2019. március 30., 10-tôl 14 óráig 
Nôgyógyászati szûrés (fizikális vizsgálat, 
menopausa tanácsadás, rákszûrés), 
helye: Szent János Kórház és Észak-budai Egyesített 
Kórházak, Budapest, Diós árok 1-3.
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

2019. április 27., 10-tôl 14 óráig  
Neurológiai szûrés (strokemegelôzô állapotok 
szûrése, carotis doppler/nyaki erek ultrahangos 
vizsgálata, tanácsadás), helye: Szent János Kórház       
és Észak-budai Egyesített Kórházak 
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

2019. június 1., 10-tôl 15 óráig 
Fül-Orr-Gégészeti szûrés                            
(hallásvizsgálat, daganatszûrés, tanácsadás), helye:                          
MOM Kulturális Központ, Budapest, Csörsz u. 18.                     
Hegyvidéki Napok – Egészségnap rendezvény, 
jelentkezés a helyszínen érkezési sorrendben.

2019. szeptember 28., 10-tôl 15 óráig 
Szemészeti szûrés (vízus mérés, szemfenék- 
vizsgálat, szem-belnyomás vizsgálat, tanácsadás), 

Csontritkulásszûrés (ultrahang vizsgálat, 
tanácsadás), helye: MOM Kulturális Központ, 
Budapest, Csörsz u. 18., Hegyvidéki Ôsz – 
Egészségnap rendezvény, jelentkezés a helyszínen 
érkezési sorrendben.

2019. október 26., 10-tôl 14 óráig  
Kardiológiai szûrés
(EKG, szükség szerint echokardiográfia,               
tanácsadás), helye: Szent János Kórház és           
Észak-budai Egyesített Kórházak, Budapest,                 
Diós árok 1-3., jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 
06-30-849-2211   

2019. november 30., 10-tôl 14 óráig  
Diabetológiai (anyagcsere) szûrés         
(10 éven belüli diabetes kockázat FINDRISK 
kérdôíves vizsgálata, testtömegindex mérése/ 
meghatározása, vércukor- és koleszterinszûrés, 
bioimpedancia készülékkel a testzsírszázalék 
meghatározása, étrendi terv készítése)              
helye: Szent János Kórház és Észak-budai 
Egyesített Kórházak, Budapest, Diós árok 1-3.,
jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

GONDOSKODÁS - MEGELÔZÉS - EGÉSZSÉGES ÉLET

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

További információ: gallai.dolores@hegyvidek.hu (Hegyvidéki Önkormányzat, egészségügyi referens) 
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Gyógynövényeink sorozat no-
vember 6-án 18. 00. Vezeti: Baki Szilvia.

Napvirág Kézműves Műhely gye-
rekeknek. November 7. 11.00–12.00 
rongyliba. Házigazda: kovács Anna-
mária.

őrzés – gyűjtés – ÓVÁS – érték 
– eszmecsere négy részben. tárgy: a 
tárgyak megtárgyalása november 8-án 
18.00. Házigazda: Szabó Béla István 
(szbi) régész-muzeológus.

Játszunk! – Társasjátékklub no-
vember 9-én 15.00. 16.00 órától Inspire 
– társasjáték-bemutató.

2 éves születésnap – a baráti kör 
találkozója november 16-án 15.00. 
Program: 15.30 kékesi Judit tanítvá-
nyainak koncertje. Műsoron: Schu-
mann: Fisz-moll Novellette. előadja: Pál 
Zsigmond (zongora). Glinka: Patetikus 
trió. előadja: kusztos Olivér (klarinét), 
Vajda Vince (zongora), Szovát kitti 
(cselló). Muczinsky: Szonáta. előadja: 
Balázs Péter (zongora), Pusomi Viktó-
ria (szaxofon). 16.00–17.30 Az elmúlt 
két év, tervek. 18.00 Béres eszter és 
timothy rose ének-gitár duója. Jazzes 
örökzöldek. 19.00 kötetlen együttlét, 
koccintás, sütizés.

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
XII., StrOMFeLD AUrÉL Út 16.
teLeFON: 225-3161, 375-1184
 W W W.SZINHAZIINteZet.HU, 
WWW.OSZMI.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Hősök tere – 100 éve született 

Bessenyei Ferenc és Gábor Miklós. 
A 20. század két nagy formátumú, kor-
szakos művésze az idén lenne 100 éves. 
részletes programok: www.oszmi.hu, 
www.facebook.hu/oszmibp. A kiállítás 
megtekinthető: 2020. január 19-ig, szer-
dától vasárnapig 14.00–18.00.

Kulisszák mögött – Bessenyei 
Ferenc – beszélgetés vetítéssel no-
vember 5-én 14.00. Vendég: keleti Éva 
fotóművész. Belépő: 500 Ft (Hegyvidék 
kártyával 250 Ft).

Páger Antal – a festőművész 
november 7-én 18.00. Vendég: Nagy 
Szebasztian történész. „Argentínában 
csodaszép folyó a Parána. Ott töltöttem 
sok-sok napot. Buja növényzet a folyó 
két oldalán, ha képzeletben elhagytam 
a pálmákat, akár azt is hihettem, hogy 
a holt tisza-ágban hajózok… és hittem 
is. A víz, az égen úszó felhők, a levegő 
fénytörései azonosak, bárhol nézi is az 
ember. ki nézi – ez a lényeg” (Páger 
Antal). Miért került a színészkirály Ar-
gentínába? Hogyan kezdett el festeni? 
Melyik telekszomszédja lett Buenos 
Airesben ismét szomszédja? Miért 
szaggatta össze borotvával a festmé-
nyeit? A kutatás a Miniszterelnökség 
Nemzetpolitikai Államtitkársága és a 
Bethlen Gábor Alapkezelő Zrt. támo-
gatásával jöhetett létre. Belépő: 500 Ft 
(Hegyvidék kártyával 250 Ft).

Esti filmklub beszélgetéssel. No-
vember 8. 18.00 Éjfélkor (1957). Vendég: 
Hirsch tibor filmtörténész. A Bajor Gizi 
Színészmúzeumban látható Hősök tere 
– 100 éve született Bessenyei Ferenc 
és Gábor Miklós című időszaki kiállítás-
hoz kapcsolódó esti filmklub vetítései 
azoknak ajánlott, akik szeretnének 
többet tudni az adott filmről, annak 
keletkezési körülményeiről. Belépő: 
1200 Ft (Hegyvidék kártyával 800 Ft). 
A program a Magyar Nemzeti Filmalap 
– Filmarchívum közreműködésével va-
lósul meg.

Bajor Gizi-szeánsz – szobaszín-
házi előadás Bajor Gizi levelezése és 
szerepei felhasználásával november 
9-én 19.00. Az érdeklődők bepillantást 
nyerhetnek a kor ünnepelt dívájának, a 
körülrajongott színésznőnek színpad 
mögötti életébe, a villa egykori házi-
asszonyának privát szférájába: miként 
gondolkodott életről, szerelemről, 
színpadról. Bajor Gizi szerepében: 
Papp kinga Lívia. előadásában megele-
venedik a két háború közötti magyar 
színházi élet legendás alakja. rendező: 
Spolarics Andrea. Belépő: 1000 Ft.

 MAKOVECZ KÖZPONT 
ÉS ARCHÍVUM
XII., VÁrOSkÚtI Út 2.
teLeFON: 269-8690, 06-30/314-4879
OFFICe@MAkOVeCZ.HU
WWW.MAkOVeCZ.HU
Ég és Föld között II. November 14. 

18.00 Herczeg Ágnes tájépítész.
Beruházások-7. November 26. 

18.00 Bata tibor építészeti előadása: 
temesvár, templom-együttes.

Ég és Föld között II. December 4. 
18.00 Ambrus Lajos író.

Makovecz Kávéház. December 9. 
16.00 Csernyus Lőrinc.

Ekler Dezső előadása december 
12-én 18.00

Makovecz Imre szellemi öröksé-
ge a Szentföldön – dr. Vörös Győző 
előadása december 19-én 18.00.

(kÖZHASZNÚ, NONPrOFIt, 
CIVIL SZerVeZet)
eCSOSZ.HU@GMAIL.COM
WWW.eCSOSZ.HU
 WWW.FACeBOOk.COM/
eCSOSZHU
A programok ingyenesek!
Torna a szabadban kedden és csü-

törtökön 16.30–17.30. kedden a Vagon 
étterem (mozdony) mögötti részen, a 
Déli pályaudvartól két percre (I., Vér-
mező út 70 –72.), csütörtökön a XII., 
Devecseri parkban. Megközelíthető a 
21, 21A és 212 jelzésű buszokkal és a fo-
gaskerekűvel (Városkút megálló, onnan 
két-három perc).

Nordic walking kedden 17.30–
18.30 óráig a Vagon étterem (mozdony) 
mögötti részen, a Déli pályaudvartól 
két percre (I., Vérmező út 70 –72.). A 
résztvevők számára a szervezők térítés-
mentesen biztosítanak sporteszközt.

Nordic walkingos túrák a Nor-
mafánál. részletek az egyesület hon-
lapján.

P
Edzési lehetőség a Testnevelési 

Egyetemen. Hat hónapon át tartó 
edzési lehetőséget biztosít a Mole-

kuláris edzésélettani kutató központ 
a testnevelési egyetem kampuszán. 
Olyan 55 és 70 év közötti egészséges 
érdeklődők jelentkezését várják, akik 
nem rendelkeznek sportolói múlttal, 
és elszántságot éreznek magukban ah-
hoz, hogy fél éven át heti háromszor 
felügyelt körülmények között járjanak 
edzésekre. Az ingyenes, személyre sza-
bott edzésprogram lehetősége mellett 
a jelentkezők dietetikai tanácsadáson 
is részt vehetnek. Jelentkezés: a mekk.
tf@gmail.com e-mail-címen vagy a 06-
70/658-2914 telefonszámon.

P
A Mozgássérültek Budapesti 

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

P
Hozzátartozói csoport a XII. ke-

rületi Családsegítő és Gyermekjóléti 
központ Félsziget klubházában két-
hetente csütörtökön 18.00–19.30. A 
csoport célja a közös sors megélésén 
túl egymás segítése. Az aktuális hely-
zetekre a résztvevők közösen keresnek 
megoldást. A csoport tagja lehet bár-
ki, akinek családjában, baráti körében 
pszichiátriai problémában érintett 
ember él, és vele közvetlen, rendsze-
res kapcsolatban van. A részvétel in-
gyenes. Helyszín: Félsziget klubház, 
XII., kiss János altábornagy utca 34. 
telefon: 212-9650.

P
A XII. kerületi Családsegítő és 

Gyermekjóléti Központ szabadidő-
klubja várja az érdeklődőket minden 

páros hét szerdáján 14.00–15.30. Hely-
szín: XII., Beethoven utca 7–9. II. emelet. 
telefon: 319-9299.

A Napközi Plusz Svábhegyi Ta-
nulószoba díjmentes integrált foglal-
kozásokat tart a Szent László Plébánia 
közösségi termében (XII., Diana utca 
15/a) hétfő délutánonként. előzetes 
egyeztetés után tanácsadás a tanulási, 
viselkedési nehézségekkel küzdő gye-
rekek szüleinek. Információ: Horváth-
Jovány tünde tanító, Horváth László 
tanár – Napközi Plusz tehetséggon-
dozó és képességfejlesztő központ, 
XII., Szépkilátás út 3., 06-20/985-5137, 
talent@t-online.hu. www.tanuloszoba.
uw.hu

P
Gerinctorna 50 év felettieknek. 

torna a testtartás javítására, megtar-
tására, gerincproblémák kezelésére és 
megelőzésére, aminek során figyelem-
be veszik az egyéni adottságokat és a 
terhelhetőséget. Időpontok: hétfőn 
11.00–12.00, csütörtökön 10.00–11.00 
és 11.00–12.00. Helyszín: a MOM Sport 
Uszoda és Sportközpont (XII., Csörsz 
utca 14.) földszinti különterme. A fog-
lalkozás vezetője: Mészáros Lászlóné 
Vali gyógytornász és rekreációs moz-
gásprogram-vezető. Jelentkezés és in-
formáció: meszaroslaszlone@t-online.
hu, 06-30/306-0760. tíz alkalomra 
szóló bérlet: 8000 Ft. Az első részvétel 
ingyenes.

P
Lendülj formába! Életmód- és alak-

formáló edzések a Virányos Általános 
Iskola tornatermében (XII., Virányos út 
48.) hétfőn és szerdán 16.00–16.50 és 
16.50–17.40 hölgyeknek, 17.50–18.50 
és 19.00–20.00 hölgyeknek és uraknak. 
Információ: 275-0669, 06-30/476-9132.

P

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

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

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

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

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

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

Privát edzések előre egyeztetett 
időpontokra lefoglalhatók!

Tanfolyamok: karate-do harc-
művészet, Aikido, Iaido – a szamuráj 
kardforgatás ősi művészete, Shito-ryu 
karate, Shuhari karate, jóga, Manó tánc, 
DanceforFun, konditréning. egyéb 
programok, foglalkozások: origami, 
Do-in önmasszázstanfolyam, szerdán 
Nikken egészségnap, japán kulturális 
és vizuális tanfolyamok, Japán klub. 
Cím: XII., Győri út 5–7. telefon: 06-
70/779-5577. részletek a honlapon: 
www.shuharidojo.hu.

Egészség- és Családvédő 
Országos Egyesület

ECSOSZ

(Folytatás a 15. oldalról)

Lapunk az interneten is olvasható:

www.hegyvidekujsag.hu



18  2019. OktóBer 29. HEGYVIDÉKHIRDETÉSEK

DrGATE.hu

IX. Illatos út 9. +36-20-325-5252

lakossági kaputechnikai
szakszerviz

kapugyártás
telepítés
szerviz
helyszíni 
szaktanácsadás

A Hegyvidék Tv műsorai (www.hegyvidektv.hu)
 Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

7.00 Útinform
Időjárás

Útinform 
Időjárás

Útinform
Időjárás

Útinform
Időjárás

Útinform 
Időjárás

7.00
Alfa és Omega

8.00
Generációnk (ism.)

8.30
Forgószínpad

9.00
Pénz – Tárca (ism.)

9.30
Gázfröccs

7.00
Alfa és Omega 

(ism.)

8.30
Kommentár 
Nélkül (ism.)

9.30
Üzleti Negyed

10.00 Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés

17.00 Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság

19.00 Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó

19.15 Kommentár 
Nélkül

Minőségi Idő  Duett Pénz – Tárca
(ism.)

Kultúrpont 3. Műsor Alfa és Omega

19.45 Vadőrző Ökopakk Kék Hírek Budai Magazin Kempo Magazin Ziccer 

20.00 Hírek Hírek Kultúrpont Hírek Hírek Hírek

20.05 Pénz – Tárca 3. Műsor
(ism.)

Lélekemelő Kommentár 
Nélkül 

Duett

20.30 Generációnk Budai Magazin Ökopakk Zoo+Magazin 3. Műsor (ism.)

20.45 Ziccer  Vadőrző (ism.) 

21.00 Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó

21.15 MTVA film MTVA film MTVA film MTVA film MTVA film MTVA film MTVA film

22.15 Kultúrpont
(ism.)

Kék Hírek
(ism.)

Ziccer
(ism.)

Üzleti Negyed 
(ism.)

Szomszéd vár Pénz – Tárca
(ism.)

Duett
(ism.)

22.30 3. Műsor (ism.) Forgószínpad

22.45 Ökopakk
(ism.)

Vadőrző
(ism.)

Budai Magazin 
(ism.)

Vadőrző
(ism.)

Kempo Magazin 
(ism.)

23.00 Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó

23.15 Ziccer
(ism.)

Kultúrpont 
(ism.)

Üzleti Negyed
(ism.)

Zoo+Magazin 
(ism.)

Gázfröccs
(ism.)

Ökopakk
(ism.)

Kommentár 
Nélkül (ism.)

23.30 Zoo+Magazin
(ism.)

Minőségi Idő
(ism.)

23.45 Ökopakk
(ism.)

Vadőrző
(ism.)

Kék Hírek
(ism.)

Ziccer
(ism.)

Budai Magazin 
(ism.)

24.00
00.05

Hírek
Alfa és Omega

(ism.)

Hírek
Alfa és Omega 

(ism.)

Hírek
Alfa és Omega 

(ism.)

Hírek
Alfa és Omega 

(ism.)

Hírek
Alfa és Omega 

(ism.)

Hírek
Alfa és Omega 

(ism.)

Hírek
Alfa és Omega 

(ism.)

01.00 Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés

05.00 Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság

S Z O L G Á LTATÁ S

ABLAK, AJTÓ, REDŐNY
ÜVEGEZÉS. Budai Üveges.hu, Budapest, Csörsz 

u. 1. Tel.: 06-30/357-2798.

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

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

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

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

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

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

ABLAK-, AJTÓCSERE és thermo-hőszigetelés 
megrendelhető. 06-70/560-3857.

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

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

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

BÚTORKÁRPITOZÁS. Márkó. Elérhetőség: 06-
70/406-0061, 2018-780

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötnék idősebb sze-
méllyel, havi jövedelmet biztosítok az Ön számára 
ingatlanért cserébe. Akár teljes ellátást is vállalok. 
Hívjon bizalommal! Kowal Gáborné, 06-70/601-
0580.

JÁRADÉKOT FIZETNÉK HAVONTA idős sze-
mélynek. Kérem, 17 óra után hívjon! 06-20/629-0916.

FIATAL HÖLGY életjáradéki és eltartási szer-
ződést kötne! Vállalunk: takarítást, szállítást, étel-
hordást, bevásárlást (patika, közért, piac stb.). Több 
éve az önök szolgálatában! Hívjon bizalommal. 06-
20/932-0983.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

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

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

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

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

MIKROSÜTŐ szerviz. 06-30/948-4103.

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

KERT, FAKIVÁGÁS

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

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

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

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

KERT- ÉS FAGONDOZÁS, fakivágás, rend-
szeres kertápolás, ágdarálás, kertész szakmérnök, 
helyi vállalkozás. T.: 06-30/907-5948. www.
greenarbor.hu

BIH KFT. vállalja öntözőrendszerek megterve-
zését, kiépítését, karbantartását, valamint szakszerű 
téliesítését kompresszoros kifújatással. Tel.: +36-
30/4500-142.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, 
SITTSZÁLLÍTÁS

KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, csoma-
golás, bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvállalás. 
403-9357, 06-20/972-0347, 06-30/589-7542.

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

KŐMŰVESMUNKÁK

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

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

8-10 FŐS CSAPATOM bontást vállal. Betontö-
rés, földmunka, bármilyen fizikai munka. Kisebb-
nagyobb kőművesmunkákat, festést, külső szige-
telést, dryvitozást. Elérhetőség: 06-30/687-5090.

TÁRSASHÁZAK, FIGYELEM! Dryvit, hőszi-
getelés, kőművesmunkák megrendelhetők. Tel.: 06-
20/943-5564.

LAKÁSSZERVIZ
LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlátok, kapuk, 

előtetők. Bádogos, tetőfedő, ácsmunkák ipari alpinista 
technológiával. Kőművesmunkák kerületi vállalkozó-
tól. 06-30/900-4238. www.femmunka.hu; www.
alpinmunka.hu

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

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

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

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

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

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

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

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

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

RETRÓ PARKETTACSISZOLÁS referenciával, 
megbízható szakemberrel! Mázolás-festés, külső rész, 
belső rész. 06-20/945-5473, 06-30/499-1814.

GENERÁLKIVITELEZŐ vállalja teljes körű há-
zak és lakások felújítását, építését. Hívjon, vagy írjon 
bizalommal! Elérhetőségek: goldmanbuilderss15@
gmail.com. Pusztai János: 06-20/806-2391.

SZOBAFESTÉS-TETŐFEDÉS, szigetelés, kőmű-
ves-, ácsmunkák. Tel.: 06-20/943-5564.

FESTÉS-MÁZOLÁS, BURKOLÁS, homlokzati 
szigetelés, javítás, gipszkartonozás, villanyszerelés, teljes 
lakásfelújítást vállal cégünk ingyenes felméréssel, 22 éves 
referenciával! 06-70/432-4222, szakemberszolgaltato@
gmail.com, szakemberszolgaltato.hu

TAKARÍTÁS
TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁS! XII. kerületi vállal-

kozó vállalja társasházak, lépcsőházak, lakóparkok 
teljes körű takarítását. Kérem, hívjon bizalommal! 
06-30/167-8054. nemetandrasne00@gmail.com

TÁRSASHÁZAK

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

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

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

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

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

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

VILLANYSZERELÉS azonnal! Hibaelhárítás-
tól a teljes felújításig. Petrás József villanyszerelő 
mester. Tel.: 246-9021, 06-20/934-4664. ELMŰ-
ügyintézés.

VILLANYSZERELŐ. Hibaelhárítást és kisebb 
munkákat vállalok. 06-30/947-6036.

GÁZKÉSZÜLÉK-SZERELÉS! Készüljön fel 
a télre! Karbantartás, ellenőrzés, tisztítás, javítás, 
fűtésrendszer-átmosás, vízkezelés. Kőrösi András 
gázkészülék-szerelő technikus. 06-20/936-0581.

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

„BUDAVÁR ‘89” Ingatlanközvetítő Magániro-
da! 201-7719, Zwillinger.

ORBÁN-HEGY, MÁRTON-HEGY, NÉMET-
VÖLGY környékén keresek egyszintes, teraszos, 
70–120 nm-es lakást, garázzsal. Új és felújítandó 
is érdekel. Érdeklődni a 06-30/9712-767-es tele-
fonszámon.

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

MŰEGYETEMNÉL, Kende utcában felújított, 
emeleti, liftes, 75 nm-es, kéthálós, teraszos, napos 
lakás 61 500 000. www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-
70/523-1969.

PASARÉTEN, mellékutcában 134 nm-es, eme-
leti, napos, polgári lakás 159 000 000 Ft. www.
budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

VILLÁNYI–BUDAÖRSI ÚT között, négylakásos 
villában 67 nm-es, felújítandó lakás 36 800 000 Ft. 
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

TÖRÖKVÉSZEN, mellékutcában 2009-es, 120 
nm-es, emeleti, négyszobás, igényes lakás, garázsok-
kal, 180 000 000 Ft. www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-
70/523-1969.

HELYISÉG KIADÓ a Böszörményi úton iroda-
jellegű használatra. Tizenhárom négyzetméteres, 
padlófűtéses, berendezett, világos, alagsori, zárt 
udvari parkolóval. 06-30/911-9576.

BOGÁR UTCÁBAN, villaházban 67 nm-es, eme-
leti, felújított lakás 64 800 000. www.budaihegyek.hu. 
Tel.: 06-70/523-1969.

VÉRMEZŐNÉL körpanorámás, emeleti, teraszos, 
37 nm-es lakás 33 500 000 Ft. www.budaihegyek.hu. 
Tel.: 06-70/523-1969.

SASHEGYEN, mellékutcában 133 nm-es, panorá-
más, kétszintes, felújítandó lakás 85 000 000 Ft. www.
budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

BAKOSLAK INGATLAN készpénzes ügyfelei 
részére keres ELADÓ ingatlanokat azonnali fizetés-
sel. Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

BAKOSLAK INGATLAN KERES hosszú távra 
KIADÓ igényes házat, ikerházat, sorházat és laká-
sokat diplomata és külföldi ügyfelei és családjaik 
részére. Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

XII. KERÜLET, NÉMETVÖLGYI ÚTON, a Hegy-
vidék Bevásárló Központnál, 2001-ben épült, 74 nm-es 
+ 6 nm-es terasz, kertkapcsolatos öröklakás 84,9 millió 
forintért eladó. Garázs 4 millió forintért vásárolható. 
06-30/939-6783.

II. KERÜLET, Bem rakparton IV. emeleti (liftes), 
dunai panorámás, 120 nm-es luxuslakás bérbe adó. 
Nappali, 2 hálószoba, dupla komfort. Bérleti díj: 600 
ezer/hó. 06-30/939-6783.

HASZONÉVEZETTEL terhelt lakást vásárolnék 
magánszemélyként. Érdeklődni: 06-70/601-2007.

BUDAKESZIN 56 nm-es, sorházi lakás (felújí-
tott), garázzsal együtt, 31,5 M Ft irányáron eladó. 
06-70/949-4013.

15 MILLIÓ FORINTIG KERESEK szuterén-, 
félszuterénlakást, műhelyt, lehet felújítandó, vizes stb. 
06-70/949-4013.

GARZONLAKÁS ÁR ALATT! Leányfalun 600 
nm-es telkes, 60 nm-es, 3 szobás téglaház, garázzsal, 
21,3 M Ft irányáron eladó. 06-70/949-4013.

INGATLANIRODÁNK eladó lakásokat keres! 
Jutalék 3%, ügyvéd ingyen, külföldi vevők elérése. 
Ismerősének lakása eladó? Hívjon, Ön is jutalékot 
kap! 06-20/960-0600.

VÁROSMAJOR UTCÁBAN, a Barabás-villa 
mellett eladó 2 összenyitható lakás, igazi ritkaság, 
139 nm (89,9 M), 212 nm (164 M). Képek: laurus.
ingatlan.com. 06-20/960-0600.

XII., ZUGLIGETI ÚTON 60 nm-es, 2,5 szobás, ma-
gasföldszinti, erkélyes, kertre néző, napos lakás üresen 
bérbe adó. Érdeklődni: 06-20/935-0064.

KURUCLESI ÚTON, 6 lakásos társasház 3. eme-
letén 68 m²-es lakás (nagy nappali + 2 kisebb szoba), 
12 m²-es, gyönyörű panorámás terasszal, garázzsal, 8 
m²-es tárolóval. Ár: 54 millió. Tel.: 06-20/823-0836.

G A R Á Z S
GÉPKOCSIBEÁLLÓ, ZÁRT. Thomán utcában te-

tővel fedett, biztonságos, megvilágított beálló kiadó. 
06-20/592-2509.

SZABADSÁG-HEGYEN, Mátyás király út elején 
garázs hosszú távra kiadó. 06-20/458-0209.

O K TATÁ S
MATEMATIKATANÁR felkészít: 06-30/749-2507.
ANGOLTANÁR vizsgákra felkészít: 06-30/343-

8351.

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

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

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

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

MATEMATIKA-, fizikatanítás önnél! 06-20/959-
0134.

ANGOLOKTATÁS minden korosztálynak, nem-
zetközi tapasztalatokkal. Szakmai területeknek is. Tel.: 
06-30/453-2807, e-mail: d.papbrigitta@gmail.com.

10–14 ÉVES TANULÓK rendszeres iskolai felké-
szítését otthoni felügyelettel vállalja nyugdíjas tanár 
Budán. Tel.: 06-20/374-7137.

KÖZÉPISKOLAI MA TE MA TI KA FEL VÉ TE LI 
felkészítő egyénileg vagy kis csoportban! T.: 06-
70/332-0300, matek@kiscsapat.hu.

V E G Y E S

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

ÉJSZAKAI ÉS HÉTVÉGI gyermekfelügyeletet 
vállalok. 06-70/279-1876.

 
 

KÉZI KÖTÉS, HORGOLÁS. www.kotode.hu, 
356-6009

R É G I S É G

SZÍNHÁZAK részére régiségek, hagyatékok vé-
tele készpénzért. Bútorok, festmények, dísztárgyak, 
órák, csillárok, kristályok, hanglemezek, papírré-
giségek, szőnyegek, keleti tárgyak, fotók, bizsuk, 
ritkaságok, gyűjtemények stb. Diszkrét ügyintézés, 
díjtalan kiszállás, szakbecslés. 06-30/419-2713.

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásárol búto-
rokat, festményeket, órákat, dísztárgyakat, porce-
lánokat, borostyánt, varrógépet, írógépet, szőrmét, 
könyveket, csipkét, bizsukat, kitüntetést, régi pénzt, 
játékokat, kristályt, teljes hagyatékot, díjtalan ki-
szállással. Hétvégén is! 06-30/308-9148.

KÉSZPÉNZES EXKLUZÍV FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 9500 Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól, borostyán, ko-
rall ékszerek 5000 Ft-tól/gramm. Régi dísztárgya-
kat, porcelánt, kerámiát, órákat stb. Teljes hagyaté-
kot. Régi pénzeket, érméket, kitüntetéseket, képes-
lapokat. V., Szent István krt. 25. 06-70/608-6082.

ARANY ÉKSZEREK felvásárlása. Tört arany 
ékszer: 7000–11 000 Ft, fazonarany: 8000–11 000 
Ft. Ezüsttárgyak: 150 Ft–600 Ft/g. Régi karórák, 
régi pénzek, kitüntetések, porcelánok, festmények, 
teljes hagyaték. Ingyenes kiszállással. Üzletünk in-
gyenesen bevizsgálja arany ékszereit. Nyitva tartás: 
H–P: 10–17h. Alkotás utca 5., Lego üzlet mellett. 
06-20/433-5485.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebb-nagyobb festményeket, 
bronzszobrokat, porcelánokat, régi álló-, fali-, asz-
tali, díszórákat (hibásakat is), ezüstöket, régi katonai 
kitüntetések tárgyait stb. Teljes hagyatékot. Első 
vevőként a legmagasabb árat fizetem. Üzlet: IX., 
Ráday u. 6. 06-20/280-0151. herendi77@gmail.com

SZELLŐ JÁNOS vásárolok: festményt, porcelánt, 
konyhai eszközöket, pl. kuktát, zsírosbödönt, lábast, 
régi fotelokat, hagyatékot. Díjtalan lakáskiürítés. 291-
3101, 06-30/347-7713.

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

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

ÉLNI ÉS ÉLNI HAGYNI. Megvásároljuk min-
dennemű régiségeit, hangszert, bútort, festményt, 
porcelánt, (kar)órákat, szőnyeget, ezüst és arany 
ékszereit, kitüntetéseket, herendi és Zsolnay-tár-
gyakat, teljes hagyatékot. Díjtalan kiszállással. Bp. 
V. ker., Múzeum krt. 21. Tel.: 06-30/952-5991. 
06-1/266-2235.

FESTMÉNYGYŰJTEMÉNY gyarapítása 
céljából megvételre keresek készpénzért kiemel-
kedő kvalitású 20. századi magyar festményt. 
Árverésen, kiállításon szerepelt előnyben. Nemes 
Gyula: 06-30/949-2900, e-mail: gyulanemes70@
gmail.com.

KÉSZPÉNZES EXKLUZÍV FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 9500 Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól. Borostyán, korall 
ékszereket, bizsukat, herendi, Zsolnay-dísztárgyakat, 
karórákat stb. Régi pénzeket, érmeket, kitüntetéseket, 
képeslapokat, teljes hagyatékot. V., Szent István krt. 
25. Tel.: 06-70/608-6082.

BUDAVÁRI GALÉRIÁBAN műtárgyak, 
festmények adásvétele, szakbecslése, művészet-
történeti dokumentálása! Kiállításrendezés! In-
gatlanközvetítést, értékbecslést is vállalunk ked-
vező feltételekkel, jogi ügyintézéssel. Napkereszt 
Galéria, 1014 Budapest, Dísz tér 9. Telefonszám: 
06-30/231-8309.

KÉSZPÉNZÉRT VÁSÁROLOK bútorokat, fest-
ményeket, dísztárgyakat, kitüntetéseket, pénzérméket, 
karórákat, hangszereket, játékokat, könyveket, bizsu-
kat, csillárokat, gyűjteményeket, ruhákat, kerámiatár-
gyakat, teljes hagyatékot. 06-30/943-5583.

 
 

HENK ANTIQUITAS, Krisztinaváros, Mészáros 
u. 8. Nyitva: H–P 10–18 óráig. Telefon: 06-20/933-
1413. henkvilmos@gmail.com

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

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

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktú-
ra, fogyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csont-
ritkulás, csípő- és térdkopás kezelése, fejfájásel-
látás, lumbágóügyelet, üzemorvosi vizsgálatok. 
Arcrevitalizálás biomasszázzsal. teledoktor.hu, 
lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06-20/968-6886.

ÁLLAPOTFELMÉRÉSEK (kézi, gépi), talp-
masszázs, fülgyertyázás, nyirok-, visszérterápia, 
mágneses biorezonancia, egyéni, számítógépes 
lúdtalpbetét-készítés, allergiabevizsgálás, -kezelés, 
gyógymasszázs, gyógytorna, kinesio tape. Beje-
lentkezés: 06-20/254-4633, 06-1/316-2596. www.
vivientalpai.hu. 1024 Budapest, Fillér u. 10/a. Vi-
vien Talpai Gyógycentrum.

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

GYÓGYPEDIKŰR, KOZMETIKA (szempil-
la-, szemöldökfestés, gyantázás, arcmasszázs). ÚJ: 
ultrahangos bőrfeszesítés otthonában. Tel.: 06-
30/206-4801.

 
 

DR. SZABÓ GÁBOR bőrgyógyász magánrende-
lése, 1021 Hárshegyi út 2., 06-30/229-6262, www.
epi-derm.hu. Magas szakmai színvonalon, hatékony 
kezelésekkel segítünk bőrgyógyászati és orvosesztétikai 
problémáin!

TÁ R S K E R E S Ő

CRONOS a legjobb! Egyéni igényeket kiszolgáló, 
színvonalas társközvetítés professzionális támogatás-
sal. Életvezetési tanácsadás. Tel.: 06-30/630-1136. 
mandokigyongyi@gmail.com

FEHÉR ORCHIDEA TÁRSKÖZVETÍTŐ várja 
társkeresők hívását. 06-30/974-1056, 06-20/487-6047.

TÉLI UTAZÁSOKHOZ (Goa, Ceylon, Ciprus) 
értelmiségi útitársat keres hetvenéves tanár. Tel.: 06-
20/374-7137.

 
 
 

TÁRSKÖZVETÍTÉS: szívvel-lélekkel segítünk meg-
találni párját. Telefon: 06-20/272-1461.

K Ö N Y V

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

A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET! • A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET!
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Vénusz almájától Vilmos körtéjéig
A római korban a birsalma a szerelmet és a termékenységet szimboli-
zálta, innen a szép Vénusz almája elnevezés is. Ám hiába előkelő múltja, 
finom, fanyar íze, kompóton és birsalmasajton kívül nemigen készítünk 
belőle mást. Igaz ez a körtére is, a most már aranyló sárgára érett Vil-
mosra és társaira, amelyek a gyümölcsöstálon kívül aligha kerülnek más 
formában az asztalunkra. Példának kedvéért birsalmából és körtéből, a 
jól ismert módon, finom krémlevest lehet főzni, ahogyan a mostanában 
„színpadra” lépő brokkoliból is. Az alábbi receptek, reméljük, adnak 
némi inspirációt.

BROKKOLIKRÉMLEVES 
SZÁRNYAS GALUSKÁVAL
Minden zöld színű zöldség 

nagy mennyiségű magnéziumot 
tartalmaz, amely nélkülözhetetlen 
izmaink és szívünk jó működésé-
hez. A brokkolinál zöldebb zöld-
ség pedig nem kell! Könnyen, 
gyorsan készíthetünk belőle 
krémlevest, amit különböző beté-
tekkel tálalhatunk. Legegysze-
rűbb a pirított zsemlekocka, a 
sajtos pirítós vagy a kisebb, főtt 
brokkolirózsák. Ha pedig szárnyas 
galuskát főzünk bele, máris a „hú-
sos levesek” közé avanzsálhat!

Hozzávalók
A leveshez
50 dkg brokkoli
1 kis vöröshagyma
4 dkg vaj
8 dl húsleves (bioleveskockából is jó)
2 dl tejszín
1-1 késhegynyi őrölt fekete bors és 

szerecsendió
só

A húsgaluskához
15 dkg darált csirkemellfilé
0,5 dl tejszín
1 tojás
1 evőkanál búzadara
fél mokkáskanál só
késhegynyi reszelt szerecsendió

A darált csirkemellet a többi 
galuskához valóval összekeverjük, 
majd a hűtőbe téve 15 percig pi-
hentetjük, hogy a dara kissé meg-
duzzadjon. Közben a brokkolit 
megtisztítjuk, a szárát körömnyi 
darabokra vágjuk, a virágját ki-
sebb rózsáira bontjuk, a leveleit 
felaprítjuk, és együtt a levesbe 
szórjuk. A hagymát megtisztítjuk, 
megreszeljük, és megfuttatjuk az 
olvasztott vajon.

A brokkolis levet ráöntjük, 
nagy lángon felforraljuk, majd 
lefedve kis lángon kb. 20 perc alatt 
puhára főzzük. Kissé hűlni hagy-
juk, végül turmixoljuk, vagy 
merülőmixerrel pépesítjük. A tej-
színnel ízesítjük, megborsozzuk, a 
szerecsendióval fűszerezzük, ha 
kell, utánasózzuk, és egyet forra-

lunk rajta. A húsos galuskamasz-
szát mokkáskanállal forrásban 
lévő, enyhén sós vízbe szaggatjuk. 
Kb. 4 percnyi főzés után leszűrjük, 
a levesbe dobjuk, és már tálalhat-
juk is.

Tippek:
• Ha nincs húslevesünk, akkor 

vízzel is elkészíthető, viszont kis-
sé erőteljesebben kell fűszerezni, 
és az ízét még egy-két evőkanál 
fehérborral is fokozhatjuk.

• Mélyhűtött brokkoliból is 
készülhet, ez majdnem minden 
tápanyagot tartalmaz, amit a 
friss.

SAJTTAL TÖLTÖTT SÜLT KÖRTE
Könnyű, gyors előétel, ami 

csak frissen jó, ezért közvetlenül 
a tálalás előtt készítsük el. Fel-
használhatjuk hozzá a kevésbé 
szép és ép körtéket. A Vilmost 
azért ajánljuk, mert édes aromája 
kiválóan kiegészíti a sajtok sós, 
füstölt ízét. Nemcsak finom, ha-

nem a sütés közben 
keletkező ínycsik-
landó illatának kö-
szönhetően étvágy-
gerjesztő is.

Hozzávalók
4 nagy, kemény körte
10-10 dkg füstölt és 
  félkemény sajt
5 dkg vaj
só, őrölt fehérbors, 
  reszelt szerecsendió

A körtéket meg-
mossuk, kettévág-
juk, de nem hámoz-
zuk meg. A maghá-
zukat eltávolítjuk, 

majd a helyükön a gyümölcs húsát 
is kivájjuk (kb. a felét), úgy, hogy 
jól megtölthető üreget kapjunk. A 
kétféle sajtot kis kockákra vágjuk, 
a körtedarabokat is felaprítjuk. 
Összekeverjük, majd óvatosan, 
mert a körte nem kíván erős fű-
szerezést, megsózzuk, megborsoz-
zuk, és leheletnyi reszelt szerecsen-
dióval ízesítjük, ettől válik igazán 
egyedivé.

A körtékbe töltjük, és a tetejére 
darabka vajat morzsolunk. A ma-
radék vajjal kikenünk egy tűzálló 
tálat vagy tepsit, a töltött gyümöl-
csöt szépen egymás mellé bele-
rakjuk, és forró sütőben addig 
sütjük, amíg a sajt olvadni kezd, 
a tetején enyhe pír jelenik meg (ez 
kb. 5-6 perc) – de nem szabad 
megsülnie!

Tippek:
• Feltétlen fehér őrölt borsot 

használjunk hozzá, mert a feke-
tebors-pöttyök elcsúfítják a kré-
mesre olvadó sajtok színét.

• Másféle sajttal is kísérletez-
hetünk, ami bírja a sütést.

BIRSALMÁS MARHARAGU
Teljeséggel ismeretlen ételről 

lesz szó alább, olyanról, amit el-
képzelni sem tudunk, de ami 
megszólalásig hasonlít a magyar 
marhapörköltre. Mindezt anélkül, 
hogy a húson kívül bármi olyan 
kellene hozzá, ami ezt a jellegzetes 
honi ételkölteményt jellemzi. 
Nincs benne olaj, hagyma, piros-
paprika, hiszen nem magyar, ha-
nem szíriai illetőségű. Ott még 
gránátalma- vagy citromlevet is 
csöpögtetnek rá. Elképesztően jó!

Hozzávalók
60 dkg gulyásnak, pörköltnek való 

marhahús
só
1 evőkanálnyi őrölt szegfűbors
50 dkg birsalma
1 kis doboz sűrített paradicsom
4 gerezd fokhagyma
Worcestershire-mártás
1,5 evőkanál cukor

A főzést a marhahús kockákra 
vágásával kell kezdeni, mintha egy 
tisztességes pörköltet akarnánk 
készíteni. Egy bögrényi vizet, egy 
csipet sót és őrölt szegfűborsot 
adunk hozzá, semmi egyebet , és 
puhára főzzük. (Legjobb kuktá-
ban.) Miközben a hús puhul, jó fél 
kilogrammnyi birsalmát megmo-
sunk, a magházát kivágjuk, de 
nem hámozzuk meg. Kockákra 
vágjuk, és annyi vízben, amennyi 
ellepi, 10 percig főzzük.

A megpuhult marhahúshoz egy 
doboz sűrített paradicsomot keve-
rünk, 4 gerezd megtisztított fok-
hagymát préselünk rá, azután 
beleszórjuk a birsalmát, és a főző-
vizéből annyit adunk hozzá, 

amennyivel mártássá hígíthatjuk. 
Ez attól függ, mennyi leve maradt 
a húsnak. Néhány csepp Worces-
tershire-mártással óvatosan ízesít-
jük. A cukrot külön meg ka ra mel-
li zál juk, és hozzáadjuk; pillanatok 
alatt elolvad, miközben meglá-
gyítja a paradicsomos mártás ízét. 
Ezt követően kis lángon még 10-
15 percig főzzük. A birsalmás 
marharagut csak párolt rizzsel 
szabad kínálni!

Tippek:
• Tálalás előtt hagyjuk állni egy 

ideig, hogy az ízei összeérjenek.
• Az sem baj, ha több gyümöl-

csöt dolgozunk fel, mert a felesle-
get lefagyaszthatjuk.

KÖRTÉS SALÁTA PROVANSZI 
ÖNTETTEL
Ez az a saláta, ami klasszikus 

savanyúság szerepben pecsenyék, 
frissen sültek, raguk kísérője lehet, 
de dióval, hideg csir ke mell csí kok-
kal, esetleg főtt tojással önálló 

fogásként is megállja 
a helyét. Amitől 
más, mint egy egy-
szerű zöld saláta, az 
a provanszi öntet, a 
vörös káposzta, a 
rukkola és a körte, 
amelyektől egyedi 
külsőt és ízvilágot 
kap.

Hozzávalók
1 fej jégsaláta
1 nagy maroknyi 
  rukkola
1 cikk vörös káposzta
2 keményebb Vilmos 
  körte

A provanszi 
salátaöntethez
1 kiskanál enyhe 
  borecet
1 kiskanál mustár
csipetnyi só

1 csapott kiskanál porcukor
1 kis fej apróra vágott lila hagyma
5 evőkanál extra szűz olívaolaj

Először a saláta-
öntetet készítjük el. 
Az ecetet összeke-
verjük az ízesítőkkel, 
a felaprított lila 
hagymát is hozzáad-
juk, de az olajat csak 
a végén csurgatjuk 
bele. Addig kever-
getjük, amíg opálos 
lesz. A salátához va-
lókat, a körte kivéte-
lével, alaposan meg-
mossuk, leszárogat-
juk. A salátát apró 
darabokra vágjuk, a 
káposztát hajszálvé-
konyan felcsíkoz-
zuk. (Aki nyersen idegenkedik 
tőle, kissé le is forrázhatja.)

Az összes zöldet, beleértve a 
rukkolát is, összekeverjük, és egy 
salátástálban a provanszi öntetbe 

forgatjuk. A körtét 
meghámozzuk, és 
vékony hasábokra 
vágjuk. Egy-két laza 
mozdulattal a salá-
tába vegyítjük, de 
nem keverjük, ne-
hogy összetörjön. 
Akkor étvágyger-
jesztő igazán, ha a 
fehér körte hang-
súlyt kap a zöld sa-
látalevelek között.

Tippek:
• Más körtéből is 

elkészíthető, de fon-
tos, hogy ne legyen 

túl puha, hogy szeletelni lehessen, 
és ne törjön össze a salátában.

• A lila hagymát újhagyma 
zöldjével vagy metélőhagymával 
helyettesíthetjük.

MÁKOS-VAJAS SÜLT BIRS
Ha belekóstolunk egy nyers 

birsalmába, fanyar ízétől inkább 
elmegy a kedvünk, mint megjön 
az amúgy étvágykeltő, illatos gyü-
mölcshöz. Aki az első csalódás 
után nem adja fel, s megpárolja, 
megfőzi, vagy megsüti, egy életre 
beleszerethet páratlan zamatába!

Hozzávalók
2 nagy birsalma
8 dkg vaj
2 narancs leve
10 dkg porcukor
2 evőkanál mák

A birsalmát alaposan megmos-
suk, a héjáról konyharuhával le-
dörzsöljük a viaszos szöszöket. A 
szemeket elfelezzük, és a gömbö-
lyű felükről levágunk egy kis la-

pocskát, hogy majd megálljanak 
a tányéron. A magházukat kara-
lábévájóval kimetsszük, de a 
gyümölcsfeleket nem hámozzuk 
meg. A vágott felükkel felfelé 
egyenként kicsi, kivajazott tűzálló 
tálba rakjuk. Ráfacsarjuk egy-egy 
fél narancs levét, a magházuk he-
lyére vajat morzsolunk. Sütőben 
kis lánggal (176 °C, légkeveréses 
sütőben: 160 °C) 45 percig sütjük. 
Tálalás előtt bőven megszórjuk 
porcukorral és mákkal, majd 5-6 
percre visszatoljuk a sütőbe.

Tippek:
• Finom és mutatós lesz, ha 

nagy szemű, kék szőlőt is sütünk 
mellette.

• Édesítésnek porcukor helyett 
mézet is használhatunk.

• Az édesszájúaknak kínáljunk 
mellé külön mákot és porcukrot.

A förtelmes lötty fantasztikus karrierje
Worcestershire-mártás néven is-
meri a világ, ez áll az üvegeken, 
ám vuszternek ejtjük. A szardella 
és a tamarind mellett ecet, melasz, 
fokhagyma, vöröshagyma, szója, 
chili és még ki tudná felsorolni, 
hányféle egyéni fűszer felhaszná-
lásával komponálták eredetileg 
valahol Indiában.

Sokan csak a Bloody Mary íze-
sítésére használják, néhányan a 
hamburgerükre locsolják, pedig a 
brit konyhaművészet e kedvence 
többet érdemel. Italokat, unalmas 
leveseket, ragukat, fűszervajakat, 
párolt, roston sült húsokat és ha-
lakat is élvezetesebbé varázsol. 
Még egy egyszerű mártogatóst is 
feldobhat.

Története az 1800-as évekre 
nyúlik vissza, amikor Sir Marcus 
Sandys, Bengália kormányzója 
hajóra szállt, hogy visszatérjen 
Angliába, poggyászában egy 
olyan mártás receptjével, amit 
Indiában nagyon kedvelt, és ott-
hon sem akart nélkülözni. Haza-
felé a Severn folyón utazva partra 
szállt Worcesterben, és bekopog-
tatott a helyi patikusokhoz, hogy 

elkészíttesse velük az aromás fo-
lyadékot. John Wheeley Lea és 
William Perrins pontosan követ-
ték az utasításokat, és förtelmes 
ízű löttyöt sikerült előállítaniuk. 
Átadták a megrendelőnek – aki 
szintúgy nem volt elragadtatva az 
eredménytől –, egy kis hordócs-
kával azonban megtartottak ma-
guknak. Berakták a pincébe, és 
nyomban megfeledkeztek róla.

Mire legközelebb a kezükbe 
akadt a sötétbarna mártás, be-
érett. Nagyszerűnek találták, és 
üzletet sejtettek a forgalmazásá-
ban. A harmonikusan aromás 
ízesítőt palackozták, és piacra 
dobták. Először Angliában és 
Európában igyekeztek népszerű-
síteni a Lea & Perrins néven hir-
detett Worcestershire-szószt, 
ezért a hajóutakon szolgáló pin-
céreknek ingyen adtak belőle, és 
azt kérték, hogy ezt a mártást 
kínálják a vendégeknek. Az ötlet 
bevált. Ezután minden utas leg-
alább egy karcsú palack Worces-
tershire-t szeretett volna hazavin-
ni az útról. Az indiai „kotyvalék” 
hamarosan a világ százharminc 

országában lett keresett cikk, és 
ma már Worcesteren kívül az 
Amerikai Egyesült Államokban 
is gyártják.

Noha címkéjén a jó üzletet csi-
náló patikusok neve olvasható Sir 
Marcus Sandysé helyett, de akár-
hogyan is történt, érdemes kéznél 
tartani belőle. És ne felejtsük el 
felrázni a kicsiny palackot, mie-
lőtt használjuk!

VUSZTERMÁRTÁSOS 
FŰSZERVAJ GRILLEZETT 
HÚSOKHOZ ÉS HALAKHOZ
Nyolc deka puha vajat jól kike-

verünk, összekeverjük 2 evőkanál-
nyi megmosott, apróra vágott zöld 
fűszerrel (metélőhagyma, petre-
zselyem, kapor, tárkony), majd 2 
evőkanál mustárral, sóval, 1 evő-
kanál Worcestershire-mártással és 
fél citrom levével ízesítjük. Fóliába 
csomagolva hengerré formázzuk, 
és felhasználásig a hűtőbe tesszük. 
A frissen sült hússzeletekre egy-
egy karikát fektetünk.

A grillezett halak ízesítésére 
úgy használjuk, hogy a sűrűn be-
irdalt uszonyosokat, miután meg-

sóztuk és olívaolajjal megkentük, 
forró grillrácson vagy grillsütőben 
kb. 30 percig sütjük, közben több-
ször megforgatjuk, és a fűszervaj-
jal kenegetjük. Végül pár percig 
grillezünk mellettük 2 felkariká-
zott citromot és vékonyra felszele-
telt, bevagdosott „szalonna-kakas-
taréjokat”. Tálaláskor a maradék 
fűszervajat elosztjuk a halakon. 
(Ez a mennyiség 4 darab kb. 25 
dekás halhoz elegendő.)

Pákozdi Judit

Egészséges és finom leves

A Vilmos körte édes aromája jól kiegészíti a sajtok sós, füstölt ízét

A szír birsalmás marharagu a megszólalásig hasonlít a magyar marhapörköltre

Csodás csemege a fanyar ízű birsalmából

Egyedi külsejű és ízvilágú saláta
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H 9–13, K 10–14, SZ 13–16, CS 9–16 óráig

20  2019. OktóBer 29. HEGYVIDÉKSPORT – SZABADIDŐ

AKTÍV 
HEGYVIDÉK

ŐSZI 
PROGRAMOK

VÁROSMAJORI FUTÓKLUB
Kedd 18.30–19.30 Városmajori futópálya.

NORMAFA FUTÓKLUB
Csütörtök 18.30–19.30 Normafa-parkoló.

AEROBIK
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.00–19.00 Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 
4.). 19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., Mártonhegyi 
út 34.).
Kedd 18.00–19.00 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Szerda 19.00–20.00 Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 
4.). 19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., Mártonhegyi 
út 34.).
Csütörtök 17.30–18.30 Németvölgyi Általános Is-
kola (XII., Németvölgyi út 42–46.).
Péntek 17.00–18.00 Sashegyi Arany János iskola 
(XII., Meredek utca 1.).

KÍMÉLŐ TORNA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.30–19.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.). 19.00–20.00 Jókai Mór iskola 
(XII., Diana utca 4.).
Kedd 18.30–19.30 Zugligeti Általános Iskola (XII., 
Zugligeti út 113.).
Szerda 17.00–18.00 Németvölgyi Általános Iskola 
(XII., Németvölgyi út 42–46.). 18.00–19.00 Jókai Mór 
iskola (XII., Diana utca 4.). 18.30–19.30 Tamási Áron 
iskola (XII., Mártonhegyi út 34.).
Péntek 16.00–17.00 Sashegyi Arany János iskola 
(XII., Meredek utca 1.).

ZUMBA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.30–19.30.
Szerda 17.00–18.00.
XII., Városmajor utca 29.

ÚSZÁS
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Vasárnap 8.00–12.30.
Testnevelési Egyetem – uszoda (XII., Alkotás utca 44.).
Belépés: XII. kerületi lakcímkártyával. Négy év alatti 
gyerekek ebben az időpontban nem használhatják az 
uszodát!

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
November 9.: Ócsa. Túravezető: Sütő-Nagy István. 
Találkozó: 8.00 Nyugati pályaudvar, pénztárcsarnok 
(jegyet ócsáig kell venni). Indulás: 8.18-kor Dabasra. 
Útvonal: ócsa, végállomás–református templom, táj-
ház–pincesor, borkóstoló. Táv–szint: 10 km, +– 0 m. 
Érkezés: 17.00 óra körül Budapestre. Költség: 1300 Ft 
+ 750 Ft belépő + borkóstoló.
November 16.: Vértes-hegység. Túravezető: dr. 
Arday Lajosné. Találkozó: 8.00 Déli pályaudvar, pénz-
tárcsarnok. (Jegyet Szárig kell venni.) Indulás: 8.20-kor 
tatabányára. Útvonal: Szár, végállomás–Szár község–
Porkoláb alja–Fáni-völgy–Ördög-szószék–Fillér-völgy–
Bodzás-árok–Várgesztes. Táv–szint: 14 km, + 190 m, 
– 100 m. Érkezés: 18.00 óra körül Budapestre. Költség: 
2510 Ft.
Szakosztályi klubest minden hónap harmadik szer-
dáján 18.00 órakor a Hegyvidéki kulturális Szalonban 
(XII., törpe utca 2.).
A menetrendek változhatnak, ennek megfelelően az 
utazások időpontjai módosulhatnak! A programok és 
az esetleges változások a szabadsagvandor.fw.hu 
honlapon jelennek meg.
túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 06/30-934-
6968), dr. Arday Lajosné (356-0073).

NORDIC WALKING A VÁROSMAJORI PARKBAN
Péntek 15.00–16.00.
Szükséges felszerelés: időjárásnak megfelelő sportru-
házat, gyalogláshoz kényelmes sportcipő. A botokat a 
szervezők biztosítják. további információk: Schwarz 
Mária, 06/30-961-7731.

MOZGÁS EGYETEME
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – barakképület (XII., Alkotás 
utca 44.).
Programvezető: katus tamás egyetemi adjunktus, a 
tFSe Aerobik Szakosztály vezetője.
Oktatók: a torna–rg–tánc–aerobik tanszék oktatói, a 
tFSe edzői, versenyzői.
Belépés: csak XII. kerületi lakcímkártyával!

SPORTMIX
Szabadidős sportdélután alsó tagozatos diákoknak.
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Péntek 15.30–16.30.
XII., Városmajor utca 29.

INTEGRAL YOGA
Szerda 19.45–21.00.
XII., Kiss János altábornagy utca 31–33.

MUDITAYOGA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Kedd 17.30–19.00.
Csütörtök 17.30–19.00.
XII., Győri út 2/b.
előzetes bejelentkezés szükséges: info@muditayoga.
hu.

NIA
Szerda 18.00–19.00.
Németvölgyi Általános Iskola
(XII., Németvölgyi út 42–46.).

ASZTALITENISZ
Hétfő 17.30–18.30.
Szombat: 9.00–10.00.
XII., Városmajor utca 29.

A programok – a többnapos túrák (szállás, étkezés, 
utazási díjak) kivételével – a hegyvidéki polgárok szá-
mára ingyenesek!
Hegyvidéki Szabadidősport Nonprofit kft., 1122 Buda-
pest, Városmajor utca 29.
Lohn Angéla sportszervező: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06/70-442-2135.

Motiváció az életmódváltáshoz és a testmozgáshoz
koppenhága, Frankfurt, Párizs, 
Sao Paulo, Barcelona, róma 
és Birmingham után az idén 
a Hegyvidék adott otthont a 
MOVe Congressnek, a világ egyik 
legnagyobb szababidősporttal 
foglalkozó konferenciájának. A Bu-
dapest kongresszusi központban 
tartott előadások meghallgatása 
mellett a hatvankét országból 
érkező közel ötszáz szakember 
különleges mozgásformákat is 
kipróbálhatott a Városmajor utcai 
sportközpontban.

Nemcsak a sport, hanem az okta-
tás, az egészségügy, a nemzetközi 
kapcsolatok, a várostervezés is 
szóba kerültek a Nemzetközi 
Sport és Kulturális Szövetség 
(ISCA) által kétévente megrende-
zett MOVE Congress idei prog-
ramjában. A világ egyik legna-
gyobb szababidősporttal foglalko-

zó konferenciájának fókuszában a 
fizikai aktivitás előmozdítása állt.

A szabadidősport és a fitnesz-
ipar vezető szakemberei és 
innovátorai a legújabb és leghaté-
konyabb fejlesztéseket, módszere-
ket, kezdeményezéseket ismertet-
ték, máshol már kipróbált, műkö-
dő ötleteket osztottak meg egy-
mással és a hallgatósággal. Az 

információcserét az előadások 
mellett workshopok és projekt-
munkák segítették. Eljöttek Bu-
dapestre kevésbé ismert sportága-
kat és szabadidős sporteszközöket 
bemutató kiállítók, és a felvonul-
tatott mozgásformákat a bátrab-
bak ki is próbálhatták.

A rendszeres mozgás – mint az 
egészséges életmód egyik alapja 
– társadalmi és gazdasági szem-
pontból egyaránt nagyon fontos. 
Elég csak arra gondolni, hogy az 
OECD-országokban a túlsúlyo-
sok aránya meghaladja az ötven 
százalékot, ráadásul a lakosság 
negyede egyáltalán nem mozog. 
Évente legalább félmillióan az ülő 
életmód és a megfelelő mennyisé-
gű testedzés hiánya miatt halnak 
meg.

Különösen rossz a helyzet Ma-
gyarországon: a 2018-as adatok 
szerint hazánk a negyedik legjob-
ban „elhízott nemzet” a világon. 
A kedvezőtlen folyamatok megál-
lítása a MOVE Congress egyik 
célkitűzése, amit szlogenje, a 

„Change the game – it’s your 
move!” is kifejez. Arra keres vála-
szokat, hogyan lehet megadni 
másoknak az életmódváltáshoz és 
az élethosszig tartó testmozgáshoz 
vezető motivációt.

A Budapest Kongresszusi Köz-
pontban tartott hivatalos megnyi-
tón Mogens Kirkeby, az ISCA 
vezetője és Balogh Gábor, a Nem-

zeti Diák-, Hallgatói és Szabad-
idősport Szövetség elnöke köszön-
tötte a vendégeket, majd 
Navracsics Tibor, az Európai Bi-

zottság kulturális, oktatási, ifjú-
ságpolitikai és sportügyekért fele-
lős biztosa beszélt a mozgáskultú-

ra aktualitásáról. 
Emlékeztetett, hogy 
Budapest 2019-ben 
Európa Sport fő vá-
ro sa, ami az európai 
uniós támogatáso-
kon keresztül még 
több lehetőséget 
biztosít az egészsé-
ges életmód és a 
mozgás népszerűsí-
tésére. Mint fogal-
mazott, meg kell 
próbálni rávenni az 
embereket a moz-
gásra. Budapesten 
az idén ez biztosan 
sikerült, hiszen már 
eddig is több tízez-
ren vettek részt a 

programokon.
A sport, kutatás, innováció és 

táplálkozás egységére, valamint a 
máshol meglévő társadalmi jó 
gyakorlatok átvételére buzdított a 
bizottsági biztos. Hozzátette: a 
mozgás a legjobb módszer a testi 
és a kognitív egészség megőrzésé-
hez, a sport pedig segíti a társadal-
mi együttműködések kialakítását 

és megerősítését, ami napjainkban 
különös jelentőséggel bír. Ebben 
kapnak kitüntetett szerepet a töb-
bi között a nemzeti kezdeménye-

zések, a rendkívül szerteágazó 
európai Erasmus program és a 
MOVE Congress is.

A szakmai előadásokban szó 
esett a sportolásra motiváló digi-
tális eszközökről, az edzésekről a 
fantasyjátékok világában, a sza-
badidős tevékenységeket támoga-
tó városfejlesztésekről, az iskolá-
sok fizikai aktivitásának növelésé-
ről és a finanszírozási lehetőségek-

ről. Bemutatkozott a gyerekeket 
megmozgató izlandi Lazy town 
sorozat. Kiderült, hogyan tudják 
egymást ösztönözni a nők az 

egészséges életmódváltásban, va-
lamint az is, mire van szükség egy 
fitneszterem sikeres működtetésé-
hez.

A háromnapos konferencia 
„aktív csütörtök” programjába a 
Hegyvidéki Szabadidősport Non-
profit Kft. is bekapcsolódott. Az 
önkormányzati tulajdonú céget 
vezető Móczán Mónika elmondta, 
hogy a Városmajor utcai sportköz-
pontba látogató vendégek a szabad-
idő-, a munkahelyi és a szenior-
sporthoz tartozó mozgásformákat 
próbálhattak ki, s megismerked-

hettek a teqball, a NIA, a bowls 
és a lábtoll-labda sportágakkal, 
továbbá az Alexander technikával.

sm.

Hegyvidéki sikerek az IKF Kempo Európa-bajnokságon
Három hegyvidéki sportolóval a 
soraiban ért el szép eredményeket 
a magyar válogatott az IKF 
Kempo Európa-bajnokságon. A 
Portugáliában megrendezett há-
romnapos kontinensviadalról a 
harmadik helyért járó díjat hozta 
el a csapat, emellett a remek egyé-
ni teljesítményeknek köszönhető-
en összesen huszonöt éremmel 
tértek haza a harcosok.

Négy arany- (semi és full 
kempo, submission, knock down) 
és egy bronzérmével (kata) Ódor 
Lili lett az Eb legeredményesebb 
női kempósa, a Hegyvidék Harco-
sai Küzdősport Akadémia verseny-
zője megvédte a tavalyi bajnoki 
címét. Ugyanígy tett klubtársa, a 
szintén a Hegyvidéken pallérozó-
dó Lacza Ábel és a pomázi Ditchen 
Dániel is, akik Bukarest után ez-
úttal is felállhattak a dobogó leg-
felső fokára, méghozzá mindket-
ten három számban. La cza Ábel 
semi és full kempóban, valamint 
knock down kategóriában győ-
zött, submissionben pedig máso-
dik lett. A helyezések tekintetében 
szinte lemásolta őt Ditchen Dáni-
el, aki a full kempo, knock down 
és submisson versenyt megnyerte, 
míg semi kempóban a második 
helyen végzett.

A hegyvidéki klub hírnevét 
öregbítette Karácsonyi Krisztián 
is, aki a –65 kg submission kate-
góriában első, a –70 kg-ban má-
sodik helyen zárta a viadalt, míg 

semi kempóban ezüstöt, full 
kempóban bronzot nyert. Rajtuk 
kívül Szabó Tibor Benedek (2. 
hely: semi kempo, knock down, 
3. hely: submission), Horváth Se-

bestyén (3. hely: submission, full 
kempo) és Franyó Botond (3. 
hely: semi kempo –40 kg, –45 kg 
és submission) alkotta a sikercsa-
patot.

Érthetően elégedetten beszélt az 
eredményekről Lacza Ádám Illés, 
a Magyar Kempo Szövetség elnö-
ke, aki szerint ismét nagyszerűen 
teljesítettek a magyar harcosok. 
Ennek értékét növeli, hogy évről 
évre egyre erősebb és magasabb 
színvonalú mezőnyben állják meg 
a helyüket. A Hegyvidék Harcosai 
Küzdősport Akadémia sportigaz-
gatója külön kiemelte, hogy a csa-
patverseny első öt helyezettje közül 
a magyar volt a legkisebb létszá-
mú, így még nagyobb fegyvertény 
a harmadik hely elérése.

Sem az ünneplésre, sem a pihe-
nésre nem marad sok idő, az Eu-
rópa-bajnokságon induló verseny-
zők közül ugyanis többen ott 
lesznek a szentpétervári nemzet-
közi bajnokságon november köze-
pén. A hazai pontvadászat a 
Hegyvidék Kupával zárul decem-
berben.

Nemcsak kempóban, hanem 
ökölvívásban is jól szerepelnek a 
Hegyvidék Harcosai Küzdősport 
Akadémia versenyzői. Néhány 
napja Árpás Laura ezüstérmes lett 
a junior ökölvívó országos bajnok-
ságon. Nagy „Csonttörő” János 
tanítványa 46 kg-ban érte el a 
dobogós helyezést.

M.

A csapatverseny első öt helyezettje közül a magyar volt a legkisebb létszámú, így nagy bravúr a 3. hely elérése

Mediball-bemutató

Lufipukkasztásban is összemérték ügyességüket a vendégek

A kongresszusra érkezők különleges mozgásformákat is kipróbálhattak a Városmajorban


