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Egyeztetés a fopolgarmesterrel a Normafanal

Pokorni Zoltdn polgarmester és Karacsony Gergely fépolgarmester a
természetvédelmi terlileten taldlhato normafai parkol6 athelyezésének
terveirdl egyeztetett a helyszinen. Egyetértettek abban, hogy a védett
erdéteriiletrdl ki kell hozni a kdzlekedési funkciokat, a fogaskerek(it meg
kell hosszabbitani a Normafaig, és a Libeg6 fejlesztésére is sziikség van
- az U] parkold dltal érintett fak ligyében azonban a fépolgarmester id6t
kért szakmai dllaspontja kialakitasahoz.

é4ta gondozatlan, elvadult kert te-
riileté is érintené, az itt taldlhatd
fak tervezett kivdgdsa miatt vi-
szont tiltakozéakcié indult.
Ennek hatdsdra az 6nkormdany-
zat feliilvizsgdlta terveit. El8z8
lapszdmunkban Pokorni Zoltédn
polgdrmester elmondta: husz fé-
réhellyel csokkentik a tervezett
parkolot, hogy aleheté legtobb fit

rom — dthelyezésre vagy 8sszevo-
ndsra vré — parkoléban.

Bar vannak, akik a jelenlegi
parkoldhelyszdmot is sokalljik, a
polgdrmester szerint a kdrnyékbe-
li utcdk vdlndnak élhetetlenné, ha
ekkora parkoldsi kapacitds sem
lenne a Normaféndl. Tovébbi ka-
pacitdscsokkentésre, mint mond-
ta, a fogaskerekd normafai meg-

hirdet$ ,aHang csapat” képvi-
seléit november 15-én fogadta
irod4jaban Pokorni Zoltdn, hogy
ismertesse a fejlesztés hétterée,
valamint az 6nkormdnyzat mé-
dositott terveit. Itt elhangzott,
hogy a médositdsok eredménye-
képpen minden 20 centiméternél
nagyobb 4tmérdjti fa megmarad,
és a 1020 centiméter datmérd-

szabélytalan alaprajzti, ,amé-
baszerl” parkolé kialakitdsdval
tennék lehetdvé.

ELLENZEKI AKCIO

A JANOSHEGYI UTON

A peticié szervezdi a megbeszé-
lést kovetden ,remek hirként”
éreékelték a parkold djratervezését,
ennek ellenére mdsnap, november

A fejlesztés zold értékeket képvisel, mivel kihozza a parkolot az erdos teriiletrdl, és kozlekedési teriiletre teszi at. A kornyék utciban is rendezett viszonyokat kell teremteni

A Konkoly-Thege Miklés uc fels6,
zsdkutcdvd alakuld részére helyez-
né 4t a Hegyvidéki Onkorméany-
zat a Normafa Sihdz melletti, vé-

dett erdéovezetben 1évé parkolét,
buszfordulét és buszvégallomdst.

Az 4j parkolé egy kordbban ma-

gantulajdonban 1év6, évtizedek

meg tudjak érizni a széban forgé
teriileten. Igy pontosan ugyanany-
nyi helyet alakitandnak ki, mint
amennyi most van a meglévd hd-

hosszabbitdsdnak elkésziiltét k-
vetden l4t lehetdséget.

A parkolddthelyezés miatti
fakivdgdsok ellen online peticiét

jlekbdl is igyekeznek minél
tobbet megtartani. Ezt az erede-
tileg tervezett parkolShelyszdm
csokkentésével, valamint egy

16-4n ellenzéki politikusok tilta-
kozé megmozduldst tartottak a
Normafén4l.

(Folytatds az 5. oldalon)

Dijatado a szocialis munka napjan

A Szocidlis Munkasok Nemzetkdzi Szdvetsége 1997-ben jeldlte ki
november 12-ét a szocialis munka napjanak, amit a tarsadalmi megbe-
csiilés jeleként vildgszerte Ginnepelnek. A Hegyvidéki Onkormanyzat
immar tizendt éve mond ilyenkor kdszonetet azoknak, akik mindennapi
munkadjukkal, dldozatvéllaldsukkal konnyebbé teszik a segitségre szoru-

16k életét.

Magyarorszdgon 1998 éta tartjak
meg a szocidlis munka napjét. A
XII. keriileti szocialis és gyermek-
joléti dgazat kétszdz munkatdrsdc
koszontotte a MOM Kuleurdlis
Kozpont kupolatermében rende-

nizdcidja, az épitkezés idején a
mdsik két 6nkormdnyzati intéz-
mény fogadta a gyerekeket és a
dolgozdkat. Nem volt konnyt
atvészelni ezt az idészakot, azon-
ban a végeredmény kdrpétolhat a

Az alpolgarmester (balra) és a dijazottak

zett iinnepségen Fonti Krisztina
alpolgdrmester. Mint fogalma-
zott, az 6dnkormdnyzat ilyenkor
még jobban igyekszik kifejezni
haldjét azok irdnt, akik az év vala-
mennyi napjén tdmogatjik a rd-
szorulékat. Teszik ezt az emberi
méltésdgot mindenkor szem elétt
tartva, megadva a legnagyobb t4-
mogatdst, ami adhat6 gyerekek-
nek, felnétteknek, iddseknek,
betegeknek.

»Ez a nap a szimvetés napja is
egyben, lehetdséget ad arra, hogy
osszefoglaljuk az elmile év ered-
ményeit” — folytatta az alpolgdr-
mester. Kiemelte, hogy befejezd-
détta Svabhegyi Bolcsdde moder-

nehézségekért, 48 bélcsddei férd-
hellyel gazdagodott a keriilet. En-
nek készonhetéen minden beirat-
kozasi kérelemnek eleget tudott
tenni az énkormdnyzat. Sét, a
fejlesztés hozadékaként szeptem-
berben gyermeknevelést segit§
szolgdltatdsok — 4j jtszécsoport
és id8szakos gyermekfeliigyelet —
indulhattak el, és a munkatdrsak
az otthoni gyermekgondozdsban
is segiteni tudnak krizishelyzet
esetén.

Régi igény volt a Hegyvidéki
Szocidlis Kézponttal kozosen
megkezdett személyszallitds. Ez
azoknak az id8seknek jelent ko-
moly segitséget, akik dllapotuk

miatt nem tudnak tdmegkozleke-
dési eszkozokkel utazni, amikor a
hivatalokba, vagy éppen orvoshoz
kell menniiik. Hosszt harc utén
végre sikeriilt megvalésitani a td-
mogatott lakhatdst az erre rdszo-
rulé sériilt felnbttek szdmadra. Ju-
niusban elkésziilt egy nyolc féré-
helyes lakds, hamarosan be lehet
koltozni.

Fonti Krisztina kezdeményezé-
sére a polgdrmesteri hivatal fold-
szintjén megnyilt és szinte az els§
naptdl rendkiviil népszerti a Hegy-
vidéki Tzlelé étterem. Itt szinte
kizdrélag megvélto-
zott munkaképessé-
glick  dolgoznak,
ami példa nélkiili a
févarosban.

Az alpolgdrmes-
ter kiilon beszélt a
demogrifiai adatok-
rél, amelyekbdl jol
l4thatd, hogy a XII.
keriiletben  egyre
tobben szorulnak rd
az onkormdnyzat
gondoskoddsdra.
Rendkiviil fontos a
szerepe a gondozdsi
kézpontoknak és a
Hegyvidéki Kultu-
rilis Szalonnak, hi-
szen térsasdgot, ko-
zosségeket szervezve tartalommal
toltik meg a sok esetben magdnyos
emberek mindennapjait.

Nagy az érdekl8dés az Otthon
megdregedni program irdnt. Az
idén mdr a harmadik lak4sétala-
kitdsi palydzatot irta ki az dnkor-
mdnyzat annak érdekében, hogy
minél kevesebb idéskorinak kell-
jen elhagynia megszokott kérnye-
zetét.

A készont6t kévetden a humor,
pontosabban Berecz Andrés vette
4t a sz6t. A Kossuth-dijas mese-
mondé a t8le megszokott tréfds
stilusban osztott meg a hallgatd-
sdggal néhdny elgondolkodtato,
népi leleménnyel alaposan felvér-

tezett torténetet az élet értelmérél,
a becstiletrdl és az 6romrdl.

A viddm percek utdn a ke-
riileti szocidlis dijak 4raddsa
kovetkezett. Kivalé szakmai
munkdja elismeréseként az 6n-
kormdanyzati képvisel8-testiilet a
Budapest Hegyvidék XII. keriilet
Szocidlis Elldtdséért Dijjal jutal-
mazta Bercséné Foki Katalint. A
Virdnyosi Gondozdsi Kézpont
nemrégiben  nyugillomdnyba
vonulé munkatdrsa huszonkét
éven 4t dolgozott gondozéndként,
2007-ben az els8k kozotet kapta
meg a Polgdrmesteri Elismerd
Oklevelet. Gyermekjoléti Alap-
elldtdsért Dijban részesiilt Tamé-
si Andrea, a Svdbhegyi Bolcséde
csoportvezetdje, aki 2006-ban
keriilt az intézményhez.

Polgarmesteri Elismerd Okle-
velet kapott a Fejlesztd Napkozi
Otthonban egyebek kozt specidlis
fejlesztd miivészetterdpidval fog-
lalkozé Jézsa Pél, valamint a Csa-

Berecz Andras

lddsegitd és Gyermekjoléti Koz-
pontban a gyermekvédelem terii-
letén dolgozdé Rozsnyai Katalin,
aki csalddvédelmi feladatai mellete
a kézpontban folyé korrepetdldst
is koordindlja.

M.

Jardajavitasok, katyuzasok
a Hegyvidék utjain

A fak gyokérzete egngélta a brolatot, ezért kell atépiteni ajérét

A gyalogoskozlekedés biztonsdgs-
nak javitdsa érdekében tobb jirda-
szakasz feldjitdsa vagy 4tépitése
kezd8dott meg az utébbi hetekben
a XII. keriiletben. Van, ahol teljes
rekonstrukeié zajlik, mashol a ki-
sebb, 4m annal bosszantébb bur-
kolati hibdkat sziintetik meg a
kivitelez8k.

Befejez8d6tt a munka az Isten-
hegyi lejtd 1épcsds jarddjdn, ahol a
101-es szdm és a fogaskerek(i meg-
lléjdhoz vezet8 lépcsd kozorte
dolgoztak az Gtépitdk. A forgal-
mas ttvonal vadonatdj térké bur-
kolatot kapott, ezenkiviil kicserél-
wék a rossz dllapott szegélyeket, és
meggjitottdk a korldtokat.

Jelentds beruhdzds tortént a
Nércisz utcdban: Gj jarda késziilt
a paratlan oldalon, az Ormédi
utca és a Tamdsi Aron utca kézot-
ti tdbb mint 200 méteres szaka-
szon. Nemcsak a néhol mér bot-
ldsveszélyes, toredezett koporéteg
helyére keriilt sima aszfaltburko-
lat, hanem az alapokig visszabon-
tottdk, majd djraépitették a szer-
kezetet a szakemberek.

Szintén elkésziilt a jérdajavitds
az Edtvos ut 35. elbtt, az Agdrdi
utcdban, mig az Agnes tton a

21-27. és a 30—40. szdm kozdte
jelenleg is folyamatban van a re-
konstrukeid. Ezeken a helyszine-
ken a jérdst akaddlyozé feliileti
repedések, siillyedések, felgytirs-
dések eltiintetése a feladat, aho-
gyan a Mdrtonvolgyi 1épesén is
hasonlé javitdsok elvégzése véle
szitkségessé. Ez utdbbi kozelében
hdrom kocsibehajténdl a kivitele-
28 helyredllitja a sériilt szegélyeket.
Jol halad az Ugocsa utcai
konyvtdr elétti jarda deépitése,
amire azért volt szitkség, mert a
kozeli fak gyokérzete megrongdlta
a burkolatot. Kordbban folyama-
tosan gondot okoztak a szabdlyta-
lanul parkolé auték a Gail Jézsef
tt—Hatdrdr e keresztez8désének
kornyezetében. Ezért a kérhdz fe-
18li, valamint a jdtszétér feletti
oldalra parkoldsgdtlé pollereket
helyeztetett el az 5nkormdnyzat.
A terveknek megfeleléen halad-
nak a kdcytzdsok. Az utdbbi he-
tekben a tobbi kozdtt a Mdrton-
hegyi at, az Agnes at és a Téth
Lérinc utca tthibdit tiinteteék el
a munkdsok, a kovetkezd idSszak-
ban pedig a Rege tt és a Széche-
nyi-emlék G kovetkezik.
-o0s
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Elrettentik a biinozoket a terfigyelok

Szocidlis, egészségligyi és gyermekvédelmi intézmények képviseldinek
részvételével tartotta meg idei jarasi kdzbiztonsagi egyeztetd forumat a
XII. keriileti rendérkapitanysag. A taldlkozon elhangzott, a lakasbetoré-
sek és gépkocsilopasok szamat rekord alacsony szintre sikertilt szoritani,
és a triikkos tolvajok, csalok is egyre ritkdbban jarnak sikerrel, annak is
kdsznhetden, hogy a szakemberek felkészitik az idéseket a veszélyekre.

A Hegyvidéken évek 6ta jelentds
mértékben csékken a biincselek-
mények szdma — ezzel az 6romte-
li hirrel inditotta Sztany6 Istvdn
kapitdnysdgvezetd a XII. keriileti
rendérkapitinysdgon megrende-
zett jardsi kozbiztonsdgi egyeztetd

A gépkocsilopdsok szima min-
den eddiginél alacsonyabb, 2019-
ben eddig mindéssze hét esetrdl
kapott bejelentést a kapitdnysdg.
A f8ként id8sek sérelmére elkove-
tett tritkkds lopdsok, csaldsok
szdma is szdmottevéen csokkent.

Druskéczi Tiinde, a Hegyvidé-
ki Szocidlis Kézpont vezetSje
egyetértett azzal, hogy rendkiviil
fontos az idések rendszeres t4jé-
koztatdsa. Mint mondta, mindh4-
rom gondozdsi kozpontjukban
gyakori vendégek a XII. keriileti
rendérok, akik minden alkalom-
mal hasznos informacidkkal ldtjak
el a nyugdijasokat. Az intézmény

dolgozéinak felkészitésében
ugyancsak részt vesz a rend8rka-
pitanysag.

A Szent Janos Kérhdz blinmeg-
elézési szakreferense, Boros Ottd
arrél beszélt, hogy kivalé a kap-

.

|

kozbiztonsagi forumon tobb kozérdekii problémat is felvetettek a résztvevok

férumot. A renddr alezredes pél-
daként emlitette, hogy amig négy
évvel ezeldtt mintegy 300, az idén
eddig alig 50 lakdsbetorés tortént
a XII. keriiletben. Ebben a szdm-
ban a meghitsult betdrési kisérle-
tek is benne vannak, amikor az
elkévetd végiil semmit nem tudott
elvinni a lakdsbdl.

Sztanyd Istvdn szerint ebben nagy
szerepe van a nyugdijasok korében
rendszeresen megtartott blinmeg-
el8zési eldaddsoknak, amik meg-
teszik hatdsukat: az érintettek
sokszor mdr az elején rdjonnek,
hogy valaki 4t akarja verni 8ket,
igy a blin6z8k nem tudnak hoz-
zdjutni az ériékeikhez.

csolatuk a rendérkapitdnysiggal,
a korzeti megbizott méra a ,kér-
hiz rendérévé” vale. Kitére r4,
hogy a jdrébeteg-rendelések egy
helyre koltoztetése nemcsak a be-
tegek komfortja miatt, hanem
kozbiztonsdgi szempontbdl is el8-
nyds, hiszen megsziinik a fekvd-
betegosztdlyok ,dtjaréhdz jellege”.

Kordbban sok problémét oko-
zott, hogy az Esze Tamds Gyer-
mekotthonbdl rendszeresen ki-
sz6kdostek a gyerekek, 4m joval
kevesebb az ilyen eset azéta, hogy
24 6rés biztonsdgi szolgdlat ma-
kodik — errél az otthon november
1-jével kinevezett 0ij szakmai ve-
zetdje beszéle a férumon. Ricz
Ferenc elmondta, hogy kamera-
rendszer kiépitését is tervezik,
nemcsak a szokések megakadélyo-
z4sa érdekében, hanem amiatt is,
hogy illetéktelen személyek ne
tudjanak bemenni a gyermekott-
hon teriiletére.

Ivanov Tamds, a Hegyvidéki
Rendészet munkatdrsa azt emelte
ki, hogy a Hegyvidéki Onkor-
mdnyzat 4ltal eddig tizembe he-
lyezett kozel kilencven térfigyel§
kamera nagyban hozzdjirul a
kozbiztonsdg javitdsdhoz. Vélemé-
nyét osztotta a kapitdnysdgvezetd
is, aki megerdsitette: szdmos blin-
elkévetdt azonositottak mar ka-
merafelvételek alapjén. A térfigye-
18 eszkodzok ezzel egyiitt a blincse-
lekmények megel6zésében jdtsza-
nak igazdn fontos szerepet, az el-
kovetdk tobbnyire elkeriilik azo-
kat a kdrnyékeket, ahol a kamerdk
jelenléte miatt jéval nagyobb a
lebukdsuk esélye.

sz.

Internethethasznalati tudnivalok - sziiloknek

Miért és mennyit interneteznek a
gyerekek, hogyan viszonyuljanak
a sziil8k az internethaszndlathoz?
Ezt az igencsak aktudlis kérdés-
kort jérja korbe a Sziil8i Akadémia
eléadds-sorozat, amelynek egyik
novemberi 6sszejovetele a Sashegyi
Arany Jinos Altaldnos Iskola és
Gimndziumban zajlott.

Dr. Gyurké Szilvia, a Hintalo-
von Gyermekjogi Alapitviny
gyermekjogi szakértbje bevezets-
jében elmondta, hogy a ,digitdlis
sziiléség” ténye a kamaszkorba
lépéskor jon létre, amikor azt lit-
juk, hogy gyermekiink egyre t5bb
idé8t tolt a kiilonbozé elektronikai
eszkozokkel, agy beszél veliink,
hogy fel sem emeli a tekintetét.
Mindennek van azonban el8zmé-
nye: gyakori, hogy a sziil§ az elsé
két évben ,tdlposztolja” a gyere-
ket, ez pedig olyan példa, amihez
a kamaszok adott esetben vissza-
nytlnak, ha a nethaszndlattal
kapcsolatban szdmon kérik dket.

A midsik probléma, hogy ezzel
létrejon a digitdlis labnyom, mi-
kozben a gyerek nem is egyezett
bele, sértheti felndttként a magdn-
élethez valé jogit. Lényeges tehdt,
hogy a sziil8k kontrolldljék a sajdt
eszkozhasznalatukat, hiszen ez is
egy viselkedési minta. Hatéves
korig kiilénésen fontos, mennyire
hasznaltdk a digitdlis eszkdzoket
a gyerek megnyugtatdsira, szo-
rongdsolddsra, unalom ellen, majd
9-12 éves korban kialakul a sajdt
digitdlis haszndlat, amikor a fiatal
mar nem a sziil6knek, hanem a
tarsainak akar megfelelni. Ezértis
jelennek meg ekkor az internettel
kapcsolatos zaklatdsok, mert a
gyereknek titkai vannak, nem
mond el mindent. Szitkséges tehdt
a kommunikdcié, a bizalomépités,
hogy ha baj térténik, nyiltan tud-
jon a sziilskhoz fordulni.

Figyeljiink arra, hogy az étkezés
legyen a ,digitdlis detoxikdlds”
ideje, ilyenkor ne hasznéljuk a kii-
l6nféle ketyeréket. Ugyanez vo-

natkozik az alvds el6tti id8szakra.
Hatéves korig ne tegytink digitalis
eszkozoket a gyerek szobdjdba,
mar csak azért se, mert az esetleg
felugré rekldmokat a sziil8kre
szabjdk a szolgéltaték. Ajdnlott a
szlir6program a gyerekek telefon-
jén, szdmitdgépén, igy tévol tart-
hatjuk a pornograf és az er8szakos
hirdetéseket. J6, ha vannak a csa-
lddban szabélyok az internet és a
digitdlis eszkozok haszndlatdra,
még akkor is, ha ezekkel tilos biin-
tetni, vagy jutalmazni.

A szakember hangstlyozta: a
sziilék els6dlegesen felel8sek
azért, hogy gyermekeik biztonsdg-

ban legyenek az interneten (ez a
védelmi kotelezettség), és ezen a
teriileten is kibontakoztathassik a
képességeiket. A védettséghez tar-
tozik az adathaldszat, a profillo-
pds, az online zaklatds, a bdntal-
mazds megértetése. Mindig van
bdntalmazé és bantalmazott, va-
lamint vannak a megfigyel6k, és
ezek a szerepek nem 4llanddk. A
kirekeszt8, bantalmazé helyzet
dinamikdjit ugyanakkor a csen-
des tobbség adja, éppen ezért raj-
tuk keresztiil lehet megvéltoztatni
a kialakult stdtuszokat.

Nem szabad elfelejteni, hogy ma
mar nem vélaszthatd szét az offline
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és az online konfliktus. Ami az
osztélyteremben elkezd8dik, foly-
tatddni fog a kozdsségi feliileteken,
és forditva. Anndl hatékonyabb a
fellépés a kortdrsak egymdssal tor-
ténd zaklatdsival szemben, minél
jobban &ssze tudnak z4rni a felelds
felndteek a gyerekek kériil, infor-
miécidkkal elldtni 8ket, érzékenyi-
teni, megfelel8en és hamar beavat-
kozni a zirds tigyekbe.

Jenik Bélint a kdzdsségi média
haszndlatdt mutatta be a férumon.
A Tamisi Aron iskola didkja kii-
l6nvalasztotta a kép- és videdmeg-
osztd, valamint a beszélgetds al-
kalmazdsokat. Utébbiba a Mes-
senger, a Tinder, a Viber a Whats-
up, elébbibe az Instagram, a
Youtube, a Tiktok, a Snapchat és
a Pinterest tartozik. Kéztes cso-
porta Facebook és a Twitter. Mint
elmondta, taldn a Youtube a leg-
népszertibb a fiatalok kérében,
kiiléndsen a youtuberek, influen-
cerek miatt, akiknek éridsi a be-
folydsa ebben a korosztdlyban.

Ha valakinek van kedvenc
youtubere, szivesen msolja, kove-
ti 8t, azonosulni prébdl vele. A
ldjkolhaté oldalakon a kovets-
szdmra figyelnek a haszndlok, azt
gondoljdk, hogy ,,minél tdbben
kovetnek, annil tobbet érek”.
Ilyen az Gjnak szdmit6 Tikeok,
amelyet nagyon sok fiatal haszndl.
Az eldadé kiilon kiemelte a
Facebookot, amit az iskoldsok
mira szinte elfelejtettek. Ami a
tarskeres6 Tindert illeti, hidba van
ott a 18-as karika, sokkal fiatalab-
bak is sz6rfolnek rajta. Veszélyes,
mert bdrki bdrmilyen életkort
bedllithat, és akdrmilyen képet
feltslthet.

Léteznek olyan alkalmazdsok,
amik a tdlzott telefonhasznilatot
hivatottak visszaszoritani — de
ezeknél is jobb, ha a digitdlis esz-
kozoket elfeledtetd, lehetdleg ko-
z0sségi programokat szerveziink a
gyerekeknek.

m.

A Budapest Févaros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormdnyzat
Képviseld-testiilete
2019. december 11-én 17.00 6rakor

KOZMEGHALLGATAST

tart a
Budapest Féviros XII. keriilet,
Zugligeti Altalinos Iskola 6j épiiletében
(Béla kiraly at 59-61.).

Magyarorszdg helyi onkormdnyzatairdl szolé 2011. évi
CLXXXIX. torvény 54. §-a értelmében a képvisel§-testiilet éven-
te legaldbb egyszer elére meghirdetett kozmeghallgatdst tart,
amelyen a helyi lakossdg és a helyben érdekelt szervezetek képvi-
seldi a helyi koziigyeket érintd kérdéseket és javaslatokat tehetnek.

Kérdéseiket és javaslataikat el8zetesen, 2019. december 6-4n
13.30 6rdig irdsban a polgdrmesteri hivatal képviseldi csoportjdndl
vagy elektronikus tton, a kiss.tunde@hegyvidek.hu e-mail-cimen

is benyujthatjk.

Pokorni Zoltdn polgdrmester

Pakka valtozott az , Ecseri”

Pakk - most mar igy hivjak a Kdzosségi Szociélis Szovetkezet altal mi-
kodtetett adoményboltot az Alkotés utcaban. Bar a név Uj, az lizlet pro-
filia nem valtozott: tovabbra is az adoményozok éltal felajénlott hasznlt,
de még j6 allapott ruhdkhoz, kdnyvekhez, disztargyakhoz, jatékokhoz,
konyhai eszkdzokhoz juthatunk hozza szinte fillérekért.

A tizéves Kozosségi Szocidlis Szo-
vetkezet lassan kilenc esztendeje
miikddtet nonprofit adomdnybol-
tot a Hegyvidéken. Ennek eddigi
elnevezése, az E-cherry egyszerre
emlékeztetett az angol adomdny-
boltokra, a charity shopokra, va-
lamint a kézismert pesti bolhapi-
acra, az Ecserire, 4m hidba volt
szellemes a név, ha azt nehezen
értelmezte a célkdzonség.

»Sokan nem tudtdk, hogyan is
irjuk pontosan a boltunk nevét,
emiatt nem taldltak meg minket

ben tudatosan térekednek arra,
hogy minél kevésbé terheljék
kornyezetiiket. F8ként fiatalokrol
van sz6, akik annak ellenére, hogy
4ltaldban lenne rd pénziik, nem
tartanak autdt, vonattal jérnak
repiil8 helyett, vdsdrldsaik sordn
pedig az Gjrahasznélatot timogat-
jék, inkdbb a haszndlt termékeket
részesitik elényben az djak he-
lyett.

A térsadalmi szemléletviltds, a
koérnyezettudatos  gondolkodds
el6térbe keriilése noveli az Alkotds

e

az interneten. Voltak, akik bolha-
piacnak hitték, mig mdsok, f8ként
akiilfoldiek, az E-cherry kotgjellel
elkiilonitett »e« betlije alapjén arra
kovetkeztettek, hogy elektronikai
eszkozokkel foglalkozunk” — so-
rolta az eredeti elnevezés buktatd-
it Vizkelety Ldszl4, a szdvetkezet
adomdnybolt-hélézaténak vezetd-
je. Mint mondta, az emlitett okok
miatt egyszer(ibb, rovidebb, kony-
nyebben érthetd és leirhaté nevet
kerestek. fgy esett a valasztdsuk a
Pakkra, amely a csomagok, dobo-
zok formdjéban hozzdjuk keriil§
adomdnyokra, valamint az elvitt
druk mennyiségére utal.

A szovetkezet munkatdrsa sze-
rint az adomdnybolt miikodésé-
ben a szocidlis funkcié mellett
egyre markdnsabban érvényesiil-
nek a kdrnyezeti fenntarthatésdgi
szempontok is. Ez azt jelenti, hogy
az olcsé drucikkek miatt tovabbra
is szivesen jirnak hozzdjuk az ala-
csony jovedelmd vdsdrlok, ugyan-
akkor mind t6bben jonnek olya-
nok is, akik a mindennapi életiik-

Rendezettebb lett az adomanybolt, konnyebben tudnak valogatni a vevok

utcai bolt vonzerejét, de a nagyobb
népszerliséghez a fenntartd is
igyekszik hozzdjarulni a maga esz-
kozeivel. Példdul azzal, hogy meg-
sziintette a felndttruhdk rurkdlo-
jat”, sokkal rendezettebb lett az
tizlet, konnyebben tudnak vélo-
gatni a vevék. A hétrdl hétre is-
métl6d8 napi akcidk is nagy sikert
arattak a vasarlék korében.
Hétfénként tjabb ruhdkat tesz-
nek ki, és ugyanezen a napon fél
4ron kindljdk az egységdras kony-
veket. Kedden djabb kényvek
keriilnek ki a polcokra, mig szer-
ddn 30%-os kedvezménnyel kap-
haték vallfas ruhdk. Csiitortokon
egységaras ruhdkhoz, pénteken
pedig vallfds ruhdkhoz juthatnak
hozz4 fél 4ron a vevék.
2.

B A Pakk adomdnybolt cime: XIL,
Alkotds utca 39/a. Nyitvatartds:
/?ézfo"n 12.00—18.00, kedden
12.00—-19.00, szerddin 12.00—
18.00, csiitortokon 12.00—18.00,
pénteken 10.00—16.00 drdig.

Téli sziinet a barkacsmiihelyben

A Hegyvidéki Barkdcsmiihely 2019. december 22-t6l
2020. janudr 8-ig zdrva tart.
Nyitds 2020. janudr 9-én (csiitortoksn).

2020. janudr 9-t8l valtozik a mihely nyitvatartdsi rendje: a
korabbi keddi nyitvatartds helyett csiitértékon 15.00-20.00
6rdig lehet igénybe venni a szolgéltatdsokat. A pénteki és szomba-
ti nyitvatartds vdltozatlan marad: pénteken 15.00-20.00, szom-
baton 9.00-14.00 Srdig varja a mithely az érdekléddket.
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»Létem minden pillanatat probalom oromben megfiirdetni”

Bardtsagos, napfényes, aprd iro-
déban talalkoztunk az Andrassy
Uti Magyar Mivészeti Akadémia
székhazéban. Nem elkiiloniilg,
hatalmas dolgozészobéra vagyott
Fekete Gydrgy, miutan felallt az
MMA elndki székébél, hanem
arra, hogy emberek kozott legyen,
hogy segitsen, dolgozzon. A
Hegyvidék legujabb diszpolgéra
azt vallja, az 6rdm az, ami igazan
életben tart minket.

— Egy olyan embernek, aki mdr
megannyi kitiintetést, elismerést ka-
pott életében, Kossuth- és Munkdcsy
Mibdily-dijas, a Nemzet Miivésze,
mit jelent az, hogy a keriilet, ahol é],
a diszpolgdrdvd vilasztotta?

— Ez olyan, mint amikor gye-
rekkoromban édesanydm hozzdm
lépett, és megsimogatott. Tehdr
nem valami nagy ajindékot adott
nekem, nem egy 0j ruhd, jatékot
vagy filmjegyet, hanem buksisimo-
gatdst. Ettdl nagyon boldog vol-
tam, még az ebéd is jobban esett
utdna. Széval, igen jélesett, kiszo-
nom szépen azoknak, akiknek az
eszébe jutott, akik megszavaztdk.
Nagyon oriiltem neki.

— Es mit jelent az on életében
maga a keriilet, a Hegyvidék?

— Ha egy 87 éves ember azt
mondja, hogy az élete
hetvenhdrom eszten-
dejét tobbé-kevésbé
egy helyen toltotte,
két megszakitdssal, -
akkor ebben minden ~
benne van. Ide jir- 0
tam elemibe, a Vi- .
rosmajor utcdba, az :
elsd kozépiskolds or- A
szdgos mezei futdbaj- 0
noksdgomat a Vdros-
majorban nyertem.
Ttt voltam f8iskol4s,
az Iparmivészetin, a
Zugligeti tton, és
ugyanitt nemzetdr
1956-ban, ami utdn
bérténben is iiltem.
A Tornalja tton tér-
sashdzat épitettem, a
Vércse utcdban pedig
az otthonomat. Egy
hdzban éliink a flam-
mal, itt nSteek fel az
unokdim, a déduno-
kdimmal — most mar
hédrman vannak — va-
sarnaponként egytitt
ebédeliink az udvaron. Ahol lakom,
haromszdz-négyszdz méteres suga-
ra korben nyolc Kossuth-dijas €.
Ez itt a keriilet szive. A Hegyvidék

Robot

332999259908808

egyébként is otthona a magyar mi-
vészeknek. Sokan éltek, élnek itt,
J6kai Mértél kezdve Schrammel
Imréig. Ez nem lehet véletlen. Be-
nedek Istvan iré, aki szintén itt
lakott, a haldldig
azon dolgozott, hogy
probélta szimba ven-
ni, ki mindenki élt és
¢l ebben a keriilet-
ben, s lenyligozd
eredményt hozott a
névsora. Sajnos a
kényvét mdr nem
tudta megirni, és fe-
lesége haldldval a
kutatdsi anyaga is
odalett. Nagyon re-
ménykedem abban,
hogy valaki majd
4jbdl  feleérképezi.
Aki tehdt azt mond-
ja, hogy a tizenkette-
dik keriiletben lakik,
az htizza ki magit!

— Inspirdlé lehet
ilyen  kirnyezetben
élni.

— Mir csak azért
is, mert errefelé min-
den van: hegy, volgy,
rét, utak, parkok,
jarmtivek — és persze emberek.
Amikor a Vércse utcdba kéltoztem,
sz816k voltak itt. Utdna kezdtek el
¢piilni a tdrsashdzak. Vadidegen

Kalvin Janos

a babakocsikat az utcdban, egyre
kevesebb az idds ember, de ez nem
wlt el szomorasiggal. Hiszem,
hogy az élet nem a sziiletéstdl a
haldig tart, hanem el8tte is volt, és

utdna is lesz. Boldogan veszem tu-
domdsul, hogy megéltem ezt a
kort, és szeretnék majd azokkal
taldlkozni a talvildgon, akik a jé
bardtaim voltak... Itt élek tehdt,
egy fantasztikus kertben, ha nem
isakdzepén, inkdbb az

alsé felében felépitett

hizban, ami azt is

jelenti, hogy kemé-

nyen prébéra teszi az

.
4k,

dlloképességemet,
amikor hazamegyek.
Otvenhat  1épcsét
kell felfelé és lefelé

megmdszni — de le-

alalea s elaleslalslals

0000000000000 000000000C
S5O00000000000000000001

emberek jottek, az utcdn mér nem
taldlkoztam a régiekkel. Most
megint elérkezett egy nemzedék-
valtds ideje, sok a fiatal, tologatjak

het, hogy ez is hozzd-
jérult a fizikai jollé-
temhez. Ezt a hdzat
1974-ben  vettem.
Egy fodém nélkiili
romépiilet volt, egy
konyhaval és egy szo-
béval. Lassan halad-
tunk elére. Egy év
milva hozzdtettiink
egy szobdt, majd még
egyet, tizenot év
mulva rékeriilt egy
emelet, hogy a flam
csalddja lakjék a fold-
szinten, én pedig
fent, a miitermem-
mel. Ez egy folyama-
tos épitkezés volt.
— A 85. sziiletésnapjit egy nyolc-
vandt részbdl alls famozaikkolldzzsal
iinnepelte, ami szintén nem kis mun-
ka lehetett.

— Amikor végleg elmult az idé,
hogy belsdépitészeti tervezéssel
foglalkozzam, és el8sz6r mentem
nyugdijba a négy ,nyugdijba me-
nésem” koziil, eszembe jutott refor-
mitus lelkész apdm
régi monddsa: az
dregkort kell a leg-
jobban megtervezni!
Elhatdroztam, hogy
Gjra az iparmiivészet-
tel kezdek foglalkoz-
ni. Kitaldltam egy
olyan famozaikkol-
lazs-technikdt, ami-
be az 8sszes hagyaté-
ki anyagomat, ara-
nyat, eziistdt, ikono-
kat, szerszamokat,
csaladi  emlékeket,
fényképeket, taldle
targyakat beledol-
goztam. Nyolcvanot
éves koromban
nyolcvandt  miivet
4llitottam ki a Viga-
déban. Egyrészt an-
nak bizonyitdsdra,
hogy nem éltem hid-
ba, mdsrészt hogy
nem tudok munka
nélkiil élni. Nekem
reggeltd] estig csindlnom kell vala-
mit.

— Tudna egydltaldn olyan igazi
nyugdijas lenni?

— Dehogy tudnék! Ebben sok
minden megakadélyozna: az uno-
kdim, a dédunokdim, akikkel 4l-
landdan foglalkozni kell. A fantasz-
tikus, csak a toszkdnai tdjakra jel-
lemz8, hatalmas kert, amivel ren-
geteg a munka, és ha lehet, én
nyesek, én gereblyézek. Természe-
tesen a fizikai erdm messze nem
olyan, mint régen volt. De azokkal
a gondokkal-bajokkal, a betegsé-
gekkel, amik a korral jérnak, nem
foglalkozom. Ha valami olyat ta-
pasztalok, ami rendkiviili és szd-
momra idegen, akkor elmegyek
orvoshoz. Beszedem a gyogyszere-
imet, a vitaminjaimat, és elbirom,
hogy mennyi fizikai munkdt kell
teljesitenem egy nap. Azonkiviil
gumiszényegen elvégzek naponta
kétszer huisz perc gerinctorndt — és
sosem adok magamnak felmentést!

— Egyszer azt nyilatkozta, hogy
nem tudna csak egyfajta munkdt
végezni, egy dologra koncentrdlni,
mert abba belehalna.

— Volt egy szivmitétem ezel6tt
hisz évvel. Papp Lajos szivsebész
akkor azt mondta: prébaljak min-
dennap hdrom-, négyféle dolgot
csindlni, mert ezt szeretné a szerve-
zet, az immunrendszer. Néha nem
konnyt, hol sikeriil, hol nem. Al-
taldban meg tudom gydzni maga-
mat. Papp Lajos azt is 4llitotta:

ahhoz, hogy az em-
ber jol legyen, koriil-
beliil 6tven szdzalék
a korilmény, az
adottsdg, az orvos, a
gybgyszer. A mésik
otven tdliink fugg.
En ezt az tven szd-
zalékot kékeményen
prébélom kifacsarni
magambdl.

— Ebben segithet
az a két fogalom is,
amirdl egy interjiiban
azgt mondta, a legfon-
tosabbak az on szd-
mdra: az otthon és a szeretet.

— Igen. A szeretet, az elképesz-
t6... A fiammal alig tudtam fog-
lalkozni, mert dolgoztam. Az el-
hunyt feleségem fantasztikus anya
volt. Az unokdim teljesen mds
foglalkozdst vélasztottak, mind-
kett8 kozgazddsz. Az 8 jov8képiik
és elképzelésiik a vildgrol tévol 4ll

Fekete Gyorgy

ban és az életben, aminek nincs
meg az Sromtartomdnya is. Nem-
rég egy kivadlé akadémikusunk
temetésénél — fogdédzkodjék meg,
ez felhdboriténak hangozhat az
elsg pillanatban! — 6riilni tudtam.
Mert arra gondoltam, milyen fan-
tasztikusan teljesitett az id8s éve-
iben is, és hogy az elmuldsban

Pillantas a mennyorszaghol

az enyémtdl. Most itt van a hdrom
dédunokdm, a hat, a hirom és fél
és a masfél éves, az 6 szeretetitk
példdtlan bizalomban nyilvinul
meg. Amikor egyiitt vagyunk,
akkor egyek vagyunk. Utdna
yszétvdlasztodunk” oregemberré
és kisgyerekké, de amikor egyiite
vagyunk, az csoddlatos dolog. S
van még egy fogalom! Freund Ta-
mds agykutaté megallapitdsa sze-
rint az Osszes emberi attitidok
koziil az, ami az embert leginkdbb
életben tartja — az 6rém. En md-
nidkus hittel vallom, hogy kevés
olyan dolog torténhet meg a vildg-

nem azt kell keresni, hogy 6 nincs,
hanem azt, hogy 6 volt. Es hogy
egy idében voltunk. Nem mon-
dom, hogy boldogan mentem
haza, de emiatt kevesebbet sirtam
beliil. Ma is ott tartom 6t az em-
lékeim kozote, és tudok vele be-
szélgetni délutdnonként. Azt hi-
szem, az én életem titka abban
rejlik, hogy létem minden pillana-
tat prébdlom Srémben megfiir-
detni. Mindig igyekszem hatni a
koriildttem 1évSkre, hogy 8k is igy
éljenek. Hasznukra lesz, ha tud-
nak oriilni.

Kilmdn Alida

Szakmajukban sikeres nok a raszorultakért

A Soroptimist International (SI) a
vildg legnagyobb csak n8kbdl 4116
joszolglati szervezete. Klubjaiban
— 122 orszdgban mintegy 75 ezer
taggal — a sajdt szakmdjukban si-
keres holgyek dolgoznak egy jobb
vildg megteremtésén. Az elnevezés
a ,soror optimae” latin kifejezés-
bél ered, amelynek jelentése: , leg-
jobb névér”. Kozel szdzéves mule-
ra tekint vissza a nemzetkézi ha-
l6zat, az els6 klub 1921-ben ala-
kult az amerikai Oaklandben.
»Hazdnkban 1928-ban jott létre
az elsé soroptimista klub, amelyet
1944-ben politikai okok miatt be-
tiltottak. A rendszervéltds utdn
nyilt lehetdség az Gjbdli megalaku-
ldsra és a joszolgdlati tevékenység
folytatdsdra” — idézte fel az SI ma-
gyarorszdgi miikodésének elzmé-
nyeit Merényi Krisztina, aki t6b-
bekkel egyiitt, hazdnkban hatodik-
ként, a f6varosban harmadikként,
Gj csoportot hozott létre nemrégi-
ben Budapest CORVINUS Club
néven. A vildgszervezethez ez év
szeptemberében csatlakozé, jelen-

leg 24 tagt csapat hegyvidéki ko-
t6dései miatt valasztotta a Corvinus
nevet, hiszen a XII. keriilet — ahol
a klub rendszeresen iilésezik és te-
vékenykedik — egykor Mdty4s ki-
rly vaddszteriilete volt.

A CORVINUS klub alapité
elndke elmondta, a nemzetkézi
szervezethez torténd csatlakozdst
egy év prébaiddszak elézte meg,
ez id6 alatt sajdt projeketel bizo-
nyithattdk, hogy mélté médon
tudjék képviselni az SI szellemisé-
gét. Els jorékonysdgi programjuk
témdjdr a berlini fal lebontdsdnak
harmincadik évforduléja adea. A
jubileumi alkalombdl a szolnoki
Magiszter mivészeti iskoldban
tanuld, nehéz koriilmények kozote
él8 fiatalokat kérték fel, hogy ma-
vészeti eszkdzokkel fogalmazzdk
meg, mit gondolnak a berlini fal-
16l és az azt Hvezd jelentds torté-
nelmi eseményekrél.

A kezdeményezést neves miivé-
szek is segitették: Sopsits Arpad
filmrendezd segitett a didkoknak
alaposabban megismerni az adott

korszakot, mig Jankovics Marcell
rajzfilmtervezd, grafikus, iré, a
Hegyvidék diszpolgdra az elkésziile
képeket, installdciokat méltacta a
szolnoki tdrlaton, egyiicemiiksdé-
sével, dicsérd szavaival tdmogatva

A Soroptimist International Budapest CORVINUS Club nem csak nevében kotddik szorosan a Hegyvidékhez

a gyerekeket. A budapesti kidllitd-
si helyszin a Hegyvidéki Kulturdlis
Szalon volt, és a régi keletnémet
hatdr kozelében taldlhaté Hof vi-
rosaba is eljutott a vélogatds. Ott
oktéber elején eldrverezték az alko-

tdsokat, a bevételt pedig — tobb
mint 800 ezer forintot — teljes egé-
szében visszajuttattdk a miivészeti
iskola didkjainak, hogy anyagilag
is tdmogatni tudjdk a tehetséges
fiatalok mivészeti képzését.

Az SI Budapest CORVINUS
Club kévetkezd nagy projektjét a
Hegyvidéki Onkormanyzattal
egylittmiikddve valdsitja meg. A
Bursa Hungarica Fels6okrtatdsi
Onkorményzati Osztondijpalya-
zaton tdmogatdst nyert rdszoruld
hallgaték szdmdra mentorprogra-
mot inditanak, hogy a szakmdjuk-
ban sikeres n8kbdl 4116 klub tagjai
— akik kozdtt tolmdcs, iigyvéd,
orvos, mérnok, épitész és jsdgird
éppugy megtaldlhaté, mint nép-
rajzkutatd, citeramiivész, stylist,
coach és kommunikdcids szakem-
ber — szakmai tapasztalataik 4t
addsédval segiteni tudjék az egyete-
mistdkat.

A rendelkezésre 4116 szaktudds
mellett esetlegesen az SI szertedga-
z6 nemzetkozi kapcsolatrendsze-
rét is kiakndzhatjdk a mentordltak
a jovében. Ha példdul valaki kiil-
foldon szeretne szakmai képzésen
részt venni, vagy gyakorlatot sze-
rezni, akkor ehhez az adott orszdg-
ban miikddé klubok tagjai nyje-
hatnak segitséget. k.

A SZERZO FELVETELE
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ENERGIA A JEGEN

Regisztral] 2z mvmjegkaland.hu oldalon!

HELYSZINEK:

2019.12.15. | Budapest, Jaszberény, Szeged, Nyiregyhaza,
Zalaegerszeg, Pécs, Békéscsaba

Valaszd ki a hozzad legkozelebb esé jégpalyat és érezd a mozgas pozitiv energijat!
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Harom teherautonyi
veszélyes hulladék

A Hegyvidék hagyomdnyosan
élen jdr a kérnyezetvédelmi kez-
deményezések terén, az 6nkor-
ményzat feladatdnak tekinti, hogy
lehetéségeihez mérten minél in-
kabb csokkentse a keriilet 6kold-
giai ldbnyomdt. Ennek egyik
modja a lakossdgi veszélyes hulla-
dék szervezett begyijése, amit
tdbb mint egy évtizede minden
évben kés6 ésszel hirdet meg. gy
elkeriilhetd, hogy ezek az anyagok
a kommunalis hulladékba, netan
a szelektiv tdrolékba keriilve kdro-
sitsik a kornyezetiinket.

allitott potkocsi sem marade ki-
haszndlatlanul. A kordbbi évekhez
hasonldan a legtobben régi televi-
zidkat, monitorokat és szamitds-
technikai eszkézoket vittek, de
szépen gylleek a festékek és az
akkumuldrorok is.

Ez utébbibdl mindjirt kettdt
hozott a Rozsnyai csaldd, amely-
nek tagjai egy egész doboz eleke-
romos ketyerétdl is megvéleak. ,A
két autéakkumuldror kozil az
egyik mar évek 6ta a gardzsunk-
ban porosodott. Tavaly és tavaly-
el8tt is megbeszéltiik, hogy elhoz-

A kornyezettudatos gondolkodast is segiti az 6nkormanyzat akcidja

Nem szabad elfelejteni, hogy
éppen ezért van szigord rendje a
lakossdgi hulladékgytijt6k hasz-
nalatdnak, a kukdkba elvileg csak
meghatdrozott tipusu szemeteket
szabad dobni. Minden mdstdl a
Févdrosi Kézteriilet-fenntartd
Zrt. 4ltal szervezett éves lomtala-
nitdskor, egyéb id8szakban az
erre kijelolt hulladékudvarokban
lehet szabdlyosan megszabadulni.
Ebbe a korbe tartoznak a rossz
vagy megunt, kidobdsra itélt
elektronikai eszkdzok, az elemek,
akkumuldtorok, festékek, oldé-
szerek és mds vegyi anyagok,
amiket az 5nkormdnyzat jévoltd-
bél most a Thomdn Istvdn utcai
parkoldban lehetett leadni az
FCC Magyarorszdg Kft. munka-
tdrsainak.

A kérnyezettudatos gondolko-
ddst er8sitd akcié sikerébél kivet-
te részét a Természetvédelmi Pol-
gdrbrség is. Az dnkéntesek segitet-
tek a pakoldsban, és irdnyftottdk a
forgalmat. Utdbbira kiilondsen
nagy sziikség volt, hiszen a meg-
szokottndl jéval tobben érkeztek,
helyenként kisebb dugék alakul-
tak ki.

Nem csoda, hogy néhdny 6ra
alatt mindhdrom rendelkezésre
4ll6 12 tonnds teherauté megtelt,
s6t, a biztonsdg kedvéért tizembe

zuk, de valahogy mindig otthon
maradt, most viszont a flaméval
egylitt végre leadtuk” — mesélte
Rozsnyai Gdbor, aki feleségével
egyiitt korbejdrta a tdrsashdzukat,
és az id6s szomszédokedl Sssze-
szedte a kidobnivaldkat. ,,Sokan
egyszerlien nem tudnak mér idé-
ig eljonni, nekik segitiink évek 6ta
a szdllitdssal” — tette hozzd Rozs-
nyai Mdria.

,Erd8 kézelében lakunk, néha
elborzadva ldtjuk, hogy egyesek
hiit8szekrényeket dobnak a fék
kozé. Ezére oriiliink ennek az 6n-
kormdnyzati programnak, igy
biztosan j6 helyre keriilnek a rossz
elekeromos gépek” — dicsérte a
kezdeményezést Maros Mildn, aki
minden évben a gyerekeit is ma-
géval viszi, hogy ldssdk, hovd ke-
riilnek a régi dolgaik.

A kidobélt gépeket az FCC
Magyarorszdg az eurdpai unids
eldirdsoknak megfelelen 4rtal-
matlanitja, szétszerelés utén a
szakemberek kiilénvélogatjdk az
értékes alkatrészeket, anyagokat,
mig a mlianyag- és mds megma-
radr részeket kohdszati felhasznd-
l4s szerint dsszedardljék. A meg-
menthetd akkumuldtorokat fel-
ujitjdk, a nem hasznosithaté vegyi
anyagokat megsemmisitik.

sm.

Ingyenes otthonapolast
segito oktatas

A kérhdzakban sokszor olyan betegeket is elhelyeznek, akiknek
az elldtdsa minimalis tdrgyi tuddssal és szeretd csalddi hdctérrel
otthonukban komfortosabban megoldhaté lenne. A Budapesti
Szent Ferenc Kérhdz a Buddn él§ csalddoknak segitd, tdmogatd,
rehabilitdciés célokkal Gjra elinditotta egészségiigyi programjit,
amellyel a csalddtagok hdzi elldtdsdban kivin tomor és prakeikus
segitséget adni, a gyakorlatra fokuszdlva. Az oktatds tematikdja: a
betegemelés technikdi és technikai eszkozei, pelenkdzds, toalett-
segédeszkozok hasznélata, otthondpoldsi tandcsok.

A barki 4ltal litogathaté oktatds hdtralévd id8pontja:
december 12. (csiitortok) 14.00.
Az oktatds helyszine:
Budapesti Szent Ferenc Kérhdz (I, Széher Gt 73.).

Az oktatdsra jelentkezni hétkéznap munkaid8ben telefonon,
206-20/310-4404-cs szémon vagy azapolig@szentferenckorhaz.
hu e-mail-cimen lehet. Az érdekléddket korldtozott szamban,
el8zetes jelentkezés alapjin tudja fogadni a kérhdz.

A Hegyvidéki Onkormanyzat
honlapjanak cime:

www.hegyvidek.hu

Egyeztetés a fopolgarmesterrel a Normafanal

(Folytatds az 1. oldalrél)

Furcsa médon nem az dltaluk
kifogdsolt leendd parkol6 elha-
nyagolt teriileténél, hanem az
dnkormdnyzat dltal rendbe tett, a
futdk és a kerékpdrosok 4ltal kii-
16n6sen kedvelt Janoshegyi Gton
demonstraltak, akadilyozva a
hétvégén szép szdmban megjelend
sportoldkat. Szokatlan volt az is,
hogy a felszdlaldk alig foglalkoz-
tak a tiltakozdst kivalto tigy rész-
leteivel, inkdbb a kormdnypdrt
kritikdjéra helyezték a hangstlyt
beszédeikben.

,Nem a fideszes, fakivigés,
kompromisszumos, 10-15-20 cen-
tis gondolkoddst akarjuk, hanem
azt, hogy egy élhetd bolygd ma-
radjon utdnunk!” — foglalta dssze
a demonstrécié céljdc Szabé Ti-
mea, a Pdrbeszéd tdrselnoke.

frissen megvélasztott klimavédel-
mi és fejlesztési f8polgdrmester-
helyettese tiizelte a jelenlévket:
LA kozos éreékeinkére kidllva
szélljunk szembe azokkal, akik
pénzért, hatalomére
és a sajdt zsebiik t5-
mése miatt a kozds
jovénket akarjak
eldrulni!”

KO0z0s BEJARAS

A HELYSZINEN

Mig a Normafi-
nal demonstrilé el-
lenzéki politikusok
nem tartottik sziik-
ségesnek, hogy a
leendd parkolé te-
riiletét bemutassak
az dlealuk tiltako-
z4sra hivott embe-

tenck a fépolgdrmesterrel abban,
hogy megsziintessék a természet-
védelmi teriileten a busz- és gép-
kocsiforgalmat, a védett dvezet-
ben 1év4 erddteriiletrdl kihozzdk

Févérosi Kozfejlesztések Tandcsa
tlizze napirendre a fogaskerek(i
feldjitdsdnak és meghosszabbitd-
sdnak terveit. Ugyancsak egyet-
éreettek a Libegd feldjitdsdnak

»Attél  tartunk,
hogy a laképarkok
elterjednek a  he-
gyen, és megsziinik
az Osszes fa és az 8sz-
szes z8ld teriilet” —
vézolta fel borts jo-
véképét Elé Nor-
bert, a DK XII. ke-
riileti 5nkormdnyza-
ti képviselje. ,A
természetvédelem ne
legyen a kormdny
cselédldnyal” — je-
lentette ki dr. Mohd-
csi Istvan, az MSZP
helyi vezetdségének
tagja, mig Heltai
Lész16, az LMP budapesti elndke
arrél beszéle: A fiainkat két rend-
szer fenyegeti — az egyik a fideszes
péartdllam, a mésik pedig a beru-
hazéi és tizleti érdekek.”

Végezetiil Dorosz Ddvid, a
Pérbeszéd politikusa, Budapest

reknek, addig Budapest 4j fépol-
gdrmestere, Kardcsony Gergely
vette a fdradsigot, és Pokorni
Zoltannal egyiitt elldtogatott a
helyszinre. A november 18-i k-
z0s bejardsukat kovetden Pokorni
Zoltan tgy nyilatkozott, egyetér-

a parkolét és a buszvégéllomdst,
tovabb4 abban is, hogy az 4j par-
kol6 ne legyen nagyobb befoga-
déképességli a mostanindl.

A polgdrmester arrdl is beszélt,
a f8polgdrmesterrel kozosen kez-
deményezi a kormdnyndl, hogy a

sziikségességével, hogy az ne csu-
pan szérakoztatd ldtvdnyossdg
legyen, hanem valéban kotostee
palyds tomegkozlekedési eszkozzé
véljon, érdemi forgalmat bonyo-
lithasson le.
Kardcsony Gergely elmondta,
a polgdrmester 4ltal ismertetett
elvek kiindulépontjai lehetnek egy
kompromisszumos javaslat elfoga-
ddsdnak, hozzitéve: 6 akkor sem
bévitené a parkoldhelyek szdmdrt
a Normaféndl, ha az nem jelente-
ne fakivdgdsokat. Hangstlyozta,
lehetdséget kell biztositani a ko-
z6sségi kozlekedés minél jobb
kihaszndldsdra, a mostani helyze-
ten pedig a fogaskerekd fejleszté-
sével lehetne érdemben javitani.
Az 6nkormdnyzat kompromisszu-
mos tervét pedig el6bb tanulmi-
nyozza, majd ezt kdvetden fejti ki
a szakmai dlldspontjit.
z.

Két évvel ezel8tt, amikor kinyitott
a KOZéPONT Onfenntarté
szellemi, kdzosségi tér, alkotéma-
hely és adomdnybolt a Kiss Jdnos
altdbornagy utcdban, cseppet sem
emlékeztetett a mai éllapotdra.
Fités nélkiili, omladozé faly, le-
robbant pince volt, amelybe a két
alapité, Séfrdny Zsuzsa és
Schweickhardt Zsuzsa dlmodta
bele a médsok szdémdra akkor még
teljességgel irredlisnak ting terve-
it. Bdr 2017 novemberében csak a
feldjitds kezdddote meg, sok ér-
deklédé betért hozzdjuk, tobben
pedig itt maradtak segiteni — a
kozosségi tér tehdt mér akkor, jo-
val a hivatalos megnyité el8tt
megkezdte miikodését.

»Sok ismerésiink gy vélte, re-
ménytelen dologba védgunk bele.
Mi azonban hittiink benne, hogy
az eléttiink 4116 hatalmas munka
nem nehézség, hanem lehet8ség.
Lehetdség valami klassz dolog lét-
rehivdsdra, egy kozosség megala-
pozdsdra és annak a
gondolatnak a meg-
er8sitésére,  hogy
egylitt  mindenre
képesek vagyunk”
— mesélt a kezdetek-
18l Séfrény Zsuzsa.
Tulajdonképpen
nem csindltak mdst
— tette hozzd —, mint
létrehoztak  egy
olyan helyet, amibe
maguk is szeretnek
belépni, ahol nem a
pénz, az elvdrds
uralkodik, hanem
az emberi kapcsola-
tok, a figyelem, egy-
mis elfogaddsa.

AKOZéPONT

Kétéves lett a KOZépPONT

a kételked8knek lett igazuk: en-
nek egyik ékes bizonyitéka, hogy
a kozosségi hely telt hdzas progra-
mot szervezett kétéves sziiletés-
napja alkalmédbdl. A nagy érdek-
18dés ellenére csalddias hangulatd
tinnepséget Kékesi Judit konzer-
vatériumi ndvendé-

kardcsonyra —, a Kiss Jdnos altd-
bornagy utcai gondozdsi kozpont-
ba jér6 id8seket pedig kézmiives
ajandékokkal lepik meg az tinne-
pek alkalmabdl.

Hénaprél hénapra gjabb kidl-
litdsokat rendeznek, decemberben

keinek komolyzenei
koncertje, a KisSin-
gers korus fellépése,
valamint Béres Esz-
ter (ének) és Timo-
thy Rose (gitdr) ko-
z6s jazzprodukci6ja
tette még emlékeze-
tesebbé.

Az alapiték nem-
csak az elmule két
esztendérdl, hanem
a kozelebbi és tdvo-
labbi terveikrél is
beszéltek a taldlko-
zén.  Elhangzott,
hogy advent idején
az idén is lesz kozos

iltal egy évvel ez-

eléet életre hivott bardti kort so-
kan ugyancsak képtelen dtletnek
tartottdk, mondvdn, a mai vildg-
ban nincsenek 8szinte emberi
kapcsolatok, nem létezik kozdssé-
gi gondolkodds. Szerencsére nem

mézeskaldcs-készités, tinnepi kon-
cert és gyertyagyUjtds. A rdszoru-
16 kélloi gyerekeknek ismée gy (ij-
tést inditanak — ezuttal szinesce-
ruza-készleteket és jé dllapott
mesekonyveket visznek nekik

miivészi mézeskaldcsképek ldtha-
6k a KOZépPONT-ban. Havi
rendszerességgel komolyzenei és
jazzkoncertet szerveznek, gyere-
keknek és feln8tteknek kézmiives
foglalkozdst hirdetnek, emellett a

tobbi kozott joga, torténelmi té-
mdji beszélgetések, klubok és
helytérténeti barangoldsok is sze-
repelnek az 4llandé programok
kozote.

Jovére néhdny nagyobb rendez-
vényt is szeretnének megvaldsita-

ni. Aprilisban tobb napon 4t Er-
dély szépségeit mutatndk be el8-
adédsokkal, népzenével, kidllitds-
sal, valamint a gasztronémiai él-
vezetekben elmeriilve, mig méjus
végén tjra kozremiikoddi lesznek
az adomdnyboltok ¢jszakdjinak.
Szeretnék ismét vendégiil ldtni a
kalléi gyerekeket is, és ha minden
tgy alakul, egy utcabdlt is rendez-
nének a kérnyéken élék bevond-
sdval.

A KOZépPONT timogatd-
sokbdl, a programokhoz adott
hozzdjéruldsokbdl, 1%-os adéfel-
ajénldsokbdl és az adomdnybolt
mikodtetésével tudja fenntartani
dnmagdt. Ha tehdt bevissziitk a
szamunkra mér felesleges, de mé-
sok 4ltal még haszndlhatd, j6 dl-
lapott tirgyainkat, vagy a sze-
zonnak megfelel§ ruhdinkat,
akkor ily médon is tdimogathat-
juk a kozosségi hely fennmaradd-
st.

2.
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Sziirheto, mégis szdzak halnak bele a virus dltal okozott betegségbe -
A komplex HPV- és méhnyakrakszures életeket menthet

Csupdn minden harmadik nonek vannak informdciéi a HPV virusrdl, pedig badrki
szervezetében feltiinés nélkiil ott lehet a kérokozd, amely tobbek kozott a méhnyakrdk
kialakuldsdt is okozhatja. Magyarorszdgon évente koriilbeliil 1000 1ij esetet diagnosztizdlnak,
és kozel 6tszdzan halnak bele egy olyan betegségbe, amely alattomosan, tiinetek megjelenése
nélkiil tdmadja meg az emberi testet, és amelyet nem is olyan nehéz megelozni, kisziirni.

A human papilloma virus egy leginkdbb szexualis Gton
terjed6 betegség, amely szamos megbetegedés okozdja
és 95 szazalékban okolhatd a méhnyakrak kialakulasaért.
A virus a legtdbb esetben szexualis uton terjed, az 6vszer
mégsem nyujt teljes védelmet a fertézéssel szemben, mert
az bér, vagy nydlkahartya fellletek érintkezésével is terjedhet.
Bar ez nagyon riaszténak tlnik, de a szexualisan aktiv
nék nagyjabdl 80 szazaléka életében egyszer mar biztos
talalkozott a fert6zéssel. A HPV a méhnyakrakos esetek 99,7
szazalékaban kimutathato, a virusnak azonban tébb mint
100 tipusa ismert, melyek kdzul azonban csak 14 tipus jelent
magasabb kockazatot, de ketté6 miatt kell igazan aggodnunk.
A betegség ugyan a kezdeti stadiumban nagy eséllyel
gyogyithatd, de mivel tobb évig is lappanghat a szervezetben
tunet nélkul, legtobb esetben mar csak akkor veszik észre,
amikor mar nagy a baj.

A n6k korében a méhnyakrak a leggyakoribb, évente kézel
500 halalos aldozatot szed6é HPV okozta megbetegedés.
Mivel a HPV nemi Uton terjed, igy azok, akik gyakran valtoztatjak
partnereiket, vagy tul koran kezdik el a nemi életet, nagyobb
veszélynek vannak kitéve. Kuléndsen riaszto adat, hogy

a 14-15 éves korban kezdett nemi élet miatt a rak a huszas
éveik elején jaro, fiatal, gyermektelen néknél is jelentkezhet,
és sajnos rengeteg nd halogatja az éves négyogyaszati
szUrdvizsgalatokat. Még a rendszeresen szlrésre jardk kozual
is kevesen tudjak, hogy a negativ citologiai lelet ellenére

is lehetnek HPV fertdzottek. Az altalanos négyogyaszati
vizsgalatok részeként végzett méhnyakrakszlrés ugyanis
nem mutatja ki a HPV fertdzés jelenlétét, csak a virus altal
hosszabb ideje fennall6 fert6zés eredményeként létrejott
elvaltozast. A CerviclLife egy olyan, komplex méhnyakraksz(rés
Magyarorszagon, amely kombinaltan, egyszerre kinal HPV
és méhnyak-sz(révizsgalatot a pacienseknek.

A sziirés kettd, sziikség esetén harom kiegészité
tesztbdl all, a vizsgalati eredményhez azonban egy
minta elegendé. A teszt igazan korszerii és megbizhato,
minimalis hibalehetéséggel mutatja ki, hogy mekkora

a betegség kialakulasanak kockazata.

Az els6 teszt egy DNS vizsgalaton alapuld, magas kockazatu
HPV kimutatas, a masodik egy citoldgiai kenet mikroszképos
vizsgalata, a harmadik teszt soran pedig szUkség esetén
vizsgalhatd a méhnyak sejtek molekularis 6sszetétele,
rakmegel6z6 allapot kimutatasa céljabol. Amennyiben fennal
a HPV fertdzés, tovabbi vizsgalat alapjan azt is pontosan
meghatarozza, hogy a pozitiv teszteredményt kdvetben,
mikor, és milyen vizsgalatok, valamint beavatkozasok
szUkségesek. A citoldgiai vizsgalat emellett segit kiszdrni azt a
néhany szazaléknyi eshetdséget is, amikor a méhnyakrak kial-
akulasanak hatterében nem a HPV fertdzés all.

A szlrés segitségével a méhnyakrak kialakulasa valéban
megeldzheto.

(x)
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Hogyan keriiljiik el
a téli depressziot?

Allandé firadékonysdg, levertség,
kedvetlenség,  ingerlékenység,
dontésképtelenség, koncentréciés
nehézségek, hirtelen és jelentds
stlygyarapodds, 6nvdd vagy az
érdekl8dés elvesztése — mindezek
hétterében akdr a téli depresszié is
4llhat. Ez csak egyike a lehangolt
sdggal jéré hangulati betegségek-
nek, ugyanakkor a depressziv tii-
netek és a depresszi6val jdrd pszi-
chés betegségek tobbsége nem
évszakhoz kotott. Ezzel egytitt az
8sszel, tél elején jelentkezd tiinetek
esetében is indokolt a koriiltekin-
t8 diagndzis feldllitdsa — figyel-
meztet mindenkit a hegyvidéki
héziorvosi tigyeletet is miikodtetd
Orszdgos Orvosi Ugyelet Nonpro-
fic Kft.

A téli depresszié tiinetei jel-
lemz8en oktdber végén, novem-
ber elején jelentkeznek minden
évben, és a kovetkezd év tavaszan
szlinnek meg. Stlyossdguk eltérd
lehet, az aktudlis életesemények,
lelki torténések, az 4téle stressz
mennyisége éppugy befolydsol-
hatjdk méreékiiket, mint az 8szi
napsiitéses ordk szdma. A depresz-
szi6 komoly betegség, nem lusta-
sdg, nem egyszerl rosszkedv,
ezért a kezelését is komolyan kell
venni.

Az iinnepek kozeledtével az
id8s, magdnyos, valamint depresz-
sziéra hajlamos embereknél foko-

zottan oda kell figyelni a fentiek-
ben felsorolt tiinetek megjelenésé-
re, hiszen ilyenkor még inkibb
egyediil érezhetik magukat, még
tdbb tdmogatdsra vdgyhatnak.
Annak, aki egyediil €], nincs csa-
lddtagja, bardtja, akire szdmithat-
na, érdemes szakemberhez fordul-
nia, vagy egy szociélis intézményt
felkeresnie a depresszi6 elkeriilése
érdekében.

A ¢li depressziét dltaldban
fényterdpia, gydgyszeres terdpia és
pszichoterdpia egyiittes alkalma-
zdsdval lehet a leghatdsosabban
kezelni. A legjobb azonban a meg-
elézés. Etkezésiinkben érdemes
el8nyben részesiteni a gyiimélcso-
ket, cukorbdl viszont kevesebbet
fogyasszunk. Apoljuk tudatosan
szocidlis kapcsolatainkat, jarjunk
tdrsasdgba, sportoljunk, vagy sé-
taljunk minél tobbet, akdr masok-
kal kozosen.

Minden olyan tevékenység jé
hatassal lehet rink, amiben 6r6-
miinket leljik. Térekedjink a
stresszhelyzetek megolddsdra, el-
keriilésére, a napi ritmusunkat
pedig probaljuk gy szabdlyozni,
hogy a mozgds mellett a megno-
vekedd alvdsigény kielégitésére is
biztositsunk elegendé idét. Ha
mindez mégsem lenne elég, érde-
mes pszichidter szakorvossal kon-
zultdlni a terdpids lehetdségekrdl.

d.

rendelési idében.

IDOBEN iRASSUK FEL A GYOGYSZEREKET!

Kézeleg a kardcsony, ezért érdemes tdjékozédni a hdziorvosi
rendelések tinnepek alatti rendjérdl, hogy a sziikséges gydgysze-
reket még az tinnepek elétt fel tudjuk iratni. Természetesen kard-
csonykor is mikodik az orvosi tigyelet, olyankor azonban megnd
a betegforgalom. A siirgdsségi esetek zavartalan elldtdsa érdekében
a szolgéltat arra kéri a betegeket, hogy a hdziorvosi kompetenci-
dba tartozé feladatokkal lehetéleg a hdziorvosukat keressék fel

Idoskori szellemi leépiilés

Szellemi leépiilés az id6s embe-
reknél - ezt a sajnos egyre tob-
beket érintd allapotot jérta kdrbe
a Hegyvidéki Kulturdlis Szalon
|d8sek Egészség Iskoldjanak
legutébbi eléadésa. Dr. Karpati
Rébert pszichiater szakorvos a
tlinetek mellett a demencia kovet-
kezményeinek enyhitésérél és a
csalad szerepének fontossagardl
is beszélt.

A szellemi leépiilés, azaz a demen-
cia, vagy elbutulds komplex kér-
kép (szdmos tiinet kapcsolédik
hozzd), nemcsak a beteg, hanem a
hozzdtartozdk életét is megkeseri-
ti. A beteg elvesziti a megszerzett
szellemi képességeit, leginkdbb a
gondolkoddsi és megértési funk-
ci6i kdrosodnak, méghozz4 4tfo-
gban és fokozatosan romlé mé-
don. Dr. Kérp4ti Rébert, a Budai
Egészségkozpont pszichidter szak-
embere az Idések Egészség Iskola-
ja legutébbi osszejovetelén el-
mondta, hogy ez krénikus beteg-
ség, j6 hir ugyanakkor, hogy egyes
demencidk gy6gyithatdk.
Els8ként a memoériaprobléma
lehet figyelmeztetd, ami viszont
nem azt jelenti, hogy ha nem em-
léksziink egy névre, vagy mds
alapvetd informdcidkra, akkor
mdr baj van. Ilyen eléfordulhat
akkor is, amikor firadtak va-
gyunk, vagy éppen tdl nagy a
stressz, a terhelés rajtunk. Ameny-
nyiben viszont ehhez beszédzavar,
tigyetlenség, tdrgyak megnevezési
zavara, szdmoldsi problémadk, az
elvont gondolkodds zavara — pél-
d4ul valaki nem tudja elmagya-
rdzni, mit jelent az, hogy nem esik
messze az alma a fdjéedl —, vala-
mint az {tél6képesség és a végre-
hajté funkcidk zavarai tdrsulnak,
akkor mdr megjelent a demencia.

VJIDEX

HALLOKESZULEK AKCIO

D30 hallokészulek akcio december kdzepeig
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INGYENES HALLASVIZSGALAT
INGYENES SZAKORVOSI ELLATAS
INGYENES PROBAHORDAS

Cim: Budapest, Kutvolgyi ut 4.
/foldszinten, a recepcié mellett/

Nyitva: H-CS: 8:00-16:00

P: 8:00-15:00

Idépont egyeztetés az alabbi telefonszamokon:
06 (30) 622 1661, 06 (1) 325 1100
Email: audiokutvolgyi@widex.hu

Az akcid 2019. 12. 20-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akcios hallokészulék véasarldsa kizérdlag
teljeskoérd audioldgiai vizsgdlat utan lehetséges, ha a halldscsokkenés megfeleléen ellathatd a
készulékkel. A vizsgdlat és illesztés a szakmai irdnyelvek maximalis betartdsaval torténik.

HALLOKESZULEK
STUDIO

| Teljes ar:

39 990 Ft

Akar 4 havi részletre

A hozzétartozék elmonddsa
alapjn a leggyakoribb jelek, hogy
a kordbban aktiv ember passzivvd
valik, mar nem érdeklik a hobbi-
jai, 6rakig bdmulja a televiziot, de
nem nagyon tudja, mit is néz.
Kockdazatdt névelik az alkoholiz-
mus, a pitvarfibrillicié — a sziv
gyorsan dobog, de kevés vért
pumpdl —, a cukorbetegség, a ma-
gas vérnyomads, a stroke, a kopo-
nyasériilések, a depresszi6 és a
csalddi halmozddds.

Erdemes figyelni, hogyan vil-
toznak a beteg étkezési, vdsdrldsi,

]

EGESZSEGES
HEGYVIDEK

viselkedési és tisztdlkoddsi szokd-
sai, az dltozkodése, mennyire ké-
pes alkalmazkodni a megvéltozott
koriilményekhez, és tdjékozédni
térben, kialakulnak-e széklet- és/
vagy vizelettartdsi problémdk.
Szintén int8 jel az ok nélkiili ne-
vetés és sirds.

A demencia pontos oka nem
ismert. Leggyakoribb az Alzhei-
mer-tipust, de kapcsolédhat a
Parkinson-kérhoz és mds ttilmoz-
gésos korképekhez. Magyarorszé-
gon a vaszkuldris, tehdt éreredett
demencia nagyobb ardnyban for-

Inysorvadasa van

Megoldjuk a problémija

dul el8, mint mds eurdpai orszé-
gokban. Egyes tumorok, agyi
metasztézisok, bizonyos sportigak
izése, fertézések (AIDS, szifilisz,
agyhdrtyagyulladds, agyvel6gyul-
ladds) kifejezetten hajlamositanak
a szellemi leépiilésre. Idetartozik
a szén-monoxid-mérgezés, a Wil-
son-kér, a krénikus veseelégtelen-
ség, a kezeletlen pajzsmirigybeteg-
ség, valamint a B12-vitamin és a
folsav hidnya is.

Kivizsgaldskor az orvos géctii-
neteket keres, ilyenek a bénuldsok,
érzés- és egyenstlyzavarok, pszi-

tiineteire, részletesen beszdmol
réluk, a feltett kérdésekre inkabb
a ,nem tudom” vilaszt adja, és
nem akar igazdn tenni a gydgyu-
l4sdért. A depresszios 4llapot gyd-
gyithaté — ahogy javulnak a me-
mériafunkcidk, tgy lesz egyre
jobb a beteg hangulata.

Tudni kell, hogy minden Alz-
heimer-kérban szenved4 demens,
de nem minden demens szenved
Alzheimer-kérban. Magyarorszd-
gon az dsszes demencia mintegy
45 szdzaléka Alzheimer-tipusd, 40
szdzaléka éreredetd. Az Alzhei-
mer-kérra jellemz8
az 8ltozkodési és td-
jékozdddsi zavar, de
nincsenek neurolé-
giai tiinetei, nincs
bénulds, érzészavar,
agyidegtiinet, csak a
szellemi leépiilés. A

CT-, MRI-felvétel

Dr. Karpati Robert pszichiater szakorvos a demenciarol és kovetkezményeirdl beszélt

chidtriai problémdk. Laborvizsgd-
lat, koponya-CT vagy -MR és
neuropszichol6giai vizsgalat torté-
nik. Ez utébbit Mini—Mental State
Examinationnek  (minimental-
tesztnek) hivjdk: a tobbi kozéte
informécick megismételtetésébdl,
szdmoldsbdl, egyszert kérdésekbdl,
rajzok mésoldsdbol és més egyszer(i
feladatok elvégzésébdl 4ll.

Stlyos depresszié konnyen
okozhat demencidra jellemz§ tii-
neteket, ezért erre kiilondsen fi-
gyelni kell. Ami kiilonbség, hogy
a depresszids beteg panaszkodik a

az agykérgi sorva-
ddst mutatja meg,
mishol nem l4tha-
t6k elvaltozdsok. Az
éreredet(i (vaszkuli-
ris) demencia hdtte-
rében mindig vala-
milyen cerebrovasz-
kuldris (agyérrend-
szeri) betegség 4ll, ez
lehet agyi érkataszt-
réfa, trombézis, em-
bélia, stroke. A vaszkuldris
demencidra utal, hogy az dtmene-
ti keringési zavart kovetSen de-
presszi6, vizelettartdsi, nyelési
problémak jelentkeznek.

Minél magasabb az 1Q, anndl
késdbb lesz érzékelhetd a leépiilés.
Ez még tovabb tolhatd az agy tor-
ndztatdsdval, keresztrejrvényfejtés-
sel, logikai jétékokkal. Lassitja a
demencia kialakulds4t az antioxi-
ddnsokban gazdag étrend, a ha-
lak, gytimélcsok, zoldségek, mag-
vak fogyasztdsa is.

sm.

Szeretettel varom Onoket, 400 m’ es

Budai Maganrendelémben a Déli

Palyaudvar melett.
Ultramodern Fogaszatunkon egyéni
kezelési terv alapjan megoldast
nyujtunk minden fogdszati problémara.

Cim: 1013, Budapest Krisztina korut 39/b
Telefon: 061 225 00 55

Email: info@imperialdental.hu

Web: www.imperialdental.hu
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Meleg falatok a hiivosebb 0sz végi napokra

A november végi es6s, fazos id6ben dsztondsen meleg szobéra és
kiadds, forro ételekre vagyunk. A magyar konyha nem szlikélkddik

ezekben, de nyitott a véltozatossagra.

A ropogos bananfalattal példaul

gyerekeket, vendégeket lephetiink meg. A csirkeméjas metélt a tészta-
kedvelSknek lehet egy Uj stilusti meleg vacsora. A gazdag provanszal
babgulyas és a toltétt aranygaluska télviz idején vasarnapi ebédnek is
kivalo. A kinai kellel pedig itt az ideje baratkozni, mert az egész télen
kaphato lide z6Idféle hidegen-melegen egyarant talalhato.

ROPOGOS BANANFALAT

Ki gondolta volna, hogy az
édes bandn és a sés szalonna va-
laha is &sszejdhet a tdnyéron?
Pedig igy van, és nagyon is sikeres
parost alkotnak. Csak arra kell
odafigyelni, nehogy a bandn tdl-
siiljon, mert akkor elveszti a ,,tar-
tasde”!

Hozzdvaldk (12 darabhoz)

3 nagy, nem tdl érett banén

12 szelet vékony husos szalonna
(Gn. sliced bacon)

2 ev6kanal méz

1 kiskandl currypor

1 evékanal ketchup

1 kiskanal zold bors

Ehhez a fogdshoz nagy, kissé
kemény bandnokat vélasszunk.
Mindegyiket meghdmozzuk, és

. o

Jo parost alkot a banan és a szalonna

négy egyforma darabba vigjuk. A
mézet elkeverjiik a ketchuppel és
a curryporral, igy pikdns, szép
sz{ni martdst kapunk. Ebben ko-
ros-koriil megforgatjuk a bandn-
darabokat, majd egyenként kortil-
tekerjitk egy-egy szelet husos
szalonndval. , Talp-
ra” allitjuk, és diszi-
téstil néhdny szem
z6ld borsot dugdo-
sunk a kildeszé ré-
szébe.

A szalonnis te-
kercseket grillsiits-
be tessziik, és né-
hény percig siitjitk
(5, maximum 10
percig, mialatt végig
figyeljitkk). Amikor
ldguk, hogy a sza-
lonna pirulni kezd,
mdr csak révid ideig
hagyjuk a grillben,
nehogy tdlpuhulja-
nak a bandnok. A
htsos szalonndnak sem kell egé-
szen ropogdsra siilnie, elég, ha a
zsitja kicsordul, és kissé megpirul.

TIPPEK:

* A z8ld borsot helyettesithet-
jiik kapribogydval. A nagyobbat
ketté is vighatjuk. A kapribogyé
pikdns ize kittin8en illik az édes-
s6s bandnfalathoz.

* Ne hagyjuk 4llni, csak fris-
sen, forrén jo!

CSIRKEMAJAS METELT

ZOLDEKKEL

Mi, magyarok, szeretjik a
tésztafogésokat, és az elkészité-
sitkben nagyon hagyomdnytisz-
telék vagyunk. Ez alél taldn csak
az olasz tésztik, a mildnéi, bolo-
gnai spagetti jelentenek kivéelt.
A csitkemdjas metéle kisérlet egy
olyan étel megalkotdsdra, aminek
amigy minden elemét kedveljitk
kiilon-kiilon. Miért ne mennének
egyiitt?

Hozzdvaldk

50 dkg csirkemdj (sziv nélkil)

6 gerezd fokhagyma

1 kiskanal mustar

56, 6rolt bors

6 evékanal olivaolaj

2 piros szin paprika

30 dkg spendt (mélyh(itétt leveles is
lehet)

1 péréhagyma

50 dkg széles metélt

1 kiskandl morzsolt oregénd

Atetejére
4-5 ev6kanal reszelt parmezan
1 citrom reszelt héja

Présen 4teorjitk a fokhagymit,
jol dsszekeverjiik a mustdrral, egy
kevés séval meg borssal, 4 evéka-
ndl olajat adunk hozz4, és belefor-
gatjuk a csirkemdjakat. Tgy hagy-
juk pdcolédni, amig
a spendt szdrdt le-
csipkedjiik, és a leve-
leket megmossuk.
Ezutdn lecspogtet-
jiik, kissé felaprit-
juk.

A péréhagymit
megtisztitjuk, meg-
mossuk, ujjnyi hosz-
szlsdgl darabokra
végjuk, majd hosz-
széban vékony csi-
kokra  metéljiik.
Mindkér zéldséget
kiilén-kiilén lefor-
rdzzuk, azaz enyhén
s6s vizbe szérva 2-3
percig f8zziik, majd
lesztirjiik, és dtszedjiik hideg viz-
be, hogy megtartsa a szinét, ropo-
gbssdgit. (A mélyhlitétt spendtot
értelemszerien sem megmosni,
sem forrdzni nem kell.)

A bepécolt mdjat a sajdt olajd-
ban, serpenydben 10-12 perc alatt

aranybarndra siitjitk, majd 10 per-
cig pihentetjiik. Nem kevergetjiik,
csak rézogatjuk. A széles metéleet,
a szokdsos médon, lobogva forrd,
s6s vizben kifézziik, majd lesziir-
jiik, és meleg vizzel lesblijiik. Jol
lecsopogtetjiik a spendtot és a pd-
réhagymadt, majd megfuttatjuk a
maradék 2 evdkandl olajon. A
piros szin(i paprikdt felaprézzuk,
és ezt is belekeverjiik.

A mdjat fél kisujjnyi csikokra
végjuk, a zoldségekhez adjuk,
oregdnéval flszerezziik, és dtfor-
résitjuk. Végiil a tészedt is belefor-
gatjuk, és azonnal tdlaljuk. Reszelt
parmezdnnal és csipetnyi reszelt
citromhéjjal hintjitk meg.

TiPPEK:

* A spendt izében is, szinében
is nagyon illik ehhez a tésztaétel-
hez, de aki nem szereti, kinai
kellel helyettesitheti.

* Aki az er8set kedveli, csipds
paprikdt vehet hozzd.

A provanszal babgulyasbél sem hianyozhatnak a zéldfélék és az olajbogyo

PROVANSZAL BABGULYAS

Provence, Dél-Franciaorszdg
csoddlatos vidéke hires a fiiszeres
illatd, konnyt, z6ldséges, tengeri
herkentyfis fogésairél. Am télen a
helyiek, a provanszal emberek sem
vetik meg a kiadés, hasos egytal-
ételeket. Igaz, ezekbél sem sajndl-
jék a zoldféléket meg az olajbogyét!

Hozzdvalok

40 dkg fehér bab

80 dkg borjulabszar vagy -lapocka

5 ev6kanél olaj

1 nagy fej voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 mokkéskanal kakukkfti

orolt fekete bors, s6

1 babérlevél

10 dkg paradicsompiiré

1dl voréshor

1 evékanal cukor

1 htisos z6ld szind paprika

1 kozepes, kb. 30 dekas padlizsan

A f8zést megel8z8 este hideg
vizbe dztatjuk a babot. A hust 2
centis kockdkra végjuk, majd a
megtisztitott, apréra vgott v6ros-
hagymaéval egyiitt megpiritjuk az
olajban. Fszerezziik a zizott fok-
hagymaéval és a kakukkftivel, kis-
sé megborsozzuk, majd 1 kiskanal
séval fzesitjilk. R4ontiink 3-4 deci
vizet, lefedjiik, és kis ldngon kb.
40 perc alact félpuhdra pdroljuk.

Ezutdn hozzdadjuk a lesziirt
babot, majd annyi vizzel ontjitk
fel, amennyi éppen ellepi. Meg-
s6zzuk, beledobjuk a babérlevelet,
és jabb 40 perc alatt puhdra f6z-
ziik. Tiz perccel azeldtt, hogy el-
késziilne, a csikokra vdgott papri-
kaval, a kézepes kockdkra vagott
padlizsinnal és az olajbogyéval
egylitt hozzdadjuk a paradicsom-
piirét, a bort és a cukrot. Igy f6z-
ziik készre. Akkor j6, ha az llaga
egy stirli babgulydséhoz hasonlé.

- i _al

ARANYGALUSKA

SARGABARACK-TOLTELEKKEL

Egy kiadés zoldséges, babos
leves utdn j6 valasztds lehet maso-
dik fogdsnak valamilyen finom
kelt tészta. Ez egy kiilonleges vél-
tozat, 4tmenet a bukta és a klasz-
szikus aranygaluska kozott, de
egyiknél sem nehezebb elkészite-
ni. Az azonban tény, hogy id8t kell

szdnni ra.

Hozzdvaldk (6-8 személyre)
1dltej

3 csapott evékanal cukor

3 dkg élesztd

40 dkg finomliszt

1tojs, 2 tojas sérgdja

sO

1 kiskandl (10 g) vanilids cukor
1 biocitrom reszelt sérga héja
5dkg vaj

Atdltelékhez

20 dkg s(ir(i sérgabaracklekvar
Avaniliasodéhoz

1liter tej

1 vaniliarid

15 dkg cukor

2 csapott evkanalnyi finomliszt
4 tojés sargdja

Atmenet a bukta és az aranygaluska kozott

Az élesztét felfut-
tagjuk langyos cuk-
ros tejben. A lisztet
talba szérjuk, a ké-
zepébe mélyedést
nyomunk, ebbe ke-
riil a tojds, a tojdssr-
gdja, a s6, a vanilids
cukor és a reszelt
citromhéj. Belednt-
juk a felfuttatott
élesztét, és 4-5 per-
cig dagasztjuk. Ak-
kor j6, ha a tészta
elvilik az edény fa-
14t4l, és hélyagosod-
ni kezd. Kozben
aprianként 5 deka
olvasztott vajat is
beledolgozunk.
Meghintjiik liszttel,
és 30 percnyit ke-
lesztjiik.

Ezutdn beliszte-
zett deszkdn kb. 20 centi 4tméré-
jti korlappd lapitjuk, majd 5 cen-
ti 4tméréjli pogdcsaszaggatéval
kiszarjuk. Mindegyik lapocska
kézepére 1-1 kiskandl sdrgaba-
racklekvart halmozunk, és a tész-

* Nagyon stir(i sirgabarack-
lekvér kell hozz4, nehogy kifoly-
jon! Most felhasznélhatjuk a ré-
gen eltett lekvdrokat.

KiNAI KEL HIDEGEN, MELEGEN

A kinai kel nyitott kérdés a ma-
gyar konyhdban. Mit kezdjiink
vele? Se nem kdposzta, se nem
kelkdposzta, saldtdnak sem az,
amit megszoktunk. Igaz, t6bbé-
kevésbé mindhdrom zéldségféle
elkészitési médjai alkalmazhatdk
r. Saldtdnak meleg véltozatban is
megalkothat6. Natdr siilt mellé
koret és saldta egyben.

Hozzdvaldk

1 kis kinai kel

1-1 piros héju alma és
paradicsompaprika

fél citrom leve

5 ev6kanal piritott napraforgémag

Az Gntethez

1 ev6kanal méz

1 kiskanal mustar

1 evékanal fehérborecet
4 evékanal olivaolaj

5O
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Erdemes megbaratkozni a kinai kellel, amely hidegen és melegen is izletes

tde sszecsipjiik folotte (igy bur-
koljuk be a t5lteléket). Egyenként
dsszegombolygetjitk, a maradék
olvasztott vajba forgatjuk, és la-
zdn egymds mellé t(iz4ll6 tilba
rakjuk. Meleg helyen tjabb 30
percig kelesztjitk, majd elémele-
gitett siit6ben kdzepes ldnggal
(180°C, légkeveréses siit8ben
165°C) kb. 35 per-
cig siitjiik.

A sodéhoz habve-
rével osszekeverjitk
a hozzdvaldkat, és
beletessziik a félbe-
hasitott vaniliarudat
is. (Ezt majd tdlalds
el6tt dobjuk ki bels-
lel) Vizgéz folote,
allandéan verve, sti-
rlisddésig fézziik.

TiPPEK:

* J6, ha tudjuk:
ennek a finomsdg-
nak az elkészitési
ideje 2 6ra.

El8szor a saldtadntetet készitjiik
el. A mézet, a mustart, a borecetet
simdra keverjiitk, majd belecsur-
gatjuk az olivaolajat, és enyhén
megs6zzuk. Alaposan megmossuk
a kinai kelt, majd hosszdban cik-
kekre bontjuk-vigjuk, egy részéc
fel is apritjuk, és elosztjuk a tdnyé-
rokon.

Csinosan felkockdzzuk a para-
dicsompaprikdt és az almdt, ez
utébbit gyorsan meglocsoljuk
citromlével, nehogy megbarnul-
jon. A kelcikkekre szérjuk, meg-
hingjiik a pirftott napraforgémag-
gal, és meglocsoljuk az ontettel.
Azonnal télaljuk! Hagyjuk, hogy
a saldtdt mindenki maga vigja
Ossze a tdnyérjdn, és forgassa az
ontetbe.

1ipp:

* A kinai kelt melegen is elké-
szithetjiik, nagyon egyszer(ien.
Az ontetet megforrdsitjuk, és a
tdlalds pillanatdban a saldtdra lo-
csoljuk.

Suitemény az indian artistahoz

Ez a kiilonleges habos fankocska
ugyan a bécsi kdzonséget héditot-
ta meg eldszor, de kozel sem egy
osztrak specialitdsrél van szé.
Megsziiletése a disgazdag magyar
féur, Pélffy Ferdindnd grof nevé-
hez fiiz6dik. O volt a bécsi Theater
an der Wien intenddnsa az 1830-
as években, és sziviigyének tekin-
tette, hogy a szinhdz mindig a
legjobb és legtijabb produkcidkat
tlizze misordra. Amint értesiile
réla, hogy egy indidn artista Eu-
répa-szerte nagy sikert arat, ter-
mészetesen azonnal megprobélta
8t szerzddtetni.

Amikor végre sikeriilt meg-
nyerni néhdny alkalomra sz6lé
fellépésre, 6romében megbizta
cukrdszdt, hogy a premierre kre-
iljon egy olyan stiteményt, ami
valami médon utal a mivészre. A
kisérlet sikeriilt, az 0j édesség szi-
ne az indidnok sotét bronzbdrée
idézte, és annyira elnyerte a grof
tetszését, hogy azonnal elhatdroz-
ta, megkindlja vele a premier ko-

zonségét. Ezzel a dontéssel Pélffy
Ferdindnd beirta nevéta cukrész-
torténelembe is.

A késtol6 ugyanis olyan jol si-
keriilt, hogy a nézdk szinte meg-
feledkeztek a szinpadon pézolé
artistdr6l. Nem telt bele néhdny
nap, és a bécsi cukrdszdék pultja-
in megjelent az 0j, habos kredcié
— természetesen indidner néven.
Az pedig magdtdl értet8d6, hogy
Pesten is hamarosan utdnoztdk a
bécsi divatot, ami az indidnert il-
letden mdig tartja magit. Elkészi-
tése egy 4tlagos hdziasszony szd-
midra sem jelenthet nehézséget, de
titrelem és kézligyesség sziikségel-
tetik hozzd.

INDIANER HAT VENDEGRE

Igy helyes, mert ez egy olyan
siitemény, amit nem ,f8re”, ha-
nem vendégekre szdmitva érdemes
elkésziteni. A tésztdhoz 6 tojds
sdrgdjdt 2 ev6kandl rétesliszttel, 6
deka cukorral és fél deci vizzel
simdra keveriink, majd a 6 tojds

fehérjét 6 deka cukorral kemény
habb4 verjiik.

Ovatosan a cukros, lisztes to-
jésmasszdba forgatjuk, mikozben
apranként tovdbbi 10 deka rétes-
lisztet is beledolgozunk. Ezt a
tésztdt nyomdzsakba tolt-
jiikk, és 12 pingpong-
labda  nagysiga
gombét  nyo-
munk siit8papir-
ral bélelt tepsire.
Elémelegitett
siit8ben kozepes
lénggal (200 °C,
légkeveréses siitd-
ben 165 °C) 10-12
percig siitjitk. Ezalate
a siitdajtét résnyire kitd-
masztjuk, hogy a tészta gézmen-
tesen siilhessen (légkeveréses siitd-
nél nem kell kinyitni).

A siitd hémérsékletét fokozato-
san csokkentjiik, azaz 3 percen-
ként 15 °C-kal lejjebb vessziik, és
még 15 percig siitjitk a fdnkeészea-
kat — helyesebben széritjuk. Ha

kihtltek, mindegyiket félbevig-
juk, a belsejiiket kivéjjuk, igy ké-
szitiink helyet a tolteléknek. Ez-
utdn 2 kivéjt felet a szélein sirga-
baracklekvirral kérbekenve 6ssze-
tapasztunk. (Az tiregiiket nem
tltjitk meg, abba majd
tejszinhab keriil.)
Az ily médon is-
mét egész fanko-
kat hideg helyen
hilni hagyjuk,
hogy a lekvir
jol megkdsson,
majd 20 deka
megolvasztott tor-
tabevond csokold-
déba forgatjuk, récsra
vagy siitépapirra tessziik,
és megvarjuk, amig megszildrdul
a bevonatuk. Végiil a tetejiikbél
levigunk egy-egy kalapot, igy
l4thaté vélik az iireg, amit meg-
tleiink édes tejszinhabbal, st rd
is halmozunk egy nagy adagot. A
kis kalapokat rdillesztve tdlaljuk.

Pikozdi Judit
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Famentés és faiilteteés

Szinte teljesen eltlint a fékat kdro-
sité akndzémoly a Gesztenyés kert
als6 részérdl. Ez nagyrészt annak
a kdrnyezetvédelmi akciénak ko-
szonhetd, amelyet az idén mér
huszonhetedik alkalommal hirde-
tett meg Gerstl Jézsef. A Novotel
Budapest City f8kertészének hivé
szavdra ezittal minden eddiginél
tobben, kézel hiromszdzan fogtak
gereblyét és lombsepriit, hogy
megtisztitsik a parkot a kdroko-
26k 4ttelelésée biztosité lehullote
falevelekedl.

»Az akndzémoly a klimavélto-
zéssal kertilt a mediterrdn régiobdl
Magyarorszagra. Hernyéja az
avarban vészeli 4t a téli hénapokat,

e

A program dllandé résztvevéijét
és a kezdetektdl f6védnokét, a 100.
sziiletésnapjdt nemrégiben tinnep-
16 Balint Gydrgydt egy hatalmas
tortdval koszontoteék a tobbiek.
Mint az {innepelt elmondsta, a kli-
maviéltozdst ugyan nem tudjuk
megdllitani, de a kovetkezményei-
re fel lehet késziilni, és valamelyest
csokkenteni a mdr Magyarorszé-
gon is tapasztalhaté felmelegedést.
Ennek egyik médja a meglév
ndvények ovédsa és minél tbb fa
elitltetése. ,Nincs szebb dolog an-
nal, mint egy nydrias napon a fék
kozott, a zold fiiben mezitldb sé-
talni. Ezt kivdinom minden termé-
szetbardtnak” — fogalmazott ,Bé-

Kozel 300-an szedték a lehullott aeveleet aesztenyés kertben

majd tavasszal, a rajzds utdn gya-
korlatilag lecsupaszitja a fakat. Ma
mér vannak hatékony permetezé-
szerek, az injektdlds is segithet,
azonban ha biztosra akarunk
menni, akkor mégiscsak gereb-
lyéznikell. A Gesztenyés kert pél-
ddja mutatja, hogy megéri a mun-
ka, hiszen amig htsz-harminc
évvel ezel6tt sok gondot okozott a
kdrtevé, az utébbi tiz évben alig
taldlkozni vele” — foglalta 8ssze a
kezdeményezés lényegét Gerstl
J6zsef.

lint gazda”, aki szerint az emberi-
ség jovdje atedl fiigg, képes lesz-e
olyan z8ld kérnyezetet kialakitani,
ami szavatolja a levegd tisztasdgat.
A koszontd utdn Horvath Char-
lie adott el6 néhdnyat a legnagyobb
sldgerei koziil, majd az onkéntesek
felavatedk az Gjonnan eliiltetett
gesztenyefdkat. A hat rézsaszind
virdgl, azaz az akndzémolynak
ellendllé csemete koziil a legna-
gyobbat, egy négyméteres példdnyt

Bélint Gydrgynek ajanlottdk.
MM.

Gyiimolcsozo gyumolcsfaprogram

»~Hozzuk vissza a gylimolcsfikat
hegyvidéki kertjeinkbe kozosen!”
— igy hirdette meg a Hegyvidéki
Zold Iroda a Gyiimolesozd
Hegyvidék programot. A felhivis
értelmében ingatlanonként kée
elénevelt alma-, meggy-, korte-,
barack- vagy szilvafdt igényelhet-
tek a kertiletiek, méghozz4 jutd-
nyos 4ron, csupdn a vételdr felé
kellett kifizetniiik. A kezdemé-
nyezés sikeresnek bizonyult, elé-
zetes regisztriciéval alig két hée
alate 150 facsemetét foglaltak le
az Gj tulajdonosok, akik a Vdros-
hdza téren vehették 4t a névénye-
ket.

JAmikor évekkel ezelStt hozz4-
littunk a keriilet zolditéséhez,
nemcsak az dnkormdnyzathoz
tartozé kozteriiletekre gondol-
tunk, hanem igyekeztiink bevon-
ni a magdnkerteket is. Mindezt
azért, hogy még szebb, virdgosabb,
fdsabb legyen a Hegyvidék. Pon-
tosan ezt a célt szolgdlja a gyii-
molesfaprogram” — szélt az eléz-
ményekrdl Kovdcs Lajos, az 6n-
kormdnyzat Gjonnan alakule zold
bizottsigdnak elnéke. Mint hoz-
zitette, arra igyekeznek ravenni a
kertilet lakdit, hogy ne csak tuji-
kat, diszcserjéket, bokrokat, ha-
nem hasznos és — ami legaldbb
ennyire fontos — dshonos novénye-
ket is tiltessenek.

A tévlati cél az, hogy a termé-
szeti, kornyezeti viszonyokhoz
alkalmazkodé minél t6bb névény
éljen a Hegyvidéken. Ilyenck a
most dtadott fajtdk is, amelyek tdl
azon, hogy javitjdk a biodiverzitdst,
évtizedekig ellithatnak minket
finom és egészséges gytimolcsok-
kel.

Azért, hogy ez valéban igy le-
gyen, az onkormdnyzat a kdzre-
miikodd telektulajdonosok segit-
ségével koveti majd a csemeték
fejlédését. Rovid id6n beliil kide-
riilhet, hogy a gyakorlatban mely

gylimolesfék érzik valéban jol
magukat a Hegyvidéken az egyre
valtozé klima mellett, és fordul-
nak termére id8ben. Ez utébbit az
dnkormdnyzat azzal is segfti, hogy

A most étadtt fafajtak évtizedekig egészséges gyiimolc

a névények mellé a gydkeresedést
tdmogatd gombatdpot és mds ter-
mészetes tdpanyagokat tartalma-
z6, tgynevezett gondossigi cso-
magot adott, tovabb a fik megti-
masztdsihoz elengedhetetlen ka-
rékat is biztositott.

Kovics Lajos beszélt a tavaly
elinditott Méhbardt Kert prog-
ramrél is, amely tobb ponton kap-
csol6dik a fdsitdshoz. Ez nemcsak
a méhek, hanem 4ltaldban a hasz-
nos rovarok elterjesztését segiti.
Fontos szerep jut ebben a virdgzd
fiknak, amik tdpldlékot és bavé-
helyet biztositanak szdmukra. A
kezdeményezés létjogosultsdgdt
mutatja, hogy egyre tobbszor ma-
radnak termés nélkiil a névények

azért, mert nincs, ami beporozza
Sket.

Mindehhez Rézsa Zoltdn, a
Hegyvidéki Zold Iroda vezetdje
annyit tett hozz4, hogy — a most

nak” — indokolta a programhoz
valé csatlakozdsit F. Lasst Zsuzsa,
aki eldrulta, hogy a ,,10 millié fa”
mozgalom tagjaként t5bb helyen
tiltet fét.

elitltetett gyiimélesfik megmara-
ddsét el8segitendd — tavasszal el8-
addsokat és metszésbemutatét
szerveznek. Litvdnykaptdrok el-
helyezését tervezik a Normafén,
az ezekbe telepitett méhcsalddok
életét szakértd méhész mutatja be,
és egyebek mellett kozos mézper-
getésre is lehet8ség nyilik majd.
Ami a kozteriileti fasitast illeti,
még az idén tobb mint szdz fasori
fat iltetnek, elsésorban a helyi
viszonyokhoz alkalmazkodé hérs-
és juharfét.

»Nyakunkon a klimakatasztré-
fa, a fék azonban sokat segithet-
nek nekiink. Most szilvét és megy-
gyet vélasztottunk, ezek az egész-
séges tépldlkozdshoz is hozzdjarul-

sokkel lathatjak el ij tulajdonosaikat

Zalai Ervin almafikat vitt haza,
részben a gyerekkori emlékei miatt,
deazértis, mert ebbdl a gytiméles-
bél nagyszert lekvar f8zhetd, ra-
addsul sokdig eldll, igy télen sem
kell lemondania réla. A kertészmér-
nok mindenkinek javasolja, hogy
ha teheti, a diszcserjék, bokrok
helyett inkdbb termd novényeket
iiltessen. Ezek nemcsak hasznosak,
hanem virdgai valédi ékességei le-
hetnek a kerteknek. Attél sem kell
félni, hogy sok veszédséggel jir,
évente alig néhdny 6rét kell szénni
a metszésiikre és sziikség esetén a
permetezésiikre. Ez pedig semmi-
vel sem t6bb id8, mintha tujikkal
teletiltetett kertet gondozndnk.

sm.
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SZERETNE KEZZEL KESZITETT AJANDEKKAL
MEGAJANDEKOZNI SZERETTEIT?

Egy Uj polcot vagy tarolodobozt kellene késziteni,
de nincs hozza otthon megfeleld szerszam?
Nem szeretné csalddjat bosszantani a barkacsolassal jaro piszokkal?

L

JOJJON EL A HEGYVIDEKI BARKACSMUHELYBE,

ahol biztositjuk a helyet és a sziikséges szerszamokat!
Cim: Bp. XIl. ker. Marvany u. 44., bejarat a Hertelendy u. 8. szammal szemben

Amiihelyben a helyiség és a gépek altal adott mérethatarokon belil fa, fém;, mdanyag és textil
megmunkalasdra van lehetGeég, Vagas, gyalulds, mards, csiszolds, ivhegesztés, firds, eszter-
nalds, ragaszias, varas, amelyek kozepteljestmenyl kézi és gepl szerszamokkal elvégezhe-
tok. Tizveszélyes anyagok (kiveve a faanyagot) - festek, lakk - hasznalata nem megengedett.

A mihely csak magancéira, hozott anyag felhasznalasaval vehetd igénybe.

Hogyan lehet igénybe venni a barkacsmiihelyt?

Ha On a XI. kerilletben lakik, bettititte a 18, életévét, regisztraljon, és foglalion idépontot
onling az eugyintezes.hegyvidek.hu fellleten vagy személyesen a Hegyvidéki Polgar-
mester Hivatal Ugyfélszolgalatan.

A barkacsmiihely nyitvatartasi ideje:

calttriok: 15:00 - 20:00
péntek: 1500 - 20:00
srombat; 09:00 - 14:00

Bavebb informacio: hegyvidek.hu  Tel.: +36 1 616 1683
ONKORMANYZAT A terkdicsmihobd a Hogpvicds Onbommanyzal mléomérya, & Vindnyosi Kdodesia Hie toemesati,

VIRANYOSI

KOZOSSEGE Hai

Borzok a varosbhan

Egy nyugodt ny4ri estén az éppen
gbzerdvel épiild zugligeti iskoldtdl
alig szdz méterre littam egy bor-
zot, amint dtment az dton, majd
rdérésen 4tvizsgalea a jarddn osz-
szegylle dgakat, leveleket. Csak
akkor szedte kicsit szapordbban a
labdt, amikor megallcunk mellet-
te autéval. Utdna azonban, t6ké-
letes helyismeretrél tantbizony-
sdgot téve, egy szempillantds alatt
eletint az omladozé
téglakerités egy td-
gabb repedésén 4.

Azt gondoltam,
csupdn egy eltévedt
egyedrdl lehet sz,
amelyik az erd$
srossz végén” buk-
kant ki, és épp az
utca kdzepén taldlta
magit. Persze, a do-
loghoz  tartozik,
hogy egy vadillat
nem szokott elté-
vedni, és a borz sok-
kal inkdbb értékelia
léthatatlansdg biz-
tonsdgdt, semhogy véletleniil
fényszorok  kévéjébe sétdljon.
Ezére l4tni a vdroson kiviili or-
szdgutakon is sokkal kevesebb
borzot, mint bdrmilyen mds va-
dat.

Aztdn november elején a Béla
kiraly aton, a hdzak koézott Gjra
megpillantottam egyet a sziirkii-
letben, amikor a kérnyék még elég
forgalmasnak nevezhetd. Lehet,
hogy ugyanazt, amelyiket kordb-
ban, bir ez kisebbnek, fiatalabb-
nak tlint. Az pedig eléggé valdszi-
nlitlen, hogy egy borz nydron ki-
gémbsolysdjon, 8sszel meg lefogy-
jon, mert {gy a téli talélési esélyei
olvadndnak el a zsirszdvettel
egyiitt.

De miért j6 egy borznak, hogy
a vdrosban ver tanyédt? Erre a kér-

désre igazdbdl még nincs meg a
valasz. Az erdészek és vaddszok
szerint a legkevésbé sem kellene a
hidzak kozé merészkednie, mert
(ellentétben a rékdval) nem tud
érdemi hasznot htizni az ember
kozelségébdl. A vaddiszndkat és a
varjakat a korgé gyomruk hozza
be a vdrosba a tdpanyagban sze-
gény téli mezdkrél, erd6kbdl. A
borz azonban nem tal4l t5bb tdp-

lalékot a kertekben, mint kinn, a
természetben.

Egyes megfigyelések szerint a
vérosba tévedd borzok id8vel ra-
jonnek, hogy ez nem az & terepiik,
és ahogy érkeztek, gy el is tiin-
nek. Ennek némileg ellentmond,
hogy erdsen kétédnek a kotoré-
kukhoz. Ha mér egyszer kikotor-
tak azt — akdr a virosban —, akkor
csak nagyon nyomds indok esetén
hagyjdk el.

Taldn abban is van igazsig,
hogy a vadonban jészerivel termé-
szetes ellenség nélkiil éldegéls
borzok lelkivildgdt alaposan fel-
borzolta az utébbi években elsza-
porodé sakdlok megjelenése. A
falkdban vaddsz6 — és kutydkkal
keresztez8dve akdr jelent8s méret-
novekedést produkélé — topor-

tydnférgek szdmdra a borzfogis
sem megoldhatatlan feladat. Ha
igy van, akkor amig a nddi farka-
sok nem szokjik meg az embert,
addig a védros j6 menedéknek tli-
nik a borzok szdmdra. Mindezen
érvek és ellenérvek ismeretében is
makacsul tartja magdr a taldny,
hogy vajon miért véllalja a csikos
ragadozd a ,,simabdri” szomszéd-
sagat.

A borz Eurépa-szerte eléfordu-
16 ragadozd, testének hossziisiga
megkozelitheti az egy métert. A
legnagyobb himek akdr 15 kil4sak
is lehetnek. Fekete-fehér mintdza-
ta és gorényre emlékeztetd billeg
jdrdsa miatt sszetéveszthetetlen.
Ejszakai életmédot folytat. A ki-
sebb 4llatok mellett gyiiméless-
ket, magokat, gydkereket is fo-
gyaszt.

Sokdig tartotta magdt a nézet,
hogy a mesék hdzsirtos, biidos
borza csak magdnak valé 4llat le-
het, de az utébbi idében egyre
tobb kutatds ldt napvildgot kiter-
jedt térsas kapcsolatrendszerérél.
Az egy csalddba tartozd egyedek
egész életiikben lazdn osszetartd
kldnt alkotnak. A kldnok koézds
iiregeket is haszndlhatnak, ame-
lyeket akdr évszdzadokig bévitget
nek, mignem azok 6ridsi, fold
alatti labirintussd valnak.

A r6luk keringd hirek miatt
4ltaldban nem tdl népszertiek.
Fontos azonban tudni, hogy ahol
borz él, ott nem lesz kovetkezés-
képpen elviselhetetlen biiz, és a
csikos mindenevd a legkevésbé
sem veszélyes dpolt kertjeinkre,
tarséllatainkra, sét raink sem. Ha
valaki esti kocogdsa sordn &ssze-
futna eggyel, valészintleg a kétol-
dalt meglepédés lenne az egyetlen
torténés — mielStt a borz elolda-
logna.

(Barta)
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Hagyomanyos novemberi foto-
kidllitdsuk megnyitéjara gydltek
Ossze a Galéria 12 Egyesiilet
mivészei a Galéria 12 Kavézo és
Borbarban. A Véltozo vildg cim(i
valogatas munkai djfent az alkotéi
sokszin(iségrél meséltek.

Széchenyi Zsigmondot, a hires
Afrika-kutatét és szenvedélyes va-
ddszt idézte fel kdszontdjében a
Galéria 12 j tdrlatdnak megnyi-
t6jin Kovacs Lajos dnkorményza-
ti képviseld, akinek tobb szem-

—,

Aknay Tibor: Kézmadaak

pontbdl is tetszik a kidllitds cime:
Viltoz6 vildg. Széchenyi alapvetd-
en a puska embere volt, de a 60-as
években, az utolsé szafarija utdn
gy érezte, szogre kell azt akaszta-
nia. Azzal ugyanis csak megoljiik
az emlékeket, aztin valamiféle
fura, torz masukat kitomve felhe-
lyezziik a falra.

Ezzel szemben a fotdzés telje-
sen 4j viligot nyit, hiszen benne
a mivészet és az emlékek megdro-
kitése nyilvinul meg, mikézben
tiszteletben tartjuk az él8lényt, a
flérit, a faundt. ,Viltozé vild-
gunkban a fot olyan biztos pont
lehet, ami egyrészrél megorokit,
de hozz4értd kezekben sok érzést,
gazdagité személyes élményt fe-
jezhet ki” — ajdnlotta Kovécs La-
jos az érdekléddk figyelmébe a
kidllitdst.

Szakolczay Lajos miivészeti iré
bevezet8jében a vélogatds paradox

Valtozo vilag fotokon

cimére mutatott rd, amely egysze-
rliségében is izgatd, mert megkér-
déjelezhetetlen igazsigot allit. Iz-
galmas, a fotdmivészek szdmdra
mindenképpen ezer témdt add
korszakban érdemes egy pillanatra
elesendesedni — fogalmazott, és
utalt arra, hogy hidba l4t tobbet,
élesebben az objektiv, a fotémasi-
nét kezeld szem a dontd. A térldtds
akdr csak dokumentumszeriien
rdgzitd, akdr drdmai, vagy humor-
ral vegyitett kalandja, amely rit-
kan épiil a véletlenre, inkdbb jél
meggondolt, megannyi toprengés
révén kialakule, képzeletben meg-
szerkesztett tudatossdgrol drulko-

dik. Szinte mindegy, mi a téma —
portré, utazds, vroskép, tdj, em-
beri kapcsolatok, természet —, ha
az alkoté az dltala kivalasztott
mikrovildgba bele tudja ldtni egy

nagy egész, az univerzum eszenci-
4jat, nyert ligye van.

A torténelmet, tdrsadalmat és
nem kevésbé az dnmagdr kifigu-

lékezziink csak, virtudz plakdtjai-
val milyen 8tletesen hasznélta kia
befogadé kacajra valé éhségée!” —
mondta Szakolczay.

Pato Karoly: Faradt arc, tiszta tekintet

rdzds szempontjabol Téth Jézsef
Fiiles viszi a primet. Kesernyésen
groteszk gesztusa a hétkoznapi
egyszerliséget hdsi p6zba emeli,
ugyanakkor azzal, hogy a magas-
ban 1év8 A hét vezér-szoborcso-
port el8te (Hés6k tere) hée piros
ldthat6sdgi mellénybe 6ltozote
munkds takaritja a havat, a rég-
multat meghatdrozé szin veszé-
lyeire is figyelmeztet. Midsik
munkdjén — Mégiscsak t6bb van
nekem egy kerékkel —a kisgyerek
és a mai onportréval megemelt
felnétt ugyanazon a hdromkere-
ki biciklin l.

,T6th filozofikus réheje tallép

a miivészet komoly bdstydin. Em-

Tahin Gyula: Fehér sivatag, Egyiptom

Mis médon, inkdbb a miivész-
foté kissé exkluziv keretein beliil
maradva, ugyanehhez a filozofikus
irdnyzathoz tartozik Maczké Er-
zsébet Kdosz és rend cim alkoti-
sa. Hupjdn Attila horizontdlis Li-
get-fotdja, a Vilasz-

az alkoté kitdrulko-
zdsa.

Szél Agnes zold-
sdrga organikus fo-
t6jén — Vdltozd vildg
1. — a hajladozé fi-
szdlak és  lepkék
nédsztdnciban a
bozsgd természet él.
A természetkedvel
alkoté a konstruktiv
fotéban ugyancsak
jeleskedik (Valtozé
vildg 2.). Szakolczay
kiemelte a vibrdléan
szép Kanalasgéme-
ket, Nagy Albert
munkdjde is. Kdd4r
Katalin a festményei
és grafikdi alapjdn lirai alkat, a
vizek szerelmese. Lenyligozd Ta-
hin Gyula Egyiptombdl ideemelt,
egyszerre drdmai és lirai ihletést
organikus absztraktja, a Fehér si-
vatag. Szamos Ivén festdien kom-
pondlt mivének sava-borsa a
nyugvé falu folott a barna 6rids-
felh, amely fenyegetd veszélyként
jelenik meg.

Nagy Albert: Kanalasgémek

sugallta rdcsszerkezetét, amelyet
egy véletlen utcai kitdrulkozds fo-
16ttébb erdsit a Csék Rémédban
cimi képén.

A portréfotd vizmosdsos arcait
sorsdrdmaként kapjuk Paté Ké-
rolytdl, mig Alapfy Laszl6 grafikai
hdttérrel — M. Téth Eva-portré és
Onarclkép — az arc torékenységée
hanggstlyozza. ,Aknay Tibor szim-

utak ink4bb csak a
cime szerint illik a
kollekciéba, viszont
az absztrake fény-
képnek is felfoghaté
Borza Teréz-mi, a
Fénydtadds, az §j fe-
ketéjéc 4teord, feljo-
v8, narancsbarna
Holddal, létfiloz6fiai
toprengésnek is ér-
telmezhetd. ,Nem
kis djdonsdg a szob-
rasznak sem utolsé
kivalé porceldnmi-
vész ez irdnyd mi-
fajb8vitése” — véle-
kedett a miivészeti

iro.

A fival és bokrok-
kal ékesitett, lebeg8, dtszellemitett
héttér timasz Mandi Emese kecse-
sen mozgd ndalakjaihoz, amelye-
ket a kompoziciés erd mozgatja az
elkdpréztaté mindenséggel szem-
ben, igy épp a térékeny emberi test
keriil a kdzéppontba. A mozdulat
kecsességét rogziti Németh And-
rea mive, amely Téth Annamdria
fest8miivészrél késziile, és egyben

Toth Jozsef: A hét vezér

Az épiilet- és vérosképek nem
csupdn dokumenticids izgalmat
nytjtanak. Példa erre Rainer Péter
fotdja, amit Lendvan készitett az
Alexandrai Szent Katalin barokk
miemlék templomrél. Mive egy-
ben érzelmi telitettségli személyes
vallomds is. A festémiivésznek sem
megvetendd Kecskeméti Kdlmdn
az 6korra vetiti rd a mandulafenyd

béluméréki, remek Kézmadarak
miive nem mds, mint a meghitt
dregség gydmola” — elemezte tald-
16an a ldtottakat Szakolczay Lajos.

Szd

W A kidllivds megtekinthetd: de-
cember 7-ig, mindennap 16.00—
22.00 érdig (vasdrnap zdrva). Cim:
XII., Hajnéczy ]o'zsef utca 21.

Vorkuta a sztalini

Alekszandr Iszajevics Szolzsenyicin Nobel-dijas ir6 szerint, aki maga is
a Gulag foglya volt, legalabb 50 millié ember jarta meg a szovjet kény-
szermunkatéborokat. Koztiik a Vorkuta mellett m(ikddd, magyar vonat-
kozasokkal is bird telepet, amelyrdl fotdkiallitas lathatd a polgdrmesteri

v zes

Mindig 6rém a polgdrmesteri hi-
vatal folyosdgaléridjaban kidllitdst
rendezni, hiszen ily médon is ké-
zelebb kertilnek a nagykozonség-

hez az itt bemutatkozé keriileti
alkoték — kezdte kdszontbjée az v
kidllitds megnyitéjdn Csepreginé
Volosinovszki Mdria, az oktatasi
és kdzmiiveldési iroda vezetdje.
Mint hozzitette, a most bemuta-
tott fotdkon Zichy P4l jévoltabdl
torténelmi tévlatok nyilnak meg.

A trlat elézményeirdl beszéle
Nagyné Pintér Joldn, aki elmond-
ta, hogy Zichy Pél az egyik kozos-
ségi oldalon taldlt rd a Guldgokban
Elpusztultak Emlékének Megoro-
kitésére Alapitvdnyra, és kért se-
gitséget abban, hogy eljusson
Vorkutdra, s taldlkozhasson
Gulag-taléldkkel. Az alapitviny
elnoke szerint negyven év kima-
radt a téreénelmi emlékezetbdl,
ugyanis ennyi ideig nem lehetett
beszélni a Gulagrél.

Magyarokat is nagy szdmban
hurcoltak el Vorkutara, ahol az
egyik legnagyobb és legkegyetle-
nebb szovjet munkatdbor miiké-
déte. Tébb tizezer kényszermun-
ks halt meg az embertelen koriil-
mények és bindsmdd miatt. EI8t
tiik is tiszteleg az 1993-ban, a vi-
ldgon elséként a Honvéd téren
felallitott Gulag-emlékmi — hivta
fel a figyelmet Nagyné Pintér Jo-
lén.

Dr. Zichy Mihdly, az alkoté
édesapja arrél beszélt, hogy a har-
mincas években tobb tizezer mun-
katdbor mikodstt a Szovjetunid-
ban. Az elsédleges cél a megtorlds,
a félelemben tartds volt, ezt szol-

gélta a fakitermeléseken, vastépi-
téseken, bdnydkban végeztetett
rabszolgamunka. Azt, hogy meny-
nyi magyar szenvedett ezeken a
helyeken, még mindig nem lehet
pontosan tudni. Az biztos, hogy
sok szdzezer hadifogoly és civil
keriilt a munkatédborokba. Erde-
kes, hogy az akkori vezetés ragasz-
kodott a ,térvényes” {téletekhez,
ezért is lehet a tagaddsok ellenére
szdmos adatot felkutatni.

»Hogyan torténhetett meg,
hogy egy dllam ezt megtehette,
hogy ennyire lényege legyen a
rendszernek a népirtds?” — vetette
fel a torténész, aki Ggy ldtja, a td-
borok rdmutatnak a b{inés 4llam
és a blindllam meghatdrozds ko-
zottd kiilénbségre. A szovjet egy-
értelmden blindllamként keriilt be
a torténelembe.

mult arnyékaban

Zichy Mihaly szerint a legfon-
tosabb, hogy olyan orszdgunk le-
gyen, ami szildrd erkélcsi alappal
rendelkezik, erre kell torekednie
mindnydjunknak. Figyelni kell
arra, hogy ne iissék fel a fejiiket
ismét azok az ideolégidk, amik a
Gulaghoz vezettek.

Szdmos érdekességgel szolgdle
Vigéczki Mérton. A PhD-hallga-
t6 megemlitette, hogy napjaink
Oroszorszdgdnak kozbeszédébdl
egyszertien hidnyzik a Gulag. Ha
mégis el6keriil, akkor ugy tekin-
tenek rd, mint olyan helyre, ahovd
blinszdket vittek. Sét, egyes véle-
kedések szerint az igy biztositott
munkaerdre sziikség volt az ipa-
rosodds elinditdsdhoz. Ami
Vorkutdt illeti, az ottani kényszer-
munkatdborban mintegy kétmil-
1i6 ember fordult meg, kétszdzez-

= sl

—m

i

Szevernij telepiilést jelzo épitmény
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A vorkutai banyaszati és gazdasagi foiskola

ren soha nem tértek haza. Meg-
débbentd, hogy a toérténtekrdl az
egykori rabok é18 leszdrmazottjai
sem nyilatkoznak egyértelmiien
elitélgen.

Ezek utdn nem lehet csoddlkoz-
ni azon, hogy Vorkutdn csupdn
egyetlen a Gulagra utalé emlék-
hely taldlhat6. Nem tudni, hogy
ki 4llitotta az elnyomds dldozatai
feliractal elldtott szikladarabot.
Ugyanakkor egy htsz emberéletet
kéveteld banyaszerencsétlenségre
monumentdlis szobor emlékeztet.
Mindez jol mutatja Oroszorszdg
viszonyit sajét malgdhoz és kiilo-
ndsen a Gulaghoz — zérta szavait
Vigéczki Mdrton.

Nagyrészta szovjet hatalomnak
koszonhetSen a 20. szdzad renge-
teg szenvedést hozott a magyar-
sagnak — magyardzta a kidllitds

létrejortée Zichy Pél, majd elme-
sélte, hogy nagyapjdt illegilis ha-
tardtlépés miatt 1948-ban inter-
naltak Recskre, ahol 6t évet toltott
el. Eza trauma tovabb élt a leszdr-
mazottaiban, kézeli rokonaiban,
ahogyan mds csalddok torténetée
ugyanigy végigkisérik a hasonlé
tragédidk. ,Vorkuta megismerése
segitett abban — hangsilyozta a
fotdk készitdje —, hogy a csaldd
véllardl lekeriiljon egy hatalmas
ké, amit a tdrténelem helyezett
oda”

-0s

B A Vorkuta: banydszvdros a sztd-
lini millt drnyékdban cimi; foroki-
dllitds megtekinthetd: november
27-ig, iigyfélfogaddsi idében. Cim:
palgdrmesteri hivatal — XII., Bo-
szorményi 1it 23-25.
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Az értékek tisztelete - kortars kozépiiletek a Hegyvidéken

A hegyvidéki kortdrs kozépiiletek
keriiltek fokuszba az Epitészet ho-
napja alkalmdbdl rendezett el§-
adds-sorozat befejez8 estjén, ame-
lyet a Budapesti Virosvédd Egye-
stilet XII. keriileti csoportja szer-
vezett a Hegyvidék Galéridban.
Els8ként a szeptemberben meg-
nyile Moholy-Nagy Mivészeti
Egyetem campusdt mutatta be
Csomay Zs6fia Ybl- és Prima dijas
épitész, valamint Németh Tamds
épitész. A fejlesztés az egyetem tel-

az innovécié, a kutatds és a konyv-
tar helye, a B-épiiletben (MOME
Base) kozosségi, oktat6i termek és
az alapképzés terei taldltak ott-
honra, az A-épiiletben (MOME
Master) a mesterképzés folyik. A
Miiteremhdzat és a Médiahdzat
anyagi okok miatt dsszevontik,
igy alakult ki a 21. szdzadi hang-
és filmstudidknak, alkotémiihe-
lyeknek, kidllitétermeknek ott-
hont ad6 MOME Two. Ujjészii-
letett és béviile a Farkasdy-féle
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Hegyvidéki Kulturalis Szalon

jes teriiletét érintette, izgalmas
kihivésként vegyitve a kortdrs és a
miemlék épiileteket. Csaknem
hisz év munkdja 4ll a projekt mé-
gott, aminek eredményeképpen 25
ezer négyzetméter épitett tér és 15
ezer négyzetméter park jote lécre.

Az 4talakitds akkor kezd6dore,
amikor az egyetem kezdte , kihiz-
ni” az eredetileg egészségiigyi
szakkozépiskoldnak késziile épii-
letet, a grafika és a média szakok
feltiinése a mai vildg igényei sze-
rint strukturdlta az oktatdst, to-
vébba az Iparmiivészeti Miizeum
4talakitdsdval kikeriiltek onnan
bizonyos miihelyek. [gy lett a ter-
vezés orig6ja az elséként megépii-
16 Mihelyhdz (mostani nevén:
MOME One), amelyet Reimholz
Péter kordbbi terveibdl kiindulva
Csomay Zséfia folytatott Németh
Tamdssal.

Az j campusban megvalésulé
két vadonatdj okratdsi épiilet ko-
ziil a Tuddskézpont (MOME Up)

f8¢épiilet is, amelynek méltdsiga
meghatdrozta a tervezdk koncep-
cidjét: elgondoldsuk szerint a di-
vatmentesség erkdlcsileg tovabb
érvényes marad.

Részletesen sz6 esett az el8adds-
ban a sajdtos belsd- és kiilsé épité-
szeti megolddsokrél, mint a telek
lejtése miartt kialakuld 1épcsdzetes
elrendezés, a kiilonleges téralaki-
tds, tovabbd a bejdratok, a nyilds-
z4rék és a homlokzatok. Csillag
Katalin Ybl-dijas épitész, a harma-
dik titem egyik tervezdje el6add-
sabdl az is kideriilt, hogy a palyd-
zat mellékleteként az egyetem egy
kényvet adott kia MOME Cam-
pus — Kreativ Innoviciés Tudds-
park fejlesztésérél. Ebben 2030-ig
terveznek, és ehhez hdrom foga-
lom mentén fogalmaztdk meg a
koncepcidt: az éreékek tisztelete,
hasznalat és identitds.

Lukdcs Istvdn Ybl-dijas épitész
a Hegyvidékre tervezett irodahd-
zait mutatta be, amelyek foghijbe-

épitésként nagy érzékenységgel
illeszkednek a Krisztinavaros ar-
culatdhoz. Az elsg épiilet torténe-
te 1991-ben kezd6dott, a tervezd-
iroddk, épitésziroddk dralakuldsd-
nak idgszakdban, amikor egészen
mds épitdanyagok, szerkezetek
alleak rendelkezésre. A Virosma-
jor utca 13. foghijépiileténél az
volt a feladat, hogy az adott hely-
szinen harméniit hozzon létre a
helyszin specialitész’mak, karakte-
rének figyelembevételével. Igazod-
ni kellett a szomszédos hdzak
magassigdhoz, homlokzatéhoz, az
utca hajldsdhoz. Ez utébbi megha-
tdrozta a bejdratot, ami nemcsak
egy irodaépiiletbe vezet, hanem a
Virosmajor és a Maros utca kozote
ti tdmb 4evdgdsit szolgdld kerté-
szeti elemeket tartalmazé pasz-
szdzsba is. A két utca kozote egy-
emeletnyi a szintkiilonbség, amit
1épcsdvel, rimpéval hidaltak 4t. A
Maros utcédra kijutva egy mésfajta
foghijbezdrassal taldlkozunk.

A 90-es évek végén indult egy
midsik foghijbeépités. Az Alkotds
utcai irodahdz telkén 4llt kordb-
ban Telcs Ede szobrisz miiterem-
haza, amit Kozma Lajos tervezett.
Tiszteletiik jeléiil visszanyultak
egyfajta modernista elemhalmaz-
hoz, és a homlokzaton helyet ka-
pott a kis Szent Fléridn-szobor,
Telcs Ede miive, amely az 6 hdzée
is diszitette.

Harmadikként a Jagell6 ttra és
a Fiirj utcdra tdjolt telken 4ll6 kis

KIMBI Ovoda

irodah4z keriilt teritékre. Ez a Bu-
dapest Kongresszusi Kézponttal
szemben 4ll, mdsrészt egy kicsi,
csaladi hdzas utcdra néz, igy egy
nagyon izgalmas Janus-arct épii-
let jote léere.

A Hegyvidéki Kulturdlis Sza-
lon épiiletérdl Lenzsér Péter Ybl-
dijas épitész beszélt. Ez az 550
négyzetméteres hdz kisebb a kerii-

a Torpe utca és az dnkormdnyzat
felsli beépitésnek, ugyanakkor
sokkal nagyobb a szerepe a téren.
A megnyitds 6ta eltelt egy év alatt

a hely szelleme jegyében? — erre is
hozott példit. Beszéle arrdl, ho-
gyan tervezték meg a virosmajori
Kés Kdroly dltaldnos iskola mel-

Moholy-Nagy Mt’ivészti Egyetem

leti lakdhdzak, villdk jelentds
tobbségénél. Nyitvatartdsi idében
az utolsé négyzetcentiméterig be-
jérhaté, megismerhetd, ,megtapo-
gathat$” kozépiiletrdl van szd.

A tervezd eztttal a kdrnyezetrdl
és a kornyezeti illeszkedésrél, az

tobb mint 2000 foglalkoz4dsnak
adott otthont a Hegyvidéki Kul-
turdlis Szalon — Lenzsér Péter sze-
rint az eddig tervezett hdzai koziil
a leghasznosabbat sikeriilt létre-
hoznia.

Besthy Maria Eziist Acsceruza-
és Podmaniczky-di-

épitett, a természeti és a tdrsadal-
mi kornyezet hatdsdrdl szole bs-
vebben. A villaméretii épiiletnek
részese kellett lennie a mar kiala-
kult, ismert és hasznélt Varoshdza
térnek, térfalat kellett biztositania

jas épitész el6addsit
a genius loci, azaz a
hely szelleme gondo-
latra flizte fel. ,Min-
dig az adott kornye-
zet hatdrozza meg,
hogy milyen eszkd-
zoket hasznilunk.
Megprébédljuk  a
meglévd  éreékeket
megQrizve azokat
szervesen folytatni,
kortérs eszkozokkel,
ugy, hogy az djon-
nan megteremtett
kornyezet tovébbra
is emberi és harmo-
nikus legyen” — fo-
galmazott.
Bemutatta a Vi-
roskuti tti egyetemi lakdparkot, a
Németvolgyi ati ,Mackds” iskola
bévitését és a Téllya utcai KIMBI
Ovoda bévitésée. Hogyan val6sul
meg a kdzdsségi terek kialakitdsa
miemléki kdrnyezetben, szintén

letti Temes lépcsd térrendezésée
Melocco Miklds Kés Kdroly-szob-
ranak elhelyezése céljabél. Végiil
részletesen hallhattunk az idei
hegyvidéki tervpalydzatokrdl is.

AXII. keriilet alapos ismerdje,
Rosch Gédbor Podmaniczky-dijas
épitész a Hegyvidék épiileteird] és
szobrair6l megjelent konyveit
mutatta be. A Hegyvidéki épiile-
tek a lapunkban megjelend hely-
torténeti cikkeibdl vélogat, és
2005-ben ldtott napvildgot.
2012-t81 A Hegyvidék épitett
oroksége cimmel kezdett egy so-
rozatot, amelynek elsé kotete a
lakéhdzakat, villdkat, lakételepe-
ket, egykori és mai szélloddkat és
idések otthonit sorakoztatta fel.
Kiilon kényv szél az 6voddkrdl,
iskoldkrél és templomokrol, egy
mdsik pedig a Hegyvidék szivét
képez8 kozintézményekrsl. A
meglévé és mér elpusztult szob-
rok is sorra keriiltek. A Farkasré-
ti temetd sirszobrairdl is késziile
egy kotet, amelyben a sirkert
dombormi- és szobordllomdnydn
vezeti végig az olvasét. Mint az
épitész zdrdsul elmondra, a fara-
gott fa fejfikrél és a népi jellegii
siremlékekrél is tervez megjelen-
tetni kiadvédnyt.
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A virtigli poptol a himnikus gospelig

Szdmos hires jazz-zenész lépett
mér fel a Hegyvidéken 8sszel, Dee
Dee Bridgewatertél a Cross
Currents Tri6ig, Gabi Morenétdl
Davindig. Legutébb a kortdrs
amerikai  jazzszcéna  fekete
gyongyszeme, Lizz Wright ldtoga-
tott ide. Az énekesnd tavaly dpri-
lisban a 3. GetCloser Jazzfesztival
sztdrvendége volt, de akkor csak
egy 6rdt volt a szinpadon, eztttal
azonban sziinet nélkiili kétérds
koncerttel 6rvendeztette meg ra-
jong6it a MOM Kulturalis Koz-
pontban.

Lizz Wright az USA déli részén,
Georgidban sziiletett 1980-ban,
egy amerikai lelkész csalddjdban.
Mir kisldnyként zongorazott és
énekelt a gyiilekezetben, a spiritu-
4lé és a gospel vildgdban nétt fel,
a csalddban még a popzene hall-
gatdsa is tiltott volt. Tinédzserko-
réban aztdn éhatatlanul taldlko-
zott minden amerikai zenei irdny-
zattal.

Egy Billie Holiday-emlékkon-
certen szerzett nevet 2002-ben,
egy évvel késébb pedig mar elké-
sziilt részben sajét szdmait is tar-
talmazé debiitdlé lemeze, a Salt.
A kezdeti nehézségek utdn meg-
taldlta sajét stilusdt, amelyben a

fekete egyhdzi zene hatdsa éppen
tigy jelen van, mint a blues, a soul,
az R&B és a jazz. Az észinte, mé-
lyen érz8 és intellektusdbdl adé-
déan mértékrearté Lizz az amerikai
ykonnylizene” élvonaldba és a
legnevesebb jazzszaklapok cim-
lapjéra keriilt vildgszerte. Koncer-
tek sokasdga és nyolc sajdt albuma
bizonyitja miivészete erejét, pedig
még csak a harmincas éveiben jir.
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Drezd4bdl busszal érkezett a
csapat Budapestre, némi késéssel,
de aztin rovid virakozds utdn
akusztikus gitdrral a kezében vég-
re megjelent a szinpadon Adam
Levy, és egy csodaszép Cole Por-
ter-melédidt  kezdett jdtszani.
Majd jétt Lizz Wright, és felhang-
zott vardzslatos, meleg tonusu alt
hangja — kettesben adtdk el8 az I
Concentrate on You cimi szten-

Az amerikai énekesnd és csapata két orara elvarazsolta zenéjével a MOMkult kozonségét

derdet, amellyel két6ranyi bivolet
vette kezdetét.

Lizz az amerikai zene minden
teriiletén otthonosan mozog, ily
mddon a repertodr és az eléadds-
mdéd is széles spektrumort dlele fel.
Hallottunk virtigli pop-, rockszd-
mokat is, de azért f8ként a gospel,
a soul és az R&B dominilt; a tob-
bi kozott felcsendiilt a Walk with
Me, Lord cimt himnikus, mégis

FOTOK: KLEB ATTILA/ GETCLOSER

ritmusos gospel, a
fekete egyhazi zene
népszeri véltozata
is. Davis Cook zon-
gorista ebben Ham-
mond-orgondn jit-
szott, Adam Levy és
a  basszusgitdros,
Ben Zwerin pedig
vokilkisérettel fo-
kozték a gospel ké-
rusjellegét. Michael
Jerome Moore do-
bos intenziv, még-
sem zavard, érzé-
keny jatékdval egész
este kiemelkedett az
egyébként is kivdlé hangszeresek
koziil.

Lizz Wright egyszerd, hosszu,
fekete ruhdban Iépett fel, mint a
gospelénekesek. Olykor csérgs-
dobbal segitette a ritmizaldst,
tbbszér pedig zongordzott is.
Remekiil bant erdteljes hangjéval,
mély dtéléssel, karakteres, olykor
eksztatikus médon énekelt.

Elhangzott Neal Young dala,
az Old Man, legutobbi lemezének
cimadéja, a Grace, aztdn a Salt,
majd a My Heart, a New Game
és a Hit the Ground is. A kéz6n-
ség iitemes tapssal hivta vissza a

Ha Lizz Wright énekel, szebben ragyognak a fények

szinpadra a mivészeket, akik a
Freedommal és a Who Knows
Where the Time Goes cimi dal-
lal, Lizz nagy idolja, Nina Simone
sikerszdmdval biicstztak el. Taldn
még Sket is meglepte a szlinni
nem akaré vastaps és az 4116 ovd-
cié, de a féraszté eurdpai korue
kovetkezd dllomdsaira — Ausztri-
dra, Csehorszdgra, a vajdasigi
Ujvidékre — is gondolva végleg
elhagytdk a szinpadot. Persze, re-
mélhet8leg csak erre a napra, és
viszontldtjuk még ket a kozeljo-
vében.

Mirton Attila
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jogdt fenntartjdk!

Unique - nagyzenekari koncert
november 29-én 19.30. A tavaly meg-
rendezett 20. jubileumi koncert utan
az electropop zenét jatszd Unique,
élén Volgyesi Gabival, most ismét a
MOMkult-ban koncertezik. Az egyittes
- most elészdr - nagyzenekari kiséret-
tel [ép fel. Egyedildlld mddon tizenkét
zenész lesz a szinpadon: a Unique vo-
ndsokkal, favdsokkal egésziil ki. A kon-
certet kdvetéen a VIP-jegyek birtokosai
egy beszélgetéssel 6sszekotott kozon-
ségtalalkozdn vehetnek részt Volgyesi
Gabival és a Unique-slagerek dalszer-
z6jével, Kovacsics Adammal. Jegyar:
4900 Ft, 6400 Ft, 7900 Ft, 12900 Ft.

Nagy Janos Trié - koncert novem-
ber 29-én 19.30 (Hegyvidéki Smooth
Jazz Klub). A Nagy Janos Tri6 jelenlegi
felallasa: Nagy Janos Yancha (billentyds
hangszerek), Frankie Lato (heged(i),
Joubert Fléra (dob). A Nagy Janos Trié
Yancha cim( albuma 2019-ben jelent
meg. A koncert a Nemzeti Kulturalis
Alap Hangfoglaldé Kénnytizenei Tamo-
gat6 Program Klubtémogatéi Alprog-
ramja tdmogatasaval valdsul meg.
Jegyar: 1500 Ft.

Gryllus Vilmos Mikulas-varé kon-
certje december 1-jén 9.30 és 11.30.
Jegyar: 2300 Ft. A belépés 1 éves kor
alatt ingyenes.

Széz perc szaz emberért - Bereg-
szészi Olga és bardtai 16. j6tékonysagi
koncertje a kérpataljai nehéz sorsu csa-
ladok megsegitésére december 1-jén
18.00. Févédnok: Schmitt Pal. Védno-
kok: Madl Dalma, Schmittné Makray
Katalin. Kdszont6t mond: Bocskor And-
rea, az Eurdpai Parlament képviseléje
(Kérpétalja), Babjak Zoltan, Beregszasz
polgarmestere. Kdzrem(ikddik: Credo
Versénekl6 Egyuttes (Karpétalja, Ung-
vér), Duna Népténc Egytittes, Ninh Duc
Hoang Long énekes, Pél Istvan ,Szalon-

11.00
11.10
15.00
16.00
17.00
18.00 Fényfestés

na” népzenész és bandaja (Karpatalja),
Hampel Katalin (divat-show), Sasvari
Sandor Jaszai Mari-dijas szinm(vész
és Sasvari Léna énekes, Varga Miklds,
Vivien és Szabolcs énekesek, Kautzky
Armand misorvezetd, Jaross Viktdria
rendezé. Jegyar: 3000 Ft, 5000 Ft.

Ben Williams and The Sound
Effect - koncert december 2-an 20.00
(GetCloser Concerts). A fiatal jazzge-
neracié tehetséges basszusgitarosa, a
Washington D.C.-ben sziiletett Ben Wil-
liams sajat egyUttese élén érkezik Ujra
Magyarorszégra. Zenekaraban olyan
zenészek szerepelnek, mint Marcus
Strickland, Alex Wintz és John Davis.
2013-ban Williams lett a Downbeat fo-
lyoirat kritikusi szavazasan a legtehet-
ségesebb bdgds, 2012-ben Grammy-
dijat kapott. Jegyar: 4900 Ft, 6900 Ft,
8900 Ft.

Lyukasora klub december 3-4n
19.00. Moderal: Nyary Krisztian ir6,
irodalomtdrténész. Interaktiv irodalmi
mdsor, kalandozés a holt kolték vila-
géban neves koltok, irok, szinészek,
irodalomtorténészek tarsasagaban. A
szereplék egymést és a nézéket kala-
uzoljak a koltészet izgalmas vilagaba.
Szerepl6k: Molnar Krisztina Rita kolt6,
Lator Laszl6, a Nemzet Miivésze cim-
mel kitlintetett Kossuth-dijas koltd,
miifordito, esszéista, Varady Szabolcs
Kossuth- és Jozsef Attila-dijas koltd,
mifordito, szerkeszt6, Kérizs Imre kol-
t6. Jegyar: 1200 Ft, didk, nyugdijas: 600
Ft. Hegyvidék kartyaval dijtalan.

Kiallitas Palyov Péter képeibdl a
Reich Kéroly Galéridban. Megtekinthe-
t6: december 2-ig. A belépés dijtalan.

Karacsonyi kiallitas december
2-t61 2020. januér 1-jéig a Reich Karoly
Galéridban. A belépés dijtalan.

Anyatorna gyerekfeliigyelettel
hétfon, csutortokon 10.30. Alakforma-
|6 torna mamaknak, 6vondi gyermek-
feliigyelet a babaknak. A foglalkozast
vezeti: Baldzs Mari tdncmvész. Infor-
macio6: 06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszél6 Babakezek. Pillants bele
babad gondolataiba! Hatékony kom-
munikacié a babakkal mar a beszéd
megindulasa el6tt is. A babajelbeszéd
segiti a beszédfejlédést, erGsiti a szi-

BUDAPEST, XIl. KERULET, BOSZORMENYI UT 23-25.
B EE

DECEMBER 1. VASARNAP

A Sashegyi Néptanccsoport tancbemutatéja
Unnepélyes megnyito, a rajzpalyazat dijataddja
Kalap Jakab zenés babszinhaza

Az Istenhegyi Szent Laszl6 Plébania misora
Gyertyagyujtas az Istenhegyi Szent Laszl6 Plébénia kozrem(ikodésével

16-gyermek koteléket. Jelentkezés:
info@babakezek.hu, 06-20/479-2829,
www.babakezek.hu, www.facebook/
babakezek.

Csillagszemii kedden 16.00. Ma-
gyar néptanc oktatasa 3-7 éves gye-
rekeknek a Timar-mddszer alapjan. In-
formacio: Timér Boske, 06-30/950-9137.

Gyermek-balett-tanfolyamok
hétfén 16.00, szerdan 16.00. Korosz-
talynak megfelelé csoportbeosztas
szerint, kis 1étszamu csoportokban. A
foglalkozast vezeti: Stubna Eniké tanc-
pedagégus. Informacio: 06-30/994-
3118, info@mmistudio.hu, www.
mmistudio.hu.

Iciri-Piciri Tiicsoktanc kedden
17.15, csutoértokon 11.00. Jatékos
néptanctanitas folyamatos csatlako-
zasi lehet6séggel, néptancpedagdgus
vezetésével. Az 1-4 év kozétti gyere-
kek szileikkel, kiséréikkel kdzdsen
kisérletezhetnek a tanclépések el-
sajatitasaval, mikdzben &titatédnak
a népzene, a néptanc hangulatéval.
E-mail: tucsoktanc@gmail.com. Tele-
fon: Laszlé-Pergel Tamara, 06-30/989-
6040. Fb-oldal: Tlicsok-zene. http://
www.tucsok-zene.hu

Nia kedden 19.30. A Nia holisztikus
fitneszirdnyzat, hozzésegit a test-szel-
lem-lélek egészségének megteremté-
séhez. Afoglalkozast vezeti: Baldzs Mari
(mari.maryss@gmail.com, 06-30/973-
2331).

Ritmikus gimnasztika hétfén
16.30, cstitortokon 16.30. A Hegyvidék
SE szakosztélya versenyzdkkel és tanfo-
lyami csoportokkal egyarant foglalko-
zik. A tanfolyami érékon a szakemberek
elsésorban az alapok elsajatitasara ésa
sportag megszerettetésére koncent-
rdlnak, de a zenére torténé mozgéssal
ésaritmikus gimnasztika kézi szereivel
is megismertetik a gyerekeket. Célcso-
port: 4-7 éves kislanyok. Jelentkezés:
Mochlar Emese, 06-30/241-8352; Wag-
ner Orsolya, 06-20/390-4839.

Tiicsok-zene hétfén 10.00, 10.40,
kedden 11.00. Ritmus-, ének-, zenefog-
lalkozas zenetanar vezetésével. Kozos
mondokézas, énekelgetés, zenélés.
Célcsoport: 6 hdnapostol 4 évesig. To-
vabbiinformaciok: http://www.tucsok-
zene.hu, e-mail: tucsoktanc@gmail.

com. Telefon: Laszl6-Pergel Tamara, 06-
30/989-6040. Fb-oldal: Tlicsok-zene.

Modern tanc hétfén 16.30, pén-
teken 16.00. A modern tanc a klasszi-
kus balett elemeit 6tvozi a kortars és
modern technikdkkal. Ez a kurzus csak
12 éves kortdl ajanlott, de el6készitd
csoport indul 6 éves kortél. A foglal-
kozésokat vezeti: Csongei Barbara
moderntanc-pedagdgus. Informacio:
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

Muivészi torna hétfon 15.30, ked-
den 16.00, csiitdrtokon 15.30. Az Obu-
da Mozgasmiivészeti Iskola negyed
évszézada foglalkozik gyerekek eszté-
tikus test- és mozgasfejlesztd képzésé-
vel. Alaptanfolyama a mdvészi torna,
aminek kezdGanyagat Berczik Sara
o6vodaskoru gyerekekre dolgozta ki.
A foglalkozasokat vezeti: Benis Katalin
Berczik Séra-dijas mivészitorna-edz6,
Paulné Zoltan Zsuzsanna miivészitor-
na-edz6 és moderntanc-pedagdgus.
Informacio: www.omisk.hu, iroda@
omisk.hu, 06-20/946-0848, 200-0138.

Mozdulatmiivészet hétfén 18.00,
cstitdrtokon 18.00. A kurzuson a részt-
vevok az esztétikus testképzés mozgés-
anyagara épitve, azt a klasszikus balett
és modern tanctechnikdk elemeivel
kiegészitve hoznak létre tanckoreo-
grafiakat. Bévebben: www.omisk.hu,
iroda@omisk.hu,  06-20/946-0848,
200-0138.

Klasszikus balett hétfén 16.30,
pénteken 16.00. A balett a tanc alap-
vetd akadémikus formanyelve. A mifaj
csak 7 éves kortdl ajanlott. Bévebben:
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

Gyermek-tancterapia (Tindér-
tanc) kedden 15.45. ,Léleksimito”, gat-
lasoldé, a kapcsolatteremtés kiilonbo-
20 lehetdségeit kdstolgatd, empétias
készséget és testtudatossagot fejlesz-
t6, tdncos, mozgasos, beszélgetds fog-
lalkozés. Célja, hogy a gyerekek kapcso-
latba keriilhessenek belsé Gnmagukkal
és tarsaikkal, ezzel utat nyitva szemé-
lyiségiik fejl6déséhez és a hétkdznapi
életben val6 boldoguldsukhoz. Célcso-
port: 5-10 évesek. Ovodas lanyoknak (5
éves kortdl): kedden 15.45-16.30. Als6
tagozatos lanyoknak (1-3. osztélyig):

kedden 16.45-17.45. Informacio és je-
lentkezés: Cseri Agi, 06-70/564-1911;
Vetier Panni, panniv@gmail.com.
Csipkeverok barati kore minden
paratlan hét szombatjan. Informacio:
Semsey Agnes, 06-20/573-2775.

barabas.villa
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jogdt fenntartjdk!

Felysa - Budai Villaesték adventkor,
november 29-én 19.00. Felysa zenei
érzékvildgaban a hangok, illatok, izek,
a lélek adventi gondolatai, a szerette-
ink érintése eggyé valik, és utat nyit
az tinnepi készllédéshez. A koncert
el6tt a résztvevdk a tokaji borvidék
exkluziv borait késtolhatjak meg to-
vabbi gasztroélmények kiséretében,
és rdhangolddhatnak a fekete hangu
énekesnd show-elemekben gazdag
zenei utazésara. 19.00-20.00 Borkés-
told. 20.00-21.30 Koncert. Fellépnek:
Felysa (ének), Csanyi Zoltén (zongora),
Kiss Attila (gitar), Berecz Bea (vokal),
Santiago Maciel (tancszinhdz), V)
(Felysaproductions). Jegyar: 4500 Ft.
Jegyek kaphatdk a barabasvilla.hu ol-
dalon és a MOMkult jegypénztaraban.

Gyermekabrazolas a fotografia-
ban - Walton Eszter kiéllitasanak meg-
nyitéja: december 4-én 18.00. Egyes
fényképekhez Adorjan Evairt verseket.
Akidllitds megtekinthetd: 2020. janudr
5-ig, hétfétél csiitortokig 9.00-19.00,
vasarnap 9.00-13.00 dréig, valamint a
Barabas Villa programjaihoz igazodé-
an. A kiéllitas latogatésa dijtalan.

Villa.séta december 8-an 11.00. A
latogatok Barabéds Miklds nyomaba
eredhetnek a Budastep turavezetdjé-
vel. Bejarhatjak a festém(ivész egykori
kertjét, villdjat, mikdzben érdekessé-
geket tudhatnak meg a maivészrél, a
helyrél, valamint a kdrnyékrél. A sétat
kedvezétlen id6jaras esetén is megtart-
ja a vezetd: Csillag Zsofia. IdGtartama:
kb. 60 perc. Jegyar: 800 Ft. Hegyvidék
kartyaval kedvezményes jegy: 500 Ft.
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DECEMBER 14. SZOMBAT

16.00 A Helen Doron angol nyelviskola mtsora
17.00 Gyertyagyujtas a Budahegyvidéki Reforméatus Egyhazkézosséggel
18.00 A Makam egytittes koncertje
15.00 - 17.00 SNAP fot6zas

10.00 - 17.00 Allatsimogaté

Jegyek kaphatok a barabasvilla.hu ol-
dalon és a MOMkult jegypénztaraban.
Kedvezményes jegy kizarolag szemé-
lyesen vélthato.

Villa.berek babszinhaz - Lélekdaj-
kdlé december 8-an 15.00. Elsuttogott
torténetek advent idején. Az adventi
vérakozas egyik estéjén az édesapa és
az édesanya a nagy rohandsban meg-
allitjak az id6t, és elmesélik gyerme-
kiiknek sajat karacsonyi torténeteiket
szamarrdl, haromkiralyokrdl, J6zsefrdl
és a Kisjézust ringatd Mariardl. Mig a
betlehemi szereplék betéltik helyliket
a jaszol kortil, az édesapa és az édes-
anya is utat talal sajat karacsonyuk felé.
Szerepl6k: Kontha Nelli, Seder Gabor
és Albert Lili. Jegyar: 1200 Ft. Jegyek
kaphatok a barabasvilla.hu oldalon és
a MOMkult jegypénztaraban.

Villa.berek karacsonyi miihely
- innepre hangolédas a gyerekekkel
december 8-an 16.00. A gyerekek kisé-
réikkel kozdsen elkészithetik kedvenc
karacsonyi diszliket. Ragasztas, festés,
diszités innepi hangulatban, hogy ké-
z06s élmény legyen az linnepre kész{il6-
dés. A 4-8 éves korosztélynak ajénlott
program. Jegyar: 500 Ft. Jegyek kap-
hatok a barabasvilla.hu oldalon és a
MOMkult jegypénztaraban.

Hang.villa - Ginnepre hangol6 kon-
certdecember 10-én 19.00. A Duo Vivo
fuvola-gitér duét Nemes-Jeles Judit és
Stummer Mérton alkotjék. 2016 6ta
rendszeresen koncerteznek egyiitt, szi-
nes repertodrjukon a klasszikus zenétd|
a dzsesszig, klezmerig szélalnak meg
kiilonféle darabok. Az Ginnepre han-
gold koncerten atiratok mellett sajat
kompoziciok is elhangoznak, amelyek
erre a feldllasra késziiltek. Misoron:
Henry Purcell, Franz Schubert, Gabriel
Fauré, Emile Desportes, Stummer Mar-
ton, Angel Villoldo, Joachim Andersen,
Egberto Gismonti/Jaroslav Pelikan és
Chelso Machado mdivei. A belépés
dijtalan.

Kabaré - filmvetités december 12-
én 19.00. Fészerepben azene ésatanc!
Afilm megtekintése 12 éven aluliaknak
nem ajanlott. A belépés dijtalan.

3-1-2 merididantorna szerdan
9.00-10.00. Az érdekl6ddk heti rend-
szerességgel ismerkedhetnek megadr.

=
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10.00 - 16.00 Pénilovaglas

16.00 - 19.00 Kézm(ives foglalkozas

DECEMBER 15. VASARNAP

16.00 ATA-TI-KA zenekar koncertje

17.00 A Spirit Gospel Kérus koncertje

17.30 A Méartonhegyi Oregdiék Kérus koncertje

10.00 - 17.00 Allatsimogat6

10.00 - 16.00 Ponilovaglas

DECEMBER 3. KEDD

16.00 ATaltos Csiké Tagdvoda Ginnepi misora

16.30 Neszepisze szankézni megy - a Mackds Ovoda pedagégusainak m(isora
18.00 A Premier Muvészeti Iskola névendékei: Fodor Eliza és Fodor Erik koncertje

DECEMBER 5. CSUTORTOK DECEMBER 17. KEDD
18.00 A Premier Muivészeti Iskola névendékei: Eck Léda és Lakatos Hanna 16.00 ATamési Aron Altalanos Iskola kicsinyek kérusanak koncertje
DECEMBER 7. SZOMBAT 16.30 A Varosmajori Ovodéak Luca-napi miisora

17.00 A Kimbi Ovoda Narancssarga Mékus csoportjanak misora
17.30 Weszely Erné harmonikam(vész koncertje

DECEMBER 19. CSUTORTOK

16.00 A Zugligeti Ovoda Z6ld nagycsoportjanak msora
16.15 ATaltos Ovoda Kék csoportjanak mdsora

16.30 A Taltos Ovoda Sarga csoportjanak misora

18.00 Tlizzsongl6rok - a Szivarvany Tancszinhaz el6adasa

DECEMBER 21. SZOMBAT

15.30 A Ldca egyduttes koncertje

16.30 A Véarosmajori Jézus Szive Plébania Ginnepi misora
17.00 Gyertyagyujtas a Varosmajori Jézus Szive PLébénia kozremiikodésével
18.00 A Cseh Tamas Projekt koncertje

15.00 - 17.00 SNAP fotézas

10.00 - 17.00 Allatsimogaté

10.00 - 16.00 Ponilovaglas

16.00 - 19.00 Kézm(ives foglalkozas

DECEMBER 22. VASARNAP

16.00 Danny Bain koncertje

17.00 A Merry Go Round egyiittes koncertje
15.00-17.00 SNAP fot6zés

15.30 Picuri Muri gyerekkoncert
16.30 A Budahegyvidéki Evangélikus Egyhazkozség m(isora
17.00 Gyertyagyujtas a Budahegyvidéki Evangélikus Egyhazkozség kdzremdikodésével
18.00 A Fenyves Tri6 koncertje
15.00 - 17.00 SNAP fotdzas
10.00 - 17.00 Allatsimogatd
10.00 - 16.00 Ponilovaglas
16.00 - 19.00 Kézmtives foglalkozas
1 DECEMBER 8. VASARNAP
16.00 A Monteverdi Kérus koncertje
17.00 A Katéng egyiittes koncertje
DECEMBER 10. KEDD
16.00 A Hegyvidéki Mesevar Ovoda Nyuszi csoportjanak betlehemes jatéka
16.15 A Normafa Tagévoda musora
16.30 A Siini Ovoda misora
17.00 A Németvolgyi Altalanos Iskola m(isora
18.00 A Premier M(ivészeti Iskola névendékei: Fazekas Eszter és Gyuris Luca koncertje
DECEMBER 12. CSUTORTOK
16.00 ATaltos Ovoda Piros csoportjanak miisora
16.30 Az Orbanhegyi Ovodak Kék csoportjanak misora
18.00 A Solti Gyorgy Zeneiskola rézftivos kisegyittesének koncertje

Szombatonként 16.00 - 19.00 6rdig marcipangyurmazas a Kulturalis Szalon aulajaban.

A rendezvény védnéke: Pokorni Zoltdn polgdrmester. F6 tdmogaté a Budapest Févdros XIl. keriilet Hegyvidéki Onkormdnyzat. Tdmogaté a Szamos Csokolddé Mdihely.
Szervez6k: GESZ, Jokai Klub, Virdnyosi K6z6sségi Hdz. Informdcio: Herczeg Jozsefné, tel: +36 1 395 8284. A programok ingyenesek. A mdlsorvdltoztatds jogdt fenntartjuk.
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E6ry Ajandok ltal kidolgozott egész-
ségvédé tornéval. A belépés dijtalan.

Festéiskola hétfén 17.00-19.30.
Informécio és jelentkezés: Makovecz
Anna, 06-20/573-9339. Egy alkalom
150 perc. Részvételi dij: 3000 Ft. Fizeté-
si lehetdség a helyszinen a festGiskola
vezet6jénél.

Artistkids hétfén 15.00-16.00 (5-7
éveseknek), szerdan 15.00-16.00 (8-12
éveseknek). Amivészet mend, légy ré-
szese Te is! Ismerd meg a legnagyobb
festGket és miveiket! Légy Pablo Pi-
casso, Salvador Dali vagy akar Frida
Kahlo! Fedezziik fel egyiitt rejtélyes és
izgalmas életiiket, mlalkotésaik sok-
szint vilagat! Vagj, fess, ragassz a stilu-
sukban, igy azalkotés 6romével egyditt
elsajatitjuk az egyes muivészeti irany-
zatok jellemz6it is! Nézziik a kultarat
mads szemivegen keresztill, mindezt
Rogers- és Waldorf-alapokra helyezve!
Atanfolyam dija: 10500 Ft/hé. A tanfo-
lyami dij befizetésére a tanfolyamveze-
t6nél van lehetdség. Jelentkezés: Kiss
Gydrgyi Rita, 06-30/611-2650.

Jéga 2 az 1-ben kedden 15.30-
16.30. Egy id6ben, de két teremben:
gyerekeknek sulijoga 6 éves kortdl
(nagyterem), felnétteknek klasszikus
hatha joga (kisterem), hogy a kisé-
16 felnétteknek is hasznosan teljen
a gyermek edzésideje. Részt lehet
venni kiildn-kiilon is, csak a gyerek-
vagy csak a felnéttéran. Hozzajaru-
las: gyerekeknek, nyugdijasoknak
1600 Ft/alkalom, felnétteknek 1800
Ft/alkalom. Bérlet (8 alkalomra): gye-
rekeknek, nyugdijasoknak 11000 Ft,
felnétteknek 13000 Ft. A bérlet bar-
mely jogadran felhasznalhatd, befi-
zetésre a helyszinen van lehetdség.
Tovabbi informacidk: 06-30/406-0835,
facebook.com/lassuvizjogamuhely
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fi-
|6p Detty és Podma Anikd.

Jéga 55+ (nagyterem) és hatha
joga (kisterem) csiitortokon 8.30-
9.30. Egy id6ben, de két teremben, a
Lassu Viz Jogam(ihely szervezésében.
Miért jogazunk? Kisgyerekként testiink
még tokéletes, de a folyamatos (lés,
kiityiizés és a sok inger hamar elkezdi
erodalni ezt a tokéletes rendszert. A
joga egy folyamat, mindenki alkata-

bol és dllapotabdl alegjobbat hozza ki:
javitja a tartast, erdsiti azimmunrend-
szert, és kiegyensulyozottabba tesz.
Hozzajérulas: nyugdijasoknak 1600 Ft/
alkalom, felnétteknek 1800 Ft/alkalom.
Bérlet (8 alkalomra): nyugdijasoknak 11
000 Ft, feln6tteknek 13000 Ft. A bérlet
barmely jogadran felhasznélhato, be-
fizetésre a helyszinen van lehet6ség.
Tovabbi informacidk: 06-30/406-0835,
facebook.com/lassuvizjogamuhely
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fi-
|6p Detty és Podma Anikd.

XIl., KIRALYHAGO TER 10.
TELEFON: 2257160

INFO@HEGYVIDEKGALERIA.HU

A szervezék a programvdiltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Azelso tiz év - a Galéria 12 Egyesu-
let alkotém(ivészeinek jubileumi kialli-
tésa megtekinthetd: december 12-ig.
A tiz éve alakult egyesiilet mlivészko-
z0sségének szamadasa, hiradasa, be-
mutatkozasa az eddigi k6zos munka
és kiéllitasok sorozatanak tiikrében. A
tarlaton kézel hatvan XII. kerlletben
616 képzémiivész egy-egy alkotésa lat-
hato. Kiallitd m(ivészek: Alapfy Laszl6,
Angyal Julia, Arendas Jozsef, Arva llona,
Azbej Kristof, Bakos Tamas, Berzy Kata-
lin, Boldi, Borza Teréz, Csaki-Maronyak
Eva, Donath Lajos, Eziist Gy. Zoltan,
Ezlist Gydrgy, Fabian Gyongyvér, Feke-
te Gyorgy, Ferdindnd Judit, Fuirjesi Csa-
ba, Hayde Réka Zsuzanna, Hayde Tibor
Ervin, Hollé Katalin, Jozsa Balint, Kadar
Kata, Kapolyi Marta, Kérolyi Andrés,
Kecskeméti Kélman, Kékay Krisztina,
Kovécs Jozsef, Lérincze Miklds, Macz-
ko Erzsébet, Magyar Gabor, Makkai-
Kovacs Beatrix, Makkai Marta, Mller
Rita, Nagy Gabor Gyorgy, Németh And-
rea, Orient Eniké, Osgyanyi Séra, Pélos
Anna, Pat6 Kéroly, Rainer Péter, Ruttka
Andrea, Schrammel Imre, Szamos Ivan,
Szanyi Péter, Széchy Bedta, Székacs
Zoltan, Szél Agnes, Tahin Gyula, Toldi
Miklés, Toth Jozsef, Véghsed Klara, Vén

Zoltan, Vida Zsuzsa, Vizy Lészl6. A be-
|épés dijtalan.

Katalégus- és kdnyvbemutaté
december 5-én 18.00. A Galéria 12
Egyesiilet tizéves jubileumi kidllitasa-
nak katalégusat, valamint egyik tagja,
Szél Agnes fotémiivész, épitész Fény
felé cimU legujabb kdnyvét ismerhetik
meg az érdekléddk. Utdbbi a miivész
életmi-kidllitésa alkalmabdl jelent
meg az idei koltészet napjan. A szerzé
felvételei szakmai életutjat lattatjak, a
.széljegyzetek” a szellemi-lelki utat jel-
zik dsszefoglald jelleggel. A koteteket
Feledy Baldzs mivészeti ir6 mutatja
be. Beszélgetétarsak: Borza Teréz, a
Galéria 12 Egyesiilet elndke, Szél Agnes
fotdmivész és Tancos LészI6, a Sem-
melweis Kiad6 igazgatéja. A részvétel
ingyenes.
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A szervezék a programvdiltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Adventi vasar a Hegyvidéki Nagy-
csalddosok és a Fejleszté Napkozi
Otthon kézremUkddésével. Megnyito:
december 1. 10.00 Fonti Krisztina al-
polgarmester megnyitéja, a Fejlesztd
Napkozi Otthon zenés misora. 11.00 A
Sashegyi Arany Janos Altalanos Iskola
és Gimnazium mdusora. 11.00-15.00
Kézmiveskedés. 16.00 Adventi gyer-
tyagyuijtas - Keczkd Pal.

Kulisszak mogott - szinhaztor-
téneti eléadas-sorozat. December 2.
14.00 Karady Katalin, a ,bator démon”.
El6adé: Szebényi Agnes szinhaztor-
ténész, mizeumpedagdgus. A prog-
ramon valo részvétel regisztraciéhoz
kotott. Jegyar: 500 Ft regisztracids dij.

Deriis percek Dolnaval - zenei
sorozat. December 3. 14.00 Vendég:
Gyorffy Gergely heged(im(ivész, zene-
szerz6 és zenetandr. Miivészeti vezetd:
Mihalekné Kédar Magdolna.
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> Nyugdijas Hegyvidék Kartyas 2 oras Hétkézi jegy, hétkéznap
- 8-13h kozétt valthats, 1300 Ft

Hﬁt‘iégi Csaladi Csobbands: hétvégén 12h-18h kbzott valthats

.;'i SHIIMB \‘Iﬁinﬁhﬁ Fanphrer firaes

Reformacié 5.2. - el6adés-so-
rozat. December 4. 14.00 El6adé: dr.
Szabo Janos torténész, lelkész, pszi-
cholégus. A programon valé részvétel
regisztracidhoz kotétt. Jegyar: 500 Ft
regisztracios dij. Hegyvidéki lakosok-
nak ingyenes.

Kopp-kopp tarsalgé. December
4. 15.00 1d6rdl iddre. Ismerje meg a
Kopp-kopp 12. keriilet! online maga-
zin készit6it! December szinei. Hazi-
gazdak: Markon Erzsébet és Sz. Molnar
Eva, a Hegyvidéki Nyilvanossag M-
hely &nkéntesei.

Nemzeti kincsiink a viselet - el6-
adassal egybekotott divatbemutatd
december 4-én 18.00. A viseleteit be-
mutatja: Bacsné Balla Gyongyi vise-
letkészit6 népi iparmUivész. Nemzeti
kincstinkrél és 6rokséglinkrél Bencsik
Andras, a Demokrata fészerkesztéje
beszélget Takdcs Zsuzsa iparm(ivész-
szel. Jegyar: 550 Ft regisztracios dij.

Kalandkonyvek el6éadas-so-
rozat. December 5. 18.00 Bicajjal a
Duna mentén Németorszdgban 2.:
Donauwdrthtél Passauig. El6adé: Ba-
logh Tamas hidrogeolégus-kézgaz-
dész-taravezetd.

Irodalmi szalon. December 5.
18.00 Mérai Sandor. Elete felét emig-
raciéban toltotte, de mindvégig ma-
gyar irénak vallotta magat. Orizte és
gazdagitotta nyelviinket. Hlséges
maradt polgari 6sei hagyomanya-
ihoz, és sz6sz6léja volt hazénk flg-
getlenségének. Minden mudifajban
maradandét alkotott. Prézamondé:
Hutter Franciska épitészmérnok. A
szalont vezeti: Taméska Janosné ma-
gyartanar.

Gyurmarci marcipanszobraszat
a Szamos Cukraszda kdzrem(ikodésé-
vel december 7-én 16.00. Az Advent a
Hegyvidéken kardcsonyi vésar kereté-
ben a gyerekeknek karacsonyi figurdk
készitése kdzben alkalmuk lesz kipré-
balni a marcipannyujtést, kiilonbz6
formak kialakitasat, tobbféle dekora-
cios és diszitétechnikat tanulhatnak.
Jegyar: 450 Ft. Tovabbi foglalkozasok:
december 14. és 21. 16.00-19.00.

Mi van a rovasunkon? - a rovas-
iras-tanfolyam kovetkez6 idépontja:
december 13. 18.00. Klubvezet6: Ta-

méska Janosné magyartanar. A prog-
ramon valo részvétel regisztraciéhoz
kotott. Jegyar: 500 Ft regisztracios dij.
Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Az ingyenes torndkon csak Hegyvi-
dék kdrtyaval vagy XI. keriileti lakcim-
kdrtydval rendelkez6 lakosok vehetnek
részt.

Elj 100 évet egészségesena3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal! - hét-
f6n 9.00. Vezeti: Haide Eva. A részvétel
ingyenes.

Széktanc szenioroknak hétfén
9.00. Vezeti: Téth Sdra tancterapeuta.

Gyogyito Nia Balazs Marival hét-
fén 9.00. Részvételi dij: 1500 Ft/alka-
lom. Informéacié: 06-30/973-2331, mari.
maryss@gmail.com.

A Hegyvidéki Osteoporosis Klub
tornaja Valival idésebbeknek hétfén
9.30. Testtartast javit6 gyakorlatok Mé-
szaros Laszloné gyogytorndsz vezeté-
sével. A foglalkozas ingyenes.

Baba-Mama Tiicsok joga hétfén
10.30 (6 honapostdl 1,5 éves korig).
Részvételi dij: 2200 Ft/alkalom. Bér-
let: 10000 Ft/5 alkalom, 18000 Ft/10
alkalom. Informécié: Laszlé-Pergel
Tamara, 06-30/989-6040.

Budapesti Békélteto Testiilet.
Téjékoztatds és ingyenes tanacsadds
véllalkozésokkal szembenifogyasztdi
probléméak megoldasahoz havonta
egy alkalommal, hétfén 10.00 (leg-
kozelebb: december 16.). Tanacsado:
Dorogi Andrés (Budapesti Békéltetd
Testlilet, tandcstag).

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

Mozgasfejleszté gyerekjoga
hétfén 16.00 (4-6 éveseknek) és
17.00 (6-9 éveseknek — BETELT!). Ara:
6000 Ft/hénap. Elézetes jelentkezés
szlikséges. Informacio: Foldes Fanni
pszichopedagdgus,  gyerekjéga-
oktatdé - fannifoldes@gmail.com,
facebook.com/tudorkamuhely, 06-
30/426-6932.

Angol tanfolyam, tini angol hét-
f6n 16.00. Informécid: Carrick Orsolya
anyanyelvi tandr, 06-30/991-3668.

Lymphoedema (nyirokodéma)
klub hétfén 18.00. December 9.: A
komplex kezelés mellékhatésai, a

nyirokddémas betegek gondozasa.
El6adé: Bartha Eva gydgytornasz.

Kezd6 hatha jéga hétfén 18.30.
Részvételi dij: 2000 Ft/alkalom. Jo-
gaoktatd: Ott Cecilia. Informacio: 06-
20/917-8127.

Elj 100 évet egészségesena3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal! - ked-
den 8.15. Vezeti: Péter IIdiko. A részvé-
tel ingyenes.

Gyalogléklub Monspart Sarolta
vezetésével kedden 9.00. A Normafa-
nal: december 3-an. A Margitszigeten:
december 10-én.

Joga az egészséges gerincért
kedden 9.00. Jégaoktaté: Ott Cecilia.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Bérlet 8
alkalomra: 10500 Ft. A bérlet barmely
jo6gadran felhasznalhato. Informacio:
06-20/917-8127.

Hatha joga segédeszkozokkel
kedden 10.15. J6gaoktatd: Ott Cecilia.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Bérlet 8
alkalomra: 10500 Ft. A bérlet barmely
jogadran felhasznalhato. Informacid:
06-20/917-8127.

MOM-nyugdijasok klubja ked-
den 13.30. Informécié: Fischer Péterné,
466-4973, 06-20/394-5473.

A Hegyvidéki Szocialis Kozpont
informacioés szolgaltatasa kedden
11.00-14.00. A Hegyvidéken él6k ta-
jékoztatésa, segitségnyuijtés, hasznos
informaciok. Telefonszam: 275-4861,
200-8712. www.hegyvidekigondozas.
hu

Szivarvany show-tanc 7 éves
kortol kedden 16.00. Informacio:
Balazs Marta muivészeti vezet6, 06-
30/409-2400.

Grace balett - el6készitd 3 éves
kortél kedden 17.30. Informacid:
Stubna Enikd, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

Fiatal Cukorbetegek Klubja ked-
den 18.00 (legkdzelebb: december
10.). Erdekl6dés a programrol: Muskat
Erika, 06-30/279-5219, sce.klub@gmail.
com, facebook.com/sportoscukros.

Ozoana - testtartdsjavitds min-
denkinek kedden 19.00. Részvételi
dij: 2200 Ft/alkalom, bérlet 18000
Ft/10 alkalom. Oktaté: Lukacsi Néra
(06-30/645-9332).

(Folytatds a 14. oldalon)
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Szeniortorna Baldzs Marival szer-
dan 8.30. Atornan csaka Xll. keriiletben
élék vehetnek részt.

Nia Tanc szerdan 9.30. Vezeti: Balézs
Mari Blue Belt Nia-oktato, koreografus.
Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom. Infor-
macio: 06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Kopp-kopp 12. keriilet! - a helyi
online magazin nyilt szerkesztGségi
megbeszélése kéthetente, szerdan
8.30 (legkdzelebb: november 27. és
december 11.). Lokalpatriéta? Vannak
torténetei? Ossza meg az olvasokkal!
Legyen szerkesztétérs! Telefon: Mér-
kon Erzsébet 6nkéntes, 06-30/504-
2184. E-mail: koppkopp12kerulet@
gmail.com. Web: koppkopp12kerulet.
wordpress.com.

Kreativ Alkotomiihely Virag
Szilviaval - kézmuves foglalkozas
havonta, szerdan 10.00 (legkdzelebb:
december 18.). A belépés keriileti la-
kosoknak dijtalan. El6zetes jelentkezés
sziikséges.

0Ozoana - testtartasjavitds minden-
kinek szerdan 11.00. Részvételi dij: 2200
Ft/alkalom, bérlet 18000 Ft/10 alkalom.
Oktatd: Lukéacsi Nora (06-30/645-9332).

Vad Horgoldk Klubja szerdan
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit vérnak, azokat is, akiknek hob-
bija a horgolas, kdtés, himzés és egyéb
kézimunka, és azokat is, akik szeretnék
megtanulni a kézimunkazas valamelyik
formajat, élvezni annak 6romét, joté-
kony hatését. Klubvezetd: Lepenyéné
Laszl6 Teréz dnkéntes.

Wai-tan-kung egészségmegérzé
mozgasgyakorlat dr. Dicséfi Endre ta-
nitasa alapjan szerdan 17.00. Részvé-
teli dij: 1800 Ft/alkalom, 7200 Ft/4 + 1
alkalom. Az elsé alkalom ingyenes, de
regisztraciohoz kotétt. Informacié: Or-
ban Gabor, 06-20/805-9408, metac6@
gmail.com, Facebook: Yogabor108.

Budai Lisztérzékenyek Klubja
szerdan 17.00 (legkdzelebb: december
11.). Klubvezetd: Stir(iné Elek Ildiko (06-
30/911-2803, suruneildi@gmail.com).

Hangfiirdé tibeti hangtalakkal
szerdan 18.30. Ellazulds, stresszoldas,
energiablokkok olddsa, aura és csakrak
tisztitdsa, energetizalasa. Részvételi

dij: 800 Ft/alkalom. Informacié: Maté
Matild, 06-30/900-0647, mate.matild@
gmail.com.

Hatha joga segédeszkozokkel
cstitortokon 8.30. Jogaoktatd: Ott Ce-
cilia. Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom.
Bérlet 8 alkalomra: 10500 Ft. A bérlet
barmely jégadran felhasznélhato. In-
formacio: 06-20/917-8127, ott.cecilia@
gmail.com.

Joga az egészséges gerincért
csiitortokon 10.00. Jogaoktato: Ott
Cecilia. Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom.
Bérlet 8 alkalomra: 10500 Ft. A bérlet
barmely jégadran felhasznélhato. In-
formécié: 06-20/917-8127, ott.cecilia@
gmail.com.

Készségfejleszto torna csiitorto-
kén 10.00. Vezeti: Fiirediné Lauf Néra.
A tornan csak a XIl. keriiletben él6k
vehetnek részt regisztracids jegy val-
tasaval.

Urak torndja csiitrtokon 11.00. Ve-
zeti: Flirediné Lauf Néra. A torndn csak
a XIl. keriletben él6k vehetnek részt
regisztracios jegy valtasaval.

Szenior Oromtanc csiitortokon
10.00. Tanctanar: Téth Krisztina. Rész-
vételi dij: 800 Ft/alkalom, 4500 Ft/6 al-
kalom/2 hénap, 7000 Ft/10 alkalom/2
hoénap. Informacio: 06-70/775-8625.

Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
merididntorna-gyakorlatokkal! - csu-
tortokon 11.00. Vezeti: Pal-Szabd Gab-
riella. A részvétel ingyenes.

Zumba Gold csitortokon 11.30.
Vezeti: Veronika Berger 7 licences
zumbaoktat6, mozgaspszicholdgiai
terapeuta. Diplomak: ének, gitar. A
részvétel ingyenes. Informacié: 06-
30/609-9369, berger@veronikaberger.
com.

Rozi szalon. Nyitott kozos-
ség. Kotetlen beszélgetés és/vagy
kézmiveskedés cstitortokon 13.00
(legkdzelebb: december 5. és 19)). Ve-
zeti: Fazekas Rozélia dnkéntes. Tovabbi
informéciok: 06-30/570-9730.

Szupernagyi népdalkdr minden
paros hét csiitortokjén 13.00 (legkoze-
lebb: november 28. és december 12.).
Alapité: Karcagi Eva. Enektanar: Bucsai
Aniko.

Szivarvany show-tanc 7 éves
kortol csiitortokon 16.00. Részvételi

dij: 13000 Ft/ho. Informécio: Balazs
Marta mUvészeti vezetd, 06-30/409-
2400.

Angol tanfolyam, tini angol csi-
tortokon 16.00. Informacio: Carrick Or-
solya anyanyelvi tandr, 06-30/991-3668.

Emlékezteté Onsegitd csoport
demenciéval él6k hozzatartozdinak
cstitortokon 17.30 (legkozelebb: de-
cember 5. és 19.). A nyitott csoport
vezet6i: Kocsis Judit szocilpolitikus és
Molnér Simon Lészl6 mentalhigiénikus.
Informacio: demencia@rogerskozpont.
hu, 06-70/409-09-65.

Grace balett - el6készit6 3 éves
kortol csitortokon 17.30. Informacid:
Stubna Eniké, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

Nia Tanc csttortokon 19.00. Ve-
zeti: Baldzs Mari Blue Belt Nia-oktato,
koreografus. Részvételi dij: 2000 Ft/
alkalom. Informacid: 06-30/973-2331,
mari.maryss@gmail.com.

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

Hegyvidéki Szomszédok - ko-
z0sségfejleszté onkéntesek csoportja
kéthetente, pénteken 9.00. Erdeklé-
dés, csatlakozas: Debrédi Gaborné,
06-20/463-4217; Elekes Irén, 06-70/562-
0462, neribor@gmail.com.

Papirfonas Szabd Ica dnkéntessel
pénteken 11.00 (legkdzelebb: decem-
ber 20.). A belépés keriileti lakosoknak
dijtalan. Elézetes jelentkezés szliksé-
ges.

MOM-208 és Hegyvidéki Bélyeg-
gy(ijtok Klubja pénteken 13.00 (legko-
zelebb: november 29.).

Kortars Alkoto Kor pénteken
13.00 (legkdzelebb: december 6. és
20.). Vezeti: dr. Schmidt Eva (Piroska)
miivésztanar, fest6 és Schmidt Eddi. A
belépés keriileti lakosoknak dijtalan,
de regisztraciohoz kotott. Jelentkezni
a szalonban lehet.

Német Tarsalgé Kor pénteken
14.30 (legkdzelebb: november 29. és
december 13.). Vezeti: dr. Schmidt Eva
(Piroska) mUivésztanar, fest6 és Schmidt
Eddi. A belépés kertileti lakosoknak dij-
talan, de regisztracidhoz kotétt. Jelent-
kezni a szalonban lehet.

HAGYOMANYOK HAZA

1011 BUDAPEST, CORVIN TER 8.

Kézmiives vasar

Angol tanfolyam, tini angol pén-
teken 16.00. Informacid: Carrick Orsolya
anyanyelvi tanar, 06-30/991-3668.

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

Csicserg6 tanchaz és kézmiives
miihely évodéasoknak és kisiskola-
soknak pénteken 16.00 és decem-
ber 13-dn 17.30. Foglalkozasvezetdk:
Marton Piroska néptancos, évoda-
pedagégus, népijatszéhaz-vezets,
mozgdsterapeuta és Kovacs Annama-
ria népijatszohdz-vezetd, kézmdiives.
Részvételi dij: 700 Ft/f6. Informacio:
06-20/220-8564, csicsergotanchaz@
gmail.com.

Uj! Gianga jéga pénteken 17.30.
Dinamika, egyensuly, vitalitas. Rész-
vételi dij: 2200 Ft/alkalom, 8800 Ft/4
+ 1 alkalom (1,5 6ra). Az elsé alkalom
ingyenes, de regisztraciohoz kotott.
Informacié: Orban Gabor, 06-20/805-
9408, metac6@gmail.com, Facebook:
Yogabor108.

Otthon Segitiink Alapitvany - se-
git6szolgélat kisgyermekes csaladok-
nak minden honap harmadik péntek-
jén 16.00 (legkdzelebb: december 13.).
Informécié: Bereczkiné Bodnar Kldra,
06-20/386-6958.

Hastanc szombaton 9.00. Részvé-
teli dij: 1500 Ft/probadra dija. Bérlet 4
alkalomra: 5400 Ft. Informécid: Rezes
Molnar Eszter, 06-20/944-97-99.

Mesél a hangtal - interaktiv gyer-
mekprogram nem csak gyerekek ré-
szére szombaton 10.00 (legkdzelebb:
november 30.). Javasolt korcsoport:
6-12 évesek. A foglalkozas elején a
résztvevék megismerkednek a hang-
talakkal, megtapasztaljak a rezgése-
ket, majd egy mesét kisérnek végig a
talakkal. Az els6 foglalkozés ingyenes.
Informécid és jelentkezés: Maté Matild,
06-30/900-0647, mate.matild@gmail.
com. Jegyar: 1000 Ft (egy felnétt egy
gyerekkel). Minden tovébbi csaladtag-
nak: 500 Ft.

Angolklub szombaton 10.00 (leg-
kozelebb: december 21.). Informacio:
Carrick Orsolya anyanyelvi tanar, 06-
30/991-3668.

Egészségmegorzo  erddjaras
nyugdijasoknak és hozzétartozdik-

nak szerdan, szombaton és vasarnap
9.30. Talalkozd: Szépjuhédszné, 22-es
busz megalldja (megkdzelithetd a
Széll Kdlman térrél vagy a Szent Janos
Kérhaztdl). Informacié: T. Magdi, 06-
70/576-7253.

AHegyvidékiKulturdlis Szalon Boszor-
ményi Ut 24. szdm alatti Uj rendezvény-
helyszinén tartandé programok.

Funkcionalis gerinctorna szerdan
10.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa funkciona-
lis és gerincterapias edzé, testneveld.
Részvételi dij: 1200 Ft/alkalom. Bérlet
6 alkalomra: 6000 Ft. Informécié: 06-
30/295-1833.

Funkcionalis gerinctorna pénte-
ken 9.15. Vezeti: Glatz Zsuzsa funkcio-
nélis és gerincterapias edz6, testneveld.
Részvételi dij: 1200 Ft/alkalom. Bérlet
6 alkalomra: 6000 Ft. Informacio: 06-
30/295-1833.

Kerekité mondokas moka 3 éves
korig pénteken 10.15 és 12.00. Részvé-
teli dij: 1500 Ft/alkalom/csalad, 7000
Ft/5 alkalom/csaldd. A bérlet a tanév
végéig érvényes. Vezeti: dr. Bogdan
Doéra. Bejelentkezés: www.kerekito.
hu, 06-30/205-5703.

Kerekito babos torna pénteken
11.00. Részvételi dij: 1700 Ft/alkalom/
csalad, 8000 Ft/5 alkalom/csalad. A
bérlet a tanév végéig érvényes. Vezeti:
dr.Bogdan Doéra. Bejelentkezés: www.
kerekito.hu, 06-30/205-5703.

Ozoana joga pénteken 14.00. J6-
gaoktato: Ott Cecilia. Informécio: 06-
20/917-8127.

HEGYVIDEKI
HELYTORTENETI

GYUJTEMENY

XII., ZUGLIGETI UT 64.
INFO@HEGYTORTENET.HU
WWW.HELYTORTENETIGYUJTEMENY.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Egészségiigy a Hegyvidéken -
id6szaki helytorténeti kiallitas. Lato-
gathatd: 2020. janudr 26-ig.

A konyvtar a nyitvatartasi idében
vérja a latogatokat. Tudoményos mun-

kéhoz szilkséges kutatasi lehetéség
biztositott a tobb szaz darabos konyv-
tari allomany segitségével, helyben
olvasassal.

VIRANYOSI

XIl., SZARVAS GABOR UT 8/C
TELEFON: 200-8713
VIRANYOSIKH@GMAIL.COM
WWW.VIRANYOS.HU

A szervezék a programvdiltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Mikulas party tarsastanccal de-
cember 7-én 19.00-23.00. A Harmdnia
Tancklub azidén is megrendezi hagyo-
manyos Mikulas partyjat. Az est egyik
f6 jellemz6je, hogy csak térsastancze-
ne szdl, a kering6tdl a cha-cha-chaig,
a vendégek pedig az ifjusagbol és az
6rokifju, tancolni tudo és szeretd pub-
likumbdl tevédnek 6ssze. Hangulatvi-
lagitds, szuper tanczene, holgyvélasz,
s6t, maga a Mikulds is tiszteletét teszi!
Belépddij: 1500 Ft.

Angol tarsalgasi klub a Washing-
tonban sziiletett Danny Bain vezeté-
sével hétfén 16.00-17.00 (gyerekek-
nek), 17.00-18.00 (felnétteknek). A
kiilonb6z6 témakorokhodz kapesolddo,
beszédcentrikus érékon lehetdség nyi-
lik az angol anyanyelvii 6ravezetdvel
beszélgetni, a kérdéses nyelvtani része-
ket &tbeszélni. Részvételi dij: 12000 Ft/
bérlet december 16-ig, vagy 2000 Ft/
alkalom. Elézetes jelentkezés sziiksé-
ges. Telefon: 200-8713, viranyosikh@
gmail.com.

Kerekité monddokas méka hétfon
10.00-10.30. Mondékas baba-mama
foglalkozas 3 éves korig, népdalok-
kal, sétaltatokkal szinesitve. Fél dra
hocogés, gocogeés, kacagas, fél ora
jokedv a népi monddkaknak, 6lbeli ja-
tékoknak és népdaloknak kdszonheté-
en. Bévebb informécid, bejelentkezés:
www.kerekito.hu. Foglalkozésvezet6:
Cseke-Marosi Eszter tanc- és drama-
pedagdgus.

Ajandékkészitd miihelyek | Kézmiives foglalkozasok | Unnepi programok
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Kerekito tippento hétfén 10.45-
11.30. A foglalkozéasokra par honapos
kortdl dvodaskorig varjak a szervezéka
kicsiket és csaladjaikat. A foglalkozaso-
kon a résztvevék néphagyoményunk-
bol meritett 6lbeli jatékok, monddkak
és dalok kozt kalandoznak, kotetlen
madon izlelgetik a magyar néptanc
alapjait. Bévebb informacid, bejelent-
kezés: www.kerekito.hu. Foglalkozas-
vezetd: Cseke-Marosi Eszter tanc- és
dramapedagogus.

Zsibongora - jatékos mozgasfej-
lesztés 1-3 éveseknek. K&zds szlil6-
gyermek foglalkozés pénteken 10.00-
10.45. Viddm gyakorlatok, amelyekben
szabadon, jatékosan fejlédhetnek a
gyerekek. Véltozatos eszkdzok, ligyes-
ségi kalandpalya épitése rovid masz-
szézséra végén. A gyerekeket egyéves
koruktdl varjak a szervezék. A foglal-
kozésba tobb fejlesztd-, 6lbéli jatékot
is beépitettek.

Csillagszemii Tancegyiittes -
néptanctanitds kisiskoldsoknak szer-
dan és pénteken 16.30-17.45, felnGttek-
nek szerdan és pénteken 18.00-21.00.
Muvészeti vezeték: Timar Sandor
Allami dijas, Kossuth-dijas, érdemes
muvész, a Hegyvidék diszpolgéra, va-
lamint Timér Boske tancmiivész. www.
csillagszemu.hu

Angolnyelv-oktatas gyerekek-
nek csitdrtokon 16.00-17.45. Be-
szédkozpontu oktatds Helen Doron
modszerével, specidlisan  képzett
tandrokkal, folyamatosan tovabbfej-
lesztett tananyagokkal, kdzépsé és
nagycsoportos dvodasoknak, 4-8 f6s
csoportokban. Jelentkezés folyama-
tosan: Endre Judit, 06-30/313-6822. A
tanfolyam dija: 12000 Ft/ho.

Miivészi torna az Obuda Moz-
gasmlvészeti Iskola szervezésében
kedden és csitortokon 16.30-19.00.
Tornaa Berczik-modszerrel:iskolarend-
szer(ien egymasra épiil6, korosztalyos
csoportokban, 4 éves kortdl. Testképz6
és mozgasfejleszté gimnasztika sok tar-
tasjavitd gyakorlattal, zenei kisérettel.
Informacid: Mikusik Marta, 200-0138,
06-20/946-0848. www.omisk.hu

Tarsastanc. Kezdd tanciskola:
vasarnap 13.30-14.30. Részvételi dij:
15000 Ft/f6/10 alkalom. Versenytanc-

elékészité: vasarnap 14.30-15.30. Ver-
senytanc: vasarnap 15.30-17.00. Rész-
vételi dij: 7000 Ft/f6/hé.

Felndtt-tarsastanc. Haladé: va-
sarnap 17.00-19.00. Kezd6: vasarnap
18.00-19.00. Részvételi dij: 2500 Ft/
fé/alkalom. Klubvezets: Székely At-
tila (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarazs Zenetanoda
- Rosales Zenedvoda. Kedden 13.15-
16.00 Dur-moll, 16.20-17.05 Moderato,
17.20-18.05 Allegro. Jatéknak megélt
iskola-el6készito és fejlesztémodszer
30 alkalomra kidolgozott tematika-
val, furulyahasznélattal, egyedi zenei
és érzékszervi jatékgydjteménnyel,
feladat- és kottafiizetekkel. Informé-
ci6: Nagy Teréz kulturalis menedzser,
06-30/936-1713. Vezetd: Nagy Maria, a
Magyar Allami Operahaz zenekari md-
vésze és gyerekprogramok jatékmeste-
re (06-30/936-2040, hangszervarazs@
gmail.com). www.hangszervarazs.hu

Ifjisagi sakkszakkor 6 éves kortol
szerdan 17.00-18.30. Vezeti: Rollinger
Karoly. Részvételi dij: 2000 Ft/ho, 7000
Ft/fél év.

Preventiv gerinctréning hétfon,
szerdan és pénteken 11.00-12.00, csi-
tortokon 19.30-20.30. A gerinctréning
segit megel6zni, megszlintetni a hat-
fajast, mikézben kitinéen kikapcsol. A
gyogyito-, fejlesztégyakorlatok tet6tol
talpig atmozgatnak mindenkit. Erdsit,
karcsusit, javitja az egyensulyt, fejlesz-
ti a koordindciét. Minden korosztaly
szamara ajanlott. Részvételi dij: 1500
Ft/alkalom, 13000 Ft/10 alkalom. Ve-
zeti: Péntek Réka (06-20/513-4443,
pentekreka85@gmail.com). Elézetes
jelentkezés sziikséges.

Elj 100 évet egészségesen! 3-1-2
merididngyakorlatokkal - kedden 9.00.
Egyszer(, eszkdztelen, életkorhoz nem
kotott, frissité-osszehangold, egész-
ségjavitd és fenntartdé mozgassor. A
tornét vezeti: Szigeti Magdolna. B6-
vebb informacié: www.321.hu. A tor-
naingyenes. Terembérleti hozzajarulas:
300 Ft/f6.

Zumba kedden és csiitortokon
10.00-11.00 (kivétel: minden hé-
nap masodik keddje). Egy dra teljes
kikapcsolddas. Kardiofitnesz latin

el6zetes jelentkezés
n25-ig
yber2008@gmeailcom
i vagy
: iranyos@viranyos.hu
] cimen
.;“ A koszoru koltsége:
S 2500 Ft

észitsik eqyutt az adventi koszorut} .
november 30. szombat, 10.00-13.00

|
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Helyszin: Virdnyosi Kozosségi Hdz
1125 Budapest, Szarvas Gdbor at 8/C+36 1200 8713 m

alaptanclépésekkel. Tanctudas nem
sziikséges, minden korosztalynak
ajanlott. Vezeti: Meinhard Nikolett.
Részvételi dij: 1300 Ft/alkalom, 11000
Ft/10 alkalom.

Karbantarto torna kedden és pén-
teken 10.00-11.00 és 11.00-12.00. A test
teljes 4tmozgatasa, gerinc-, csip6-, vé-
nas torna, légzégyakorlatok. Vezeti:
Krizsdnné Bucsu Andrea gydgytornasz.
Informécio: 06-20/960-6473.

Baba-mama torna kedden és csii-
tortokon 9.00-10.00 (kivétel: minden
hoénap mésodik keddje). A szervez6k
varnak minden kisgyermekes édes-
anyat, aki kikapcsolddasra, barati
kapcsolatokra, testmozgasra vagyik.
Amig a mamak torndznak, addig a
gyerekek feltigyelet mellett jatszanak.
Vezeti: Péntek Réka (06-20/513-4443,

Szabadegyetem

2019. évi program

Az eléadasok témai:

,Egészségesen a Hegyvidéken”

Az el8addsok témdit a kordbbi Szabadegyetemeken résztvevdk javaslatai
alapjdn dllitottuk dssze. A szakteriiletiikon ismert és elismert el6addkat
szakmai egyiittm(ikdd@ partnereink biztositjdk. A rendezvénysorozat az
idei évben is a betegség korai felismerése mellett a megelézést célozza

meg, és része az ,Egészséges Hegyvidék Programnak”.

1. 2019. szeptember 26., 17 éra v
Sériilések (randulds, hizdéd4s, ficam), torések konzervativ kezelés,

modern segédeszkdzok haszndlata, otthondpolds
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HEGYVIDEKI

ONKORMANYZAT

2.2019. okidber 31, 17 6ra ¢

Mit és hogyan mozogjuk otthon biztonsdgosan 30 percben,

oktat6anyaggal

3.2019. november 28., 17 éra

Elet az aktiv élet utdn” — A depresszié fogalma,

felismerés, segitségnyjtds, a kornyezet szerepe

a gydgyitdsban

Helyszin:
Hegyvidéki Kulturdlis Szalon
1126 Budapest, Térpe utca 2.
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pentekreka85@gmail.com). Részvételi
dij: 1300 Ft/alkalom, 11000 Ft/10 alka-
lom. El6zetes jelentkezés sziikséges.

Joga hétfén 16.30-18.00 (kez-
déknek), 18.15-19.45 (haladéknak). A
joga gyakorlasa segiti a testi, lelki és
szellemi egészség és harmodnia meg-
teremtését, a jo kozérzet kialakitasat
ésfenntartésat. A tanfolyam felépitése
lehetévé teszi, hogy a kezdd és haladd
csoportba is barmikor be lehet kap-
csolddni. Vezeti: Bucher Katalin (06-
30/298-3147).

Miivészi torna felnétteknek hét-
fén, szerdan és pénteken 8.00-9.00 és
9.00-10.00. A foglalkozés mindazok-
nak ajanlott, akik szép és természetes
mozgasok utjan szeretnének eljutni
izomerejiik, all6képességiik, hajlékony-
saguk fejlesztéséhez, testiik fizikai kar-

bantartasahoz, alakjuk formalasahoz.
Vezeti: Tass Olga mesteredz6, olimpiai
bajnok. Jelentkezés és informacid: 355-
9477.

Egészségjoga pénteken 18.00-
19.30. A hatha joga az dszanak gya-
korldsaval megtanit arra, hogyan
legylink egészségesek testlinkben és
lelkiinkben, a természet erdit tudato-
san felhasznalva, fokrdl fokra fejlesztve
akaraterénket. Vezeti: Ruff Annamari
(06-20/205-9918). El6zetes jelentkezés
szlikséges.

Bless you gym. [dépontok: hétfon,
kedden, szerdan, csutortokon 8.00,
9.00, 17.00, 18.00, pénteken 8.00, 9.00,
15.00, 16.00, szombaton és vasarnap
8.00, 9.00, 10.00. Informacio: Galbory
Zsuzsa, 275-1555. Részvételi dij: 1300
Ft/alkalom, 11900 Ft/24 alkalom.

Téry Odon Turista Barati Tarsasag
kedden 18.30-21.00. Vezeti: Mészaros
Janos.

Asperger Kortars Klub autizmus-
sal él6 fiataloknak minden hénap
masodik vasarnapjan 16.00-18.00. A
klub valtozatos programokkal varja a
fiatalokat: kézm(ivesség, dramajéték,
szinhaz- és kidllitaslatogatas, turak.
Segitséget nydjt a munkavallaldsban,
a vildg dolgaiban valé eligazodasban.
Vezeti: Vadasné Téth Méria (06-30/280-
3779). Tagségi dij: 1000 Ft/fél év. Kovet-
kez6 alkalom: december 8.

Szinhazjegy-arusitas havonta egy
szerdan 16.00-18.00. Informdcio: Bodi
Eva, 06-20/213-0479. Kévetkez6 alka-
lom: december 11.

LIVIA-VILLA

XIl., KOLTO UTCA 1/A

TELEFON: 395-8284

A szervez6k a programvaltoztatds

jogadt fenntartjdk!

Retkes Maté: Ugrasra készen/
Ready to jump. Régi-Uj formak és min-
tazatok lépnek be szimbdlumaink ko-
rébe. Urhajokban emelkediink ivesen
felfelé. Kérbezuhanjuk a Foldet. Létran
|épiink az ismeretlen vildg mélységes
csendjébe, és ekdzben a vilagegye-
tem végesen végtelen, dnmagaba
gorbiilt nyeregfeliiletén Gsi mitoszok,
régi torténetek foglaljak el j helytiket.
Torténetek arrdl, aki a tiizet elhozta ne-

kiink, és blinhédik azéta is. Arrdl, aki tul
magasra szdllt, és lezuhant. Arrél, aki
addig bolyongott, hogy mire hazatért,
mar masvalaki volt. A kiéllitds megte-
kintheté: december 6-ig, szerdan,
cslitortokon és pénteken 14.00-19.00
oraig, hétvégén a rendezvényekhez
igazoddan.

Kozmoldgiai allandé - kdnyvbe-
mutaté december 6-an 18.30. ,Mintha
gyufaval a kézben barlangba néznél,
hogy emlékfoszlanyok vords szikla-
rajzai kozott megleld az asztronau-
tét homlokod konkav boltozatan”
(Id6dilatacio). Retkes Maté kiallitasanak
zérérendezvényeként keriil sor Fodor
Baldzs a FISZ gondozéséban a konyv-
hétre megjelent Kozmoldgiai allandéd
cim(i kétetének bemutatojara. Azesten
kézremikodik Urlénykiraly (aka Balogh
Borsa). A belépés dijtalan.

XIl, HOLLOS UT5.
TELEFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAIKLUB.HU
A szervezék a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Pillanatképek ecsettel - Balogh
Jozsef Zsolt festémlvész kidllitasa.
Az linnepekre egy kiilonleges, fiatal,
kortérs alfoldi fest6 mutatkozik be.
Balogh Jozsef Zsolt 2011-ben tnt fel
Kecskeméten, ahol elnyerte a Bozsé Jé-
nos Osztdndijat. Mesterei Szappanos
Istvan, Bruncsak Andras és Matteo
Massagrande festémiivészek voltak.
Allandé résztvevéje és szervezéje a
hazai alkotétaboroknak. Csoportos
kidllitasai mellett egyéni térlata volt
a tobbi kdzott Izsakon, Kecskeméten,
Kiskdroson, Komarndban és Nagykdro-
son. A kidllitas megtekinthetd: novem-
ber 29-t6l janudr 4-ig, el6re egyeztetett
idépontban. Ajanlott: 12 éves kortdl. A
belépés dijtalan.

(Folytatds a 16. oldalon)

RENDSZERES
SZUROVIZSGALATOK
A HEGY VIDEKEN
PREVENCIOS SZUROSZOMBATOK

= 2019. februar 23., 10-t81 14 6raig ¢/
Bor- és nemibeteg sziirés (dermatoszkdép
vizsgélat, inszoldcids 4rtalom, tandcsadds),

helye: Szent Jinos Kérhdz és Eszak-budai Egyesirett
Kérhdzak, Budapest, Dids drok 1-3.,

Jelentkezés az eldjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

-

=

HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

® 2019. szeptember 28., 10-t61 15 6raig ¢/
Szemészeti szlirés (vizus mérés, szemfenék-

vizsgélat, szem-belnyomds vizsglat, tandcsadis),

Csontritkulassziirés (ultrahang vizsgilat,
tandcsadds), helye: MOM Kulturélis Kézpont,

d
O

EGESZSEGES
HEGYVIDEK

= 2019. marcius 30., 10-t8l 14 oraig ¢/
Négyogyaszati sziirés (fizikélis vizsglat,
menopausa tandcsadds, réksz(irés),

helye: Szent Janos Kérhdz és Eszak-budai Egyesftete
Kérhézak, Budapest, Dids drok 1-3.

Jelentkezés az eldjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

= 2019. 4prilis 27., 10-t51 14 6raig ¢
Neurologiai sziirés (strokemegel6z8 dllapotok
szlirése, carotis doppler/nyaki erek ultrahangos
vizsgélata, tandcsadds), helye: Szent Janos Kérhdz
és Eszal-budai Egyesitett Kérhizak

Jelentkezés az eldjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

= 2019. janius 1., 10-t61 15 6raig =~ v/
Fil-Orr-Gégészeti sziirés
(halldsvizsgdlat, daganatsziirés, tandcsadds), helye:

Hegyvidéki Napok — Egészségnap rendezvény,
Jelentkezés a helyszinen érkezési sorrendben.

napon a Szent Jdnos Kérhdz szakrendelésén.

MOM Kulturdlis Kézpont, Budapest, Csérsz u. 18.

A szfirésekre bejelentkezni az aktudlis hénap elsé munkanapjitdl lehetséges (kivéve Hegyvidéki Napok, Hegyvidéki
Osz rendezvényeken). A vizsgélatokra a bejelentkezéskor kapott id8pontban, a helyszinen torténd megjelenési
sorrendben keriil sor. Csak az elzetesen, a Szlir@szombatra bejelentkezett személyek tartézkodhatnak szombati

Tovabbi informéaci6: gallai.dolores@hegyvidek.hu (Hegyvidéki Onkormdnyzat, egészségiigyi referens)

Budapest, Csorsz u. 18., Hegyvidéki Osz —
Egészségnap rendezvény, jelentkezés a helyszinen
érkezési sorrendben.

= 2019. oktober 26., 10-t81 14 6raig ¢/
Kardiologiai sziirés

(EKG, sziikség szerint echokardiogrifia,

tandcsadds), helye: Szent Janos Kérhdz és

Eszak-budai Egyesitett Korhazak, Budapest,

Diés drok 1-3., jelentkezés az eldjegyzési telefonon:
06-30-849-2211

= 2019. november 30., 10-tdl 14 Oraig
Diabetologiai (anyagcsere) sziirés

(10 éven beliili diabetes kockizat FINDRISK
kérd8ives vizsgdlata, testtomegindex mérése/
meghatdrozdsa, vércukor- és koleszterinsz(irés,
bioimpedancia késziilékkel a testzsirszdzalék
meghatdrozdsa, étrendi terv készitése)

helye: Szent Janos Kérhéz és Eszak-budai
Egyesitett Kérhazak, Budapest, Diés drok 1-3.,
Jelenthkezés az eldjegyzési telefonon: 06-30-849-2211

GONDOSKODAS - MEGELOZES - EGESZSEGES ELET
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PROGRAMAJANLO

HEGYVIDEK

(Folytatds a 15. oldalrdl)

Végtelen opera. November 29.
18.30 Opera és préza. Ambrus Akos az
Opera Nagykoveteként mar harmadik
évada tart hattérvetitéssel szinesitett
audiovizualis el6adasokat a Jokai Klub-
ban. Az Opera Nagykdvetei program
az Emberi Eréforrasok Minisztériuma
altal timogatott és a Magyar Allami
Operahdz altal megvaldsitott szolgélat,
amelynek célja az operakulttra népsze-
rlsitése. A belépés dijtalan.

Jazzation (HU) + Septem Viri
(BE) - flamand-magyar koncert a
Duplicappella sorozatban november
30-an 18.00. A Jazzation 2017 6szén
kapott elészor meghivast a torhouti
a cappella fesztivalra, ahol a szervezé
egylttes és a belga k6zonség azonnal
a szivébe zarta a magyar csapatot.
2018-ban djabb harom kdzds, nagy
siker(i belgiumi koncert kovetkezett,
2019-ben pedig a Jazzation latja ven-
dégiil a Septem Virit, a ,Laat horen
mij dat leutigslaan...” - ,Hadd széljon
az a szép dal ott..." cim( budapesti,
kézonségtalalkozéval — egybekotott
koncerten, lehetéséget teremtve a
magyar, holland és flamand kdzosség
kapcsolédasara is. A program a Belga
Nagykovetség, a Flamand Kormany
Magyarorszagi Képviselete és a Nem-
zeti Kulturélis Alap tdmogatéséval jott
létre. A koncert bevételét a Magyar
Maltai Szeretetszolgalat Gallo Jozsef
Altalanos Iskola és Magoncka Ovoda
tamogatasara forditjak. Gazdasagi
helyzettdl és adakozasi kedvtdl fiig-
gben tizféle hangkoz-fantézianevi
jegytipusbdl valaszthatnak a vendégek
awww.jazzation.com oldalon.

Ismerkedés a szamitogéppel
idésebbeknek kedden 9.00-11.00
kezdéknek, 11.00-13.00 haladéknak.
A hallgaték harom alkalommal, ese-
tenként két-két 6raban sajatitjék el
az alapokat, amelyek segitségével
képesek lesznek hasznos és érdekes
informacidkat 6nalléan megkeresni,
és tavoliismerdseikkel e-mailben kap-
csolatot tartani. A tanfolyamot veze-
ti: Szentivanyi Imre villamosmérnok,
szamitastechnika-oktato. A létszam
korlatozott, a tanfolyamokra elézetes
jelentkezés szikséges. Erdeklédni a

395-8284-es telefonszamon lehet.
Tanfolyamok csak megfeleld létszam
esetén indulnak. A tanfolyam ara:
3500 Ft. Kdvetkezd tanfolyam: 2020
tavaszan.

Gombaszszakkor kedden 18.00.
A kdnyvekbdl sok ismeretet szerezhe-
tlink a gombékrél, de gyakorlat nél-
kil az étkezési céllal gyujtott gomba
meghatérozaséra csak egy tanfolyam
elvégzése utdn véllalkozhatunk. A
sorozat kéthetente 8 el6adasbol és 5
hétvégi kirdndulasbdl all. Vezeti: Lukacs
Zoltan és Auer Péter (06-30/536-2576).
Ara: 24000 Ft.

Jaték és tanulasfoglalkozas
szombaton 9.30-10.30. A vegyes kor-
osztalyt és nemzetiséget foglalkoztatd
csoportban a 0-5 éves koru gyerekeket
arra 6sztonzik, hogy Iépjenek kapcso-
latba egymassal, tanuljanak egymastol.
A foglalkozasok mokas Uj kihivésokat
jelentenek barmilyen fejlédési szakasz-
ban. A jatszékornyezet felfedezése, a
mozgasos jatékok, a finommotoros
jatékidd, a mesélés és az ejtéernyds
jatékok tdmogatjék a gyerekek fizikai,
tarsas és nyelvi fejlédését. Informdcio:
06-30/752-4221, Darék Szilvia.

Budapest Musical Iskola. Hétf6n
16.00-17.00 Kezdé tanc: Kiss Veronika
tancpedagogus. Hétfén 17.00-18.30
Haladé ténc: Finta Gabor koreogra-
fus, tdncmiivész és tancpedagdgus.
Hétfén 16.00-17.00 Enek: Foki Vero-
nika - manzérd. Kedden 16.00-17.00
Kezdd ténc: Kiss Veronika tancpedagé-
gus. Szerdan 16.00-17.00 Haladé ténc:
Finta Gabor. Cslitortokon 16.00-17.30
Kezd6 tanc: Haraszti-Zwiep Adrienn
téncpedagogus. Pénteken 16.00-
19.00 Drama (haladé: 16.00-17.30,
kezdé: 17.30-19.00): Hollai-Heiser
Anna drdmapedagégus. A szervez6k
olyan didkok jelentkezését varjék, akik
szeretnek tancolni és/vagy énekelni,
és szivesen részt vennének profi szin-
vonalu gyermekmusical-produkciok
létrehozasaban. A ndvendékek heti
kétszer két draban alapos tancképzés-
ben részesiilnek, megismerkednek a
balett, az akrobatika és a kiilénb6z6
tancstilusok alapjaival. Rendszeres
ének-, szinjatszasi és beszédtechnikai
tréninget kapnak. A tantargyak ki-

16n-kiilon is felvehetdk. 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, jétékos,
tancos foglalkozas, tobbségében
latin zenére. Célja, hogy a gyerekek
kozosségben élvezzék a zenét, a tan-
cot, atéljék a mozgas és az egészséges
életmod 6romét. A foglalkozasok altal
né az dnbizalmuk, fejlédik a motorikus
koordinacios, koncentrécios és kifeje-
z6készséglik. Vezeti:Németh Krisztina
okleveles aerobik- és zumbaoktatoé.
Ara: 6000 Ft/hé/heti egy alkalom.
Telefon:  06-20/549-0893. www.
krisztinanemeth.zumba.com

Felndttbalett hétfén 18.30-19.30,
kedden 19.00-20.00. Ara: 2000 Ft/alka-
lom. Mester: Finta Gabor koreografus,
tancmivész és tancpedagdgus.

Szivarvany Tancszinhaz - formaci-
0s tanc, show-tanc és hiphop oktatésa
7 éves kortdl kedden 17.00-19.00, csui-
tortokon 16.30-18.30. Fiuk jelentkezé-
sét is varjak a szervezok. Vezeti: Balazs
Mérta tdncpedagdgus (06-30/409-
2400). Ara: 13000 Ft/ho.

NTC School Budapest (holland
bolcséde-6voda) 20 hdnapos és 4 éves
kor kozottieknek kedden 8.00-12.00,
cstitortokon 8.30-11.30. Holland tan-
menet szerinti foglalkozasok flamand
és holland anyanyelv(i csalddok részé-
re. Feliigyeleti szerv: Holland Oktatési
Minisztérium. Vezeti, informacio: Bori
Martina, 06-30/241-2546, lesbories@t-
online.hu.

Klasszikus balett szerdan 17.00-
18.00. Klasszikus balett oktatésa kez-
déknek és haladoknak, mar évodaskor-
tol. Vezeti: Kiss Stefania balettm(ivész
(06-20/269-2314).

Miivészi torna szombaton 9.30-
15.00. Mozgaskoordinécié és ritmusér-
zék-fejleszt6 gimnasztika Berczik Sara
mddszere alapjan. Kezdé: 12.00-13.00
(6vodasoknak, 4 éves kortdl). Kishala-
dé: 11.00-12.00 (kisiskoldsoknak). Fel-
s6s (haladd): 9.30-11.00. Vezeti: Pataki
Rita mozgaspedagdgus (06-30/483-
1897, patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfén 10.00-10.45.
Az orszégos népszerliségnek drvendd
Csiri-biri mozgasfejleszt6 torna olyan
45 perces, dalolos, mondokazds, ira-
nyitott foglalkozas, amin a gyermek a
hétkdznapitol eltérd mozgésformakkal
ismerkedhet meg. Mivel a tornafoglal-
kozasok nem egymasra éplilnek, év
kézben barmikor lehet csatlakozni.
Elézetes jelentkezés nem sziikséges.
Bévebb informacio: Orszaczky Ildikd,
www.csiri-biri.hu,  info@csiribiri.hu.
Alkalmi jegy &ra: 1700 Ft. Tiz alkalom-
ra sz6l6 bérlet: 15000 Ft (12 hénapon
beliil hasznalhatd fel). Testvérkedvez-
mény: 50%.

Zumbafitnesz kedden és csiitorto-
kén 20.00-21.00. Egyszerd, de eredeti
és izgalmas latin mozdulatokkal és
fllbemdszo ritmusokkal. Vezeti: Né-
meth Krisztina okleveles aerobik- és
zumbaoktaté (06-20/549-0893). Ara:
2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16000 Ft/10
alkalom.

Zumba Gold kezd6knek, Ujrakez-
déknek hétfén és szerdan 9.00-10.00.
ziletkimélé, tncos mozgas latin zené-
re, egyszer(, de latvanyos koreogréfi-
akkal, korhatér nélkul. Vezeti: Barta
Sylvia zumbafitnesz-, Zumba Gold-,
Zumba Kids-instruktor és aerobikokta-
t6. Ara: 2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16000
Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfén és szerdan
10.00-11.00. Heti egészségmegdrz6,
alakformald, preventiv edzésprog-
ram. Vezeti: Barta Sylviazumbafitnesz-,
Zumba Gold-, Zumba Kids-instruktor
és aerobikoktato. Ara: 1800 Ft/alkalom.
Bérlet: 14500 Ft/10 alkalom.

Fit-ball gerinctorna pénteken
8.30-10.00. A Fit-ball segitségével har-
monikusan fejleszthet6k a kondicio és
a koordinécids képesség, az egyensu-
lyozé képesség, valamint a gerinc, a hat
és a torzs izmai. Hatékony a kiilonféle
eredet(i hat- és derékfajasok meg-
szlintetésében, igy iskoldskoru gye-
rekeknek, aktiv dolgozéknak és idé-
sebbeknek egyarant ajanlott. Vezeti:
Barta Sylvia okleveles aerobikoktat6 és
Zumba Basic-, Zumba Gold-instruktor
(06-30/625-6065). Ara: 2000 Ft/alkalom
(90 perc). Beauty body-bérlettel: 16000
Ft/10 alkalom.

Meridiantorna kedden 16.00-
17.00.Elj 100 évet egészségesen a 3-1-2
meridiangyakorlatokkal! Egészségvé-
delem az évezredes kinai tapasztalatok
alapjan. Atorna a meridianokbdl dram-
16 energia-egyensuly helyreallitéséval
a szervezet immunrendszerét erdsiti.
Nincsenek mellékhatésai, barmikor,
barhol gyakorolhaté. A tornan valé
részvétel ingyenes. Vezeti: Hoka lldikd
(06-70/546-6498).

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

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szerdan
18.30-20.30. Egy 6si szamurdj csalad
hagyatéka, célja és feladata a sze-
mélyiség fejlesztése a harcmivészet
Utjan. Jelentkezni személyesen edzés-
napokon lehet. Az edzésekre 14 éven
feltiliek részére folyamatos a jelentke-
zési lehet6ség. Vezeti: Horvath Attila 2
danos mester (06-20/945-3901). www.
jokaiklubdojo.hu

Etka-joga er6gyujtéd modszer ked-
den és csiitortokon 9.30-11.00. Hogyan
szerezziik vissza gyermekkori rugal-
massagunkat, frissességlinket, veliink
sziiletett 1égz6- és mozgaskészségin-
ket, tartdsunkat, energiaszintlinket?
Erre barki képes lehet, nemtdl, kortdl,
egészségi allapottol fiiggetlendil. Ve-
zeti: Nyerges Margit, az Etka-jéga Er6-
gy(jté Mddszer oktatoja (06-30/354-
4399). Ara: 1600 Ft/alkalom, 7000 Ft/5
alkalom (a bérlet 2 hdnapig érvényes).

Hatha joga hétfén (hatha joga
flow) 19.30-21.00 és csitortokon
18.30-20.00. A hatha jéga rendkiviili
hatassal van a testre és a |élekre egy-
arant. A joga az egészségvédelem és
betegségmegelézés mindennapos
eszkoze. A szervezék varnak minden-
kit, 14-100 éves korig, j6 hangulatu, kis
csoportokba. Kényelmes ruha és torol-
koz6 sziikséges, minden mast adnak.
Vezeti: Pazonyi Mdnika jégaoktato, re-
kredciés sportoktatd (06-20/952-4685).
Ara: 2000 Ft/alkalom, 9000 Ft/5 alkalom
(a bérlet 2 honapig érvényes). Ujonnan
érkezéknek az elsé alkalom ingyenes.

Tiicsok-zene csiitértokon 11.00. Az
els6 zenebdlcsi Magyarorszagon, 1999
ota. A foglalkozésok zenetanar veze-
tésével torténnek a legfogékonyabb
idészakban: mar 0 honapos kortél 4
éves korig. Ritmus-ének-zene, ha-
romfajta hangszer hasznalata. Amire
minden kisgyermeknek sziiksége van:
abiztonségot jelentd sziili hattér mel-
lett keriilni be egy kdzosségbe. Amire
minden sziilének szliksége van: nyo-
mon kdvetni gyermeke nyitotta, ba-
ratsdgossa, kezdeményezdvé valasat.
Es amire mindenkinek sziiksége van:
egyditt orilni! Tlicsok-tanc: 1-1,5 éves
kortél ajanlott kb. 6 éves korig (két bon-
tasban mikodik, kicsi csoport és az ovis
korosztaly elkiilonitve), (nép)tanctanar
vezetésével, gyerekdalok, mondokak,
kértancok. Informécio: Laszl6-Pergel
Tamara, 06-30/989-6040.

Babam és én - foglalkozas szerdan
14.00-14.45.

Pici kezek miivészete szerdin
15.00-16.00.

Nyugdijasklub. November 28. Ze-
nés délutan Komlds Andrassal. Decem-
ber 5. Szicilia - Hamvai Zsuzsa el6ada-
sa. Muzeumlatogatéskor, kirdandulaskor
acsoport el6re egyeztetett helyszinen
és idépontban talalkozik.

Bridzsklub szerdan 13.30-18.00.
A csoport tagjai a jatékot ismeré pro-
fi bridzsjatékosok. Klubvezeté: dr. Kis
Géza (395-8907). Tagsagi dij: 2000 Ft/
fél év.

Szinhazjegy-arusitas legkdzelebb
december 18-an 16.00-18.00 6rdig
Bodi Evanal (06-20/213-0479).
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XIl, HAJNOCZY J.UTCA 21.
TELEFON: 06/30-210-4244
BORZATEREZ@GMAIL.COM

A szervezék a programvdiltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Valtozo vilag - fotokiallitas. Meg-
tekinthetd: december 7-ig, mindennap
(kivéve vasarnap) 16.00-22.00. (Részle-
teka 10. oldalon!)
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sarnak.

szeretteiknek.

Kozel 15 galéria és régiségkereskedé al-
lit ki a vasaron, akik mingségi kortars és
antik targyakkal varjak a latogatékat. A
rendezvény exkluziv, benséséges és han-
gulatos kar4csonyi vasar lesz, ahol remek
lehetdség nyilik, hogy az érdeklédok igé-
nyes, szép ajandékokat vasarolhassanak

Az Antik and Art Szalonon mindenki
megtalalhatjaanekimegfelel6 targyat, tob-
bek kozott: killonlegesen szép, magyar és
francia art deco, valamint olasz mid-cen-
tury butorokat, ezeken kiviil egyedi ter-
vezést és gyartasu lampékat, tiveg és fém
disztargyakat, szobrokat, tikroket, melyek
egyarant beillesztheték a klasszikus, illet-
ve minimalista és modern otthonokba is.

Valogathatnak 19. és 20. szdzadi kera-
midk kozil, elsésorban a Zsolnay-gyar
munkaibél a historizmus kezdetétél a sze-
cesszion, Art Decon at, a minimalizmus

korszakaig bezaréan. Emellett Gorka Géza,
Gorka Livia, Gador Istvan alkotasai is lat-
hatéak lesznek. Porcelan kinalat megha-
tarozo részét Herendi, Alt Wien, Meissen,
Sevres targyak adjak. Az emlitetteken kiviil
ékszerek, kvalitisos antik eziist targyak,
korabeli iivegek, bronz és 6n disztargyak,
csillarok, lampak, kandall6- és faliérak is
megtalalhat6ak. Végil de nem utolsé sor-
ban kortars festmények és egyéb kortars
miuvészeti alkotasok széles kinalata lesz

Antik and Art Szalon - Régiség és Kortars Miivészeti Vasar

A régi Antik Enteriér Kiallitasok mintaja-
ra, idén marciusban megrendeztiik a nagy
sikerl Antik and Art Kiallitast és Vasart. A
nagy érdeklédésre valé tekintettel, a ka-
racsony el6tti idészakban a Larus Rendez-
vénykoézpont (MOM Kulturalis Kézpont
mellett) ad otthont az Antik and Art Sza-
lon elnevezésii tesvér kiallitasnak és va-

ART /O

Régis

Larus
Rendezvénykozpont

felvonultatva.

Tovabbi informaciét az esemény hivata-
los Facebook oldalan talalnak:
www.facebook.com/antikandartszalon

Mindenkit varunk szeretettel!

g és Kortars

r
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sa gyerekeknek december 6-an 15.00. . . Nordic walkingos turak a Nor- 3. 06-20/985-5137, talent@t-online.hu.
Az eléadést a hagyomanyos babtéan- KO"S“I' mafanal. Részletek az egyesiilet hon-  www.tanuloszoba.uw.hu

BAJOR GIZI SZINESZMUZEUM
XII., STROMFELD AUREL UT 16.
TELEFON: 225-3161, 375-1184
WWW.SZINHAZIINTEZET.HU,
WWW.0SZMI.HU

A szervezék a programvdiltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Hosok tere - 100 éve sziiletett
Bessenyei Ferenc és Gabor Miklos.
A 20. szézad két nagy formatumu, kor-
szakos mivésze azidén lenne 100 éves.
Részletes programok: www.oszmi.hu,
www.facebook.hu/oszmibp. A kidllitas
megtekinthetd: 2020.janudr 19-ig, szer-
datél vasarnapig 14.00-18.00.

Székely Gyorgy Szinhaztudoma-
nyi Szabadegyetem - a doktori hall-
gatdék tudomanyos-ismeretterjeszté
eléadas-sorozata. November 29.16.00
Fritz Gergely (PhD-hallgatd, Szegedi
Tudoményegyetem, Bolcsészet- és
Térsadalomtudomanyi Kar): A torté-
nelmi horror - haboruik, pogromok
és népirtasok, avagy elkovetdk és al-
dozatok a szinpadon. December 13.
16.00 Boros Csaba (zeneszerz6, Maros-
véséarhelyi Mvészeti Egyetem): Zene
és emlékezet - a dallam emlékezeti
hatdsmechanizmusa a szinhazban.
A szabadegyetemen magyarorszagi
és hatéron tuli magyar nyelv(i dok-
tori képzésben részt vevé, szinhaz-
tudoményi témékkal foglalkozo fiatal
kutatok tartanak ismeretterjeszté
el6adasokat havi egy alkalommal. A
belépés dijtalan.

Adventi foglalkozas iskolai cso-
portok részére december 2-20-ig,
hétkdznapokon. A kardcsonyi linnep-
kor jeles napjai, dramatikus népszo-
kasok, adventi kopogtatd és mécses
készitése. Belépd: 1000 Ft (az anyag-
koltséget is tartalmazza). Regisztracié
sziilkséges: szebenyi.agnes@oszmi.hu.

Nyiss kaput, Angyal! - betlehemes
jaték, a Babakalacs Babszinhaz el6ada-

coltaté betlehemes jatékok ihlették,
szovegeit és dalait archaikus népi és
templomi szovegekbdl dllitottak dssze
amlvészek. Azadvent idejére idzitett
jaték meghitt hangulatot teremtve el-
segiti a varakozas idészakanak Ginnepé-
lyessé tételét. Belépd: 500 Ft.

Kulisszak mogott. December 10.
14.00 Véaradi Hédi (el6adas vetitéssel).
Belépd: 500 Ft. Hegyvidék kartyaval:
250 Ft.

Filmklub. December 11. 14.00 Egy
magyar ndbob (1966). Rendez6: Vér-
konyi Zoltan. Fészerepben: Bessenyei
Ferenc. A beszélgetést vezeti: Czirjak
Pal filmtorténész. Belépd: 1200 Ft.
Hegyvidék kartyaval: 800 Ft. A program
aMagyar Nemzeti Filmalap - Filmarchi-
vum kozrem(ikddésével valosul meg.

Esti extra Bessenyei Ferenccel de-
cember 11-én 18.00. Hatalom és kulttra
viszonya a Rékosi- és a Kadar-korban.
Vendégek: Imre Zoltdn szinhaztor-
ténész, Standeisky Eva torténész, az
MTA doktora. A H8sok tere - 100 éve
sziiletett Bessenyei Ferenc és Gabor
Miklds cim kiéllitdshoz kapcsolodd
beszélgetés. Belépd: 1000 Ft/fé.

A Hold lovagja (Cyrano-varidci-
0k) - felolvasészinhdz sanzonokkal
december 12-én 19.00. Jatsszak: Végh
Péter, Halmos Fatime és Zahonyi Enik.
Szerkesztette és rendezte: Sedidnszky
Néra. Zongoran kdzrem(ikédik: Darvas
Kristof. Belépd: 1000 Ft/f6.

MAKOVECZ KOZPONT

ES ARCHIVUM

XII, VAROSKUTI UT 2.

TELEFON: 269-8690, 06-30/314-4879

OFFICE@MAKOVECZ.HU

WWW.MAKOVECZ.HU

A szervezék a programvadltoztatds

jogdt fenntartjdk!

Eg és Fold kozott Il. December 4.
18.00 Ambrus Lajos iro.

Makovecz Kavéhaz. December 9.
16.00 Csernyus Lérinc.

Ekler Dezs6 el6adasa december
12-én 18.00.

Makovecz Imre szellemi oroksé-
ge a Szentfoldon - dr. Voros Gyézd
el6adasa december 19-én 18.00.

Korisuli miikédik a Marczibdnyi téren
minden vasirnap 9.00-9.50-ig.
Gyermek- és felndttoktatds (médr hiroméves kortdl).
— szakképzett oktatdk
— tudds szerinti csoportok
— korcsolyabérlési lehetdség a jégpilydn

Erdekl(’)’dni 17.00 é6ra utén lehet:
Egi Krisztina — 06-70/365-8774
Kaszab Eva — 06-70/489-7137

Cim:
Marczibényi Sportcentrum — I1., Marczibdnyi tér 16.
www.facebook.com/korisuliamarczibanyiteren

XIl, KISS JANOS ALTABORNAGY
UTCA 26.

FB: KOZ-EP-PONT

WWW.KOZEPPONT.
JOAKARATAVILAGBAN.HU

A szervezék a programvdltoztatds

jogdt fenntartjak!

Aprogramokon valé részvétel hozzd-
jdruldsos. Ennek ajdnlott minimumdssze-
ge:300-400 Ft.

Szmelo Judit mézeskalacsképe-
inek kiallitasa egész decemberben
megtekinthetd.

Hangolddas az iinnepre. Decem-
ber 1.15.00 Kiallitdsmegnyitd, koncert,
ajandék- és karacsonyfadisz-készités,
gyertyagyujtas, j6 hangulat. December
8. és 15. 15.00 Koncert, ajandék- és ka-
récsonyfadisz-készités, gyertyagyujtas,
jo hangulat.

Olvasokor. December 2. 18.00
Beszélgetés Ljudmila Ulickaja Daniel
Stein, tolmécs cimd konyvérdl. Hazi-
gazda: Fekete Baldzs.

Gyogynovényeink. December 4.
18.00 A néi és férfibajokra alkalmazha-
t6 gyogyndvények. Vezeti: Baki Szilvia.

Kotoé-Jel - elhagyott emlékek -
Alzheimer-kdrban és demencidban
szenvedd betegek hozzétartozdinak
klubja december 9-én 16.00. Hazi-

gazda: Szabadfalvi Eva és Safrany
Zsuzsa.

Jatszunk! - tarsasjatékklub de-
cember 14-én 15.00.

Vinyasza Flow jéga december 18-
an 18.00. Vezeti: Szentgydrgyi Hanna.

Benniink él6 XX. szazad. Decem-
ber20.18.00 Unnepek. Hazigazda: llés
Gergely.

© ©

(KOZHASZNU, NONPROFIT,
CIVIL SZERVEZET)
ECSOSZ.HU@GMAIL.COM
WWW.ECSOSZ.HU
WWW.FACEBOOK.COM/
ECSOSZHU

A programok ingyenesek!

Tornaaszabadban kedden és csii-
tortokon 16.30-17.30.Kedden a Vagon
étterem (mozdony) mogotti részen, a
Déli palyaudvartol két percre (1., Vér-
mez6 Ut 70-72.), cstitrtokon a Xll.,
Devecseri parkban. Megkézelithetd a
21,21A és 212 jelzésti buszokkal és a fo-
gaskerekdvel (Varoskut megéllé, onnan
két-hdrom perc).

Nordic walking kedden 17.30-
18.30 6rdig a Vagon étterem (mozdony)
mogotti részen, a Déli palyaudvartol
két percre (1., Vérmezé Gt 70-72.). A
résztvevik szaméra a szervezok térités-
mentesen biztositanak sporteszkozt.

Egészség- és Csaladvédd
Orszagos Egyesiilet

ECSOSZ

lapjan.
|
A Mozgassériiltek Budapesti
Egyesiilete Hegyvidéki Szervezete
klubdélutant tart minden hénap har-
madik szerdéjan 14.00-16.00 6rdig a
Normafa Ut 1. szam alatti gondozasi
kézpontban. Téma: a mozgassériilt
embereket érintd informaciok, kozos
programok, szinhdz-, operalatogata-
sok, beszélgetések, akadalymentes
helyszinek beazonositasa a kertilet-
ben. Informécié: Veronika Berger Me-
zei mozgdspszicholdgia-terapeuta,
06-30/609-9369.
[ |
Hozzatartozdi csoport a XIl. ke-
rlleti Csaladsegité és Gyermekjoléti
Kdzpont Félsziget Klubhdzaban két-
hetente csiitortokon 18.00-19.30. A
csoport célja a kdzos sors megélésén
tul egymas segitése. Az aktualis hely-
zetekre arésztvevék kdzosen keresnek
megoldast. A csoport tagja lehet bar-
ki, akinek csaladjaban, baréti korében
pszichiatriai problémaban érintett
ember él, és vele kdzvetlen, rendsze-
res kapcsolatban van. A részvétel in-
gyenes. Helyszin: Félsziget Klubhdz,
XII., Kiss Janos altdbornagy utca 34.
Telefon: 212-9650.
[ |
A XIl. keriileti Csaladsegit6 és
Gyermekjoléti Kozpont szabadido-
klubja vérja az érdekléddéket minden
paros hét szerdajan 14.00-15.30. Hely-
szin: XIl., Beethoven utca 7-9.1l.emelet.
Telefon: 319-9299.
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A Napkozi Plusz Svabhegyi Tanu-
l6szoba dijmentesintegrélt foglalkoza-
sokat tarta Szent LaszI6 Plébania kozos-
ségitermében (XIl.,, Diana utca 15/a) hét-
f6 délutanonként. Elézetes egyeztetés
utan tandcsadas a tanuldsi, viselkedési
nehézségekkel kiizd6 gyerekek sziilei-
nek. Informécié: Horvath-Jovany Tiinde
tanitd, Horvath Lészl6 tandr — Napkozi
Plusz Tehetséggondozd és Képesség-
fejleszté Kdzpont, XII., Szépkilatas ut

hétkoznap
16.00-19.00 dra
kozott

UV technologidval
eldtisztitott &=
antibakterizalt vi
medenceéinkben &

Szakképzett oktatdink
mosolygosak es kadvesek

MOMSPORT

5 csillagos
uszodankban 4 hete:

versenyuszo,
szinkronuszo,
vizilabda &5 triatlon

Spﬂﬂégﬂkt:il a0

4K

Magan oktatas idopont
eqgyezietessel

Belépd: 1000 Ft

Czirjak Pal vezeti.

megtekinthetd.

M

100 éve sziiletett Bessenyei

Ferenc és Gabor Miklos
cimii idoszaki kiallitashoz kapcsolodoan

november 27. 14 6ra FILMKLUB Fiigefalevél
december 10. 14 6ra KULISSZAK MOGOTT
Bessenyei Ferenc és Varadi Hédi
(el6adas vetitéssel)

Belépd: 500 Ft (Hegyvidék-kartyaval: 250 Ft)
december 11. 14 6ra FILMKLUB Egy magyar nabob
december 11. 18. 6ra ESTI EXTRA Bessenyei Ferenccel
Hatalom és kulttra viszonya
a Rdkosi- és a Kdddr-korban
Vendégek: Imre Zoltan szinhaztorténész,
Standeisky Eva torténész, MTA doktora

A Filmklub 14 6rakor kezd6dd beszélgetéseit

Belépd: 1200 Ft (Hegyvidék-kartyaval: 800 Ft).
A program a Magyar Nemzeti Filmalap - Filmarchivum
kézrem(ikodésével valdsul meg.

Felhivas! SZINHAZ| VETELKEDOT szerveziink
a Hosak tere - 100 éve sziiletett Bessenyei Ferenc
és Gdbor Miklos kidllitashoz kapcsolddva.
Varjuk 4-5 f6s csapatok jelentkezését az alabbi
elérhetéségen! (szebenyi.agnes@oszmihu)
A vetélkedd 2019. december 4-én 15 dratol lesz
a Bajor Gizi Szinészmizeumban.
A zsiiri elndke: Kovacs Istvan, szinm(vész.
A kiallitast ajanlott eldzetesen megtekinteni.

A programokra valtott belépéjeggyel a kiallitas is

Tovabbi informaciok: www.oszmi.hu

A Bessenyei Ferenc kidllitds az MMA, a Gdbor Miklos
kidllitds Budapest Févdros Onkormdnyzata
tdmogatdsdval valdsult meg.

m BUDAPEST

Programok aBajor Gizi PR
r 1 4 r .
Szinészmizeumban -'
(1124 Budapest, Stromfeld Aurél u. 16.)
Hosok tere -

[ |

Gerinctorna 50 év felettieknek.
Torna a testtartas javitasara, megtar-
tasara, gerincproblémak kezelésére és
megel6zésére, aminek soran figyelem-
be veszik az egyéni adottsagokat és a
terhelhet6séget. IdGpontok: hétfén
11.00-12.00, csttdrtokon 10.00-11.00
€5 11.00-12.00. Helyszin: a MOM Sport
Uszoda és Sportkdzpont (XII.,, Csorsz
utca 14.) foldszinti kiilonterme. A foglal-
kozas vezetéje: Mészaros Laszloné Vali
gyogytornasz és rekredciés mozgas-
program-vezetd. Jelentkezés és infor-
macié: meszaroslaszlone@t-online.hu,
06-30/306-0760. Tizalkalomra sz6l6 bér-
let: 8000 Ft. Az elsG részvétel ingyenes.

HEGYVIDEK HARCOSAI
KUzDGSPORT AKADEMIA
XIl.,CSABA UTCA 7/A

TELEFON: 06/20-333-5599

INFO@HEGYVIDEKHARCOSAI.HU

WWW.HEGYVIDEKHARCOSAI.HU

Okalvivas (edzok: Nagy ,Csonttd-
ré" Janos, Nagy-Szabo Juli). Ifjusagi:
hétfén, szerdan, pénteken 15.30-17.00.
Feln6tt: hétfén, szerdan, pénteken
17.30-19.00; kedden, csitortokon
17.00-18.30. Felnétt-vegyes: kedden,
csuitértokon 19.00-20.30.

Kempo (edz6: Lacza Adam lliés).
Halado: hétfén, szerdan, pénteken
17.00-19.00. Kezdé6 (gyerek): kedden,
cstitortokon 16.00-17.30. Kezd6 (fel-
nétt): kedden, cstit6rtoksn 17.30-19.00.

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

Kick-box (edz6: Gorbics Gébor)
hétfon, szerdan, pénteken 19.00-20.30.

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

Privat edzések el6re egyeztetett
idépontokra lefoglalhatok!

L " AT -
- L
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Gyiijtépont 1: Gyljtopont 2:
Hegyvideki Talent Stadio

Sportkizpont

1122 Budapest, Varosmajor u, 29,

HEGYVIDEKI MC

CIPOSPOBO?
AKCIO
AJANDEKOZZ JATEKOT A RASZORULO
GYERMEKEKNEK KARACSONYRA!

A Sztehlo Gabor Gyermekotthon riszoruld gyermekeinek gyiijiink olyan jaickokat,
amiket Te mir nem hasmalsz, de egy hitrinyos helyzeti gvermek Orillne neki.

Keress egy tires ciphsdobort, valaszd Ki hiny éves gyermeket (0-18 éves kong) szeretnél
megapindékoznt; kislinyt vagy kisfii, s tltsd meg a dobozt csupa-csupa kedves jatckkal.
Az elkészitett ajindékod csomagold be szines csomagolopapirral, lehetdleg koldn a tetejét &
Kitlom az aljar, majd ragaszd le atlatszd cellux ragaszidszalaggal, vagy kosd at zsineggel!

Mit tegyek a dobozba? Meseki

esekinyveket
és ifjisagi kinyveket...

TILOS
:-_-,r».-“.rn'm.uu
kisrieth kopekels pantkokat,
jilrEkeny HAFEyal

g5 Evelt hoanil

Ajindekok gyvajtesi b

Bivehhen:

hegyvideksport hw/ciposdoboe

1124 Budapest, Németvdlgyi 0t 98.

HEGYVIDEKI

SPORTHLR

Szabadidds sportdélutan kisiskolasoknak
minden pénteken, a tanitasi idoszakban.

Id6pont: 15:30-16:30
Helyszin: Budapest, Varosmajor utca 29.
Résztvevok: 1-4.évfolyam

Programok:

2019. november 8.
2019. november 15. Floorball (4

2019. november 22. Kosarlabda v

2019. november 29. Torna

2019. december 6. Mikulas napi Sportmix
2019. december 13. Kidobos jatékok

2019. december 20. Méta

HEGYVIDEKI
SPORT Hegyvidéki Szabadidésport Nonprofit Kft.
N 1122 Budapest, Véarosmajor u. 29.
06704903044 diaksport@hegyvideksport.hu www.hegyvideksport.hu

Tollaslabda v

288  UJRAELESZTES TANFOLYAM INDUL
a AZ EGESZSEGES HEGY VIDEK §O®

HEGYVIDEK] PROGRAM RESZEKENT A

ONKORMANYZAT

Magyarorszégon évente tobb mint huszondtezer — naponta koriilbeliil hetven — ember hal
meg hirtelen szivhaldl kovetkeztében. Az els§ percekben még visszafordithaté az 4llapot,
ezért fontos az djraélesztés mieldbbi elkezdése. A hirtelen haldl tiinete az eszmélet elvesz-
tése, a pulzus, illetve a 1égzés azonnali ledlldsa. A tilélés érdekében a szivet miikodtetd
elektromos hélézat rendellenes miikodésée kell helyredllitani egy elektromos sokkot

el8idéz8 késziilék, a defibrilltor segitségével.

A XII keriiletben nyolc ,ELETMENTO PONT” keriilt kialakitisra: beltéri
Eletmentd Pont a Hegyvidéki Polgdrmesteri Hivatalban, a MoM Sportban, a Vrosmajor
utcai uszoddban, a Hegyvidék Bevasdrlokozpontban, a Budai Kézépiskoldban, a BM
Nemzetkozi Oktatdsi Kozpontban, valamint kiiltéri Eletmentd Pont a Kirdlyhdgé téren és
mobil Eletmentd Pont a 24 6rés szolgalatot teljesité Hegyvidéki Rendészet autdjaban. Igy
a nyolc LELETMENTO PONT”-on talilhaté defibrillitorok hirtelen keringésledllds
esetén életet menthetnek. A gyors beavatkozds ilyen helyzetekben kiilondsen fontos:
minden segitség nélkiil eltelt perccel 10%-kal csokken az életesély.

A Hegyvidéki Onkormanyzat timogatésdval

2019. oktober 17-én 15.00-kor, ¢
2019. november 21-én 15.00-kor és ¢/
2019. december 5-én 15.00-kor
laikusok részére tjraélesztés oktatdsa

és elsajdtitdsa tanfolyam indul, amelyre
onkéntes alapon virjuk a jelentkez8ket

az aktudlis oktatdst megeldz8 két hétben.

Az Egészséges Hegyvidék alprogramjinak célja, hogy minél tobb civil ember ismerje meg
a hirtelen halallal jéré tiineteket, és a mindennapokban bdtran merje hasznélni a
defibrilldtor késziiléket, segitve a bajbajutott embertérsaikon.

A tanfolyamok allando6 helyszine:

Hegyvidéki Kulturélis Szalon, 1126 Budapest, Torpe utca 2.,

A megadott id8pontokra jelentkezni a (06-1)224-5987-es telefonszdmon
el (hétfén: 12-17 6rdig, kedden, szerddn, csiitdrtokon, pénteken: 8-tél 13 6rdig)
v vagy a esze.dora@hegyvidek.hu e-mail cimen lehet.

A KEZED ELETET MENTHET!

. 2019 szeptember 02, - sreptember 28,
. 2019, szeptember 30, - oktdbor 26,

. 2019, oktébar 28, - november 23,
. 2019. november 25. - december21.

. 2020, Januir 03, - Janudr 25.

. 2020, januar 27, - februar 22,

. 2020, februdr 24. - mércius 21.

. 2020, marcius 23. = aprilis 18,

. 2020, dprills 20. -~ m#jus 16.

. 2020, méjus 18, = jinius 13.

Gyermek oktatis
Hétfo - szerda (1500, 'IS.W,'I?.M.'“.NJ 8 alkalom
- estartok [15.00, 'Iﬁ.l'._ﬂ_.:l_!.}?m, 18.00) | 8 alkalom
00, 16,00, 17.00, 18.00] 4 alkalam
Szombat [8.00, 5,00, 10.00) 4 alkalom

1
2
3
4
5
]
7
B
]
Li]

Felndtt (szds:
Hétfa - péntek (19.00]

Kapesolat és informaécia:

e-mail: info@hegyvidekiuszoiskola.hu
www.hegyvidekiuszoiskola.hu
www.facebook.com/hegyvidekiuszoiskola

1122 Budapest, Varosmajor u, 29,

. S
Telefon: 06-70/490-3045
(hétf5té) - péntekia, 1019 6ra kozbtt)
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A HEGYVIDEK LAPKIADO A HIRDETESEK TARTALMAERT NEM VALLAL FELELOSSEGET! « A HEGYVIDEK LAPKIADO A HIRDETESEK TARTALMAERT NEM VALLAL FELELOSSEGET!

SZOLGALTATAS

ABLAK, AJTO, REDGNY

UVEGEZES, Budai Uveges.hu, Budapest, Csorsz u.
1. Tel.: 06-30/357-2798.

REDONY-, reluxa-, harmonikaajté-, szalagfiig-
gony-, napellenz6-, szinyoghald-, fiiggdnykarnis-ja-

vitds, -készités. 356-4840, 06-30/954-4894.

REDONY-, reluxa-, harmonikaajté-, szalagfiig-
gony-, napellenzd-, szinyoghdlé-, fiiggdnykarnis-ja-

vitas, -készités. 356-4840, 06-30/954-4894.

REZ- ES ROZSDAMENTES KUSZOBOK, be-
szereléssel. Zdrak, kilincsek, pantok, zsanérok cseréje,
régi ajtok, ablakok feldjftdsa, szigetelése. 06-20/381-
6703, 251-9483.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, mdzoldst,
tapétdzast, csempézést, gipszkartonozist, szényegpadlé-
2dst, viz-, villanyszerelést, nagytakaritdst, parkettdzdst,
favigdst, dcs-alpinista-, kdmiivesmunkit véllal. delabt@

vipmail.hu, 06-20/998-2369.

ABLAKJAVITAS! www.ajtoablakdoktor.hu
25 éve villalom kedvez 4rakon ablakok, ajtdk javi-
tasdt, illesztésé, zdrak cscrc]ct festését, hoszigeteld
fivegezését és szigetelését, 1 év garancidval. Felmérés
dijtalan! Horvith Akos, 06-70/550-0269.

REDONY, RELUXA, szinyoghdld stb. szerelése
garancidval! Ajindék szinyoghdlé minden megren-
deléshez! Keriileti redényds. Tel.: 06-70/341-9489,
06-20/341-9489.

ELETJARADEK PROBAIDGVEL! Akir szemé-
Iyes kozremikddéssel is jard életjiradéki szerzddést
kotne keriileti 40-es par idés hélggyel drral. Prébaidé
kikotése is lehetséges elkdtelezddés nélkiil. Hivion bi-

zalommal: 06-20/322-6171.

ingatlanROBOT
ingatlan hirdetd portal

ELETJARADEK! Akir t5bb milli6 Ft egy osszegben
folyamatos havi jaradékot biztosftunk. 06-20/540-1109.

ELETJARADEKI SZERZODEST KOTNEK budapesti
ingatlanra, ott lakds nélkiil, befektetési céllal. Hivatalosan,
ligyvédi szerz8déssel. BA. Tel.: 06-30/862-5444. ab@
ues-admin.com

ELETJARADEK-ELTARTAS-GONDVISELES.
Becsiiletes, keresztény, 2 gyerckes csaldd véllalng el-
tartdsdt, egyediildllo nyugdijasnak. Havi fix, takaritds,
bevisdrlds, Etkeztetés. Hivjon bizalommal Cs. Tibor,
06-70/610-3438

HAZTARTASI GEPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVITAS 2 helyszinen is, garanuaval' Tavirs-

nyitd-javitds. Tv- videosserviz, mikrosiits és hdzrartisi
kisgép javitdsa. Telefon: 249- 3678, 06-20/961-4400.

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

MIKROHULLAMU SUTO javitisa és sugirzdsméré-
se, helyszinen is. S4gi Pal, Istenhegyi it 27/b. 355-6377,
06-301260-9995.

KGMUVESMUNKAK

HEGYMASZO TECHNIKAVAL: miksvezés,
vakolds, festés, tetd-, csatornajavitds, -szigetelés,
ereszcsatorna-tisztitas. 426-5000, 06-30/942-6500,
a@prodive.hu

CSEMPEJAVITASOK, falazds, vakolds, betonozds,
kerftések, jardék készitése. 06-30/341-3423.

TAKARITAS
TARSASHAZ-TAKARITAS!XII. keriileti vallalkozo
villalja térsashdzak, [épesohdzak, laképarkok teljes kor(i
takaritdsdt. Kérem, hivjon bizalommal! 06-30/167-8054.
nemetandrasncOO@gmail.com
NYUGDIJAS, megbizhat6, energikus asszony vagyok,
1-2 heti rendszerességgel 6-8 6réban takaritdsi munkdt

keresck, gyakorlattal. Tel.: 06-70/311-1655.

8-10 FOS CSAPATOM bontést vllal. Betonts-
rés, foldmunka, bérmilyen fizikai munka. Kisebb-na-
gyobb kémivesmunkakat, festést, kiilsé szigetelést,

HOTAKARITAST, sikossdgmentesitést, havi 4lta-
lanyban, kéziileteknek, tdrsashdzaknak, magdnhdzak-
nak. Magyar Krisztidn, 06-20/962-5347.

dryvitozast. Elérhetéség: 06-30/687-5090.

TARSASHAZAK, FIGYELEM! Dryvit, héstigetelés,
kémivesmunkik megrendelhetdk. Tel.: 06-20/943-5564.

LAKASSZERVIZ

LAKATOS, zdrszereld, keritések, korldtok, kapuk, el-
tetdk. Badogos, tetbfedd, dcsmunkak ipari alpinista tech-
nolégiaval. Kémiivesmunkak keriileti véllalkozétol. 06-
30/900-4238. www.femmunka.hu; www.alpinmunka.hu

LAKATOS, zdrcsere, kerftés, korldt, récs, récsos ajtd,
féltetd, dszo- és tolokapuk gydrtdsa, ajtébehuzék cseréje,
aknafedések, épiiletlakatos-munkék. 06-20/380-8988.

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

TARSASHAZAK

LAPOSTETO-SZIGETELES, ~javitds, -csere, kap-
csoléd munkdk, fényvédés, egyéb szigetelések. Tel.:

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

TARSASHAZKEZELES, kozos képviselet korreke,
megbizhatd mddon, referencidkkal. 274-6135, 06-
70/561-1174, e-mail: flotthometeam@gmail.com. www.
tarsashazkezelobudapest.hu

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

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES

KOMUVESMUNKAT, szobafestést-mazoldst,
felujitdst vallalok (kisebbet is!), anyagbeszerzéssel,
széllitdssal, elérhet§ dron. Az 4fdt elengedjiik. 06-
20/941-4200.

DUGULASELHARITAS, viz-, géz-, kézpontifités-
szerelés, dzésok, csdtorések megsziintetése. 06-20/491-
5089, 402-4330.

VILLANYSZERELES azonnal! Hibaelhiritdstol
a teljes feldjitdsig, Petrds J6zsef villanyszereld mester.
Tel.: 246-9021, 06-20/934-4664. ELMU-tigyintézés.

THERMOHOSZIGETELES nyszérokba meg-
rendelhetd. 06-70/560-3857.

ASZTALOSMUNKAK/KARPITOSMUNKAK

ASZTALOS: 06-20/548-8829. Konyhabtitorok, be-
épitett szekrények, polcozdsok, kiegészitések, javitdsok,
preciz, gyors munka. www.butorosok.hu

IKEA tipusi kényvszekrények, konyhaburtorok, beépi-
tett szekrények, irodabitorok méretre gyrtdsa legolcsob-
ban. Példsul kényvszekrény: 228x80x28 cm, 13800 Fr.
Igényes munka, révid hatéridd. 06-30/368-1354.

BUTORKARPITOZAS. Mirko. Eléthetdség: 06-
70/406-0061, 2018-780

ELTARTAS, GONDOZAS, ELETJARADEK

ELETJARADEKI szerz6dést kitnék iddsebb sze-
méllyel, havi jévedelmet biztositok az On szdméra
ingatlanért cserébe. Akdr teljes ellétdst is vallalok.
Hivjon bizalommal! Kowal Gaborné, 06-70/601-0580.

JARADEKOT FIZETNEK HAVONTA id6s személy-
nek. Kérem, 17 éra utdn hivjon! 06-20/629-0916.

DIPLOMAS APOLO tibbéves szakmai tapasztalattal
hétkoznapjai gordiilékenyebbé tételében segitene. Legyen
520 szakapoldsrol, betegszallitésrol vagy étkeztetéstdl.
Hivjon bizalommal. Eltartési szerzédést is vallalok. Aba-
Juhdsz Mihély. abajuhasz@gmail.com

VARROGEPJAVITAS, lads, bérbeadds, alkat-
rész-drusitds, XII., Ugocsa u. 5. 213-8927.

MIKROSUTO-szerviz. 06-30/948-4103.

COMPUTERKLINIKA: Szémitdgép-javids, kar-
bantartds, -bvités, virusirtds ingyenes kiszilldssal.

Tel.: 06-30/857-2653.

KERT, FAKIVAGAS

FAKIVAGAS, gallyazis, ereszcsatorna-tisztitds
hegymdsz6 technikaval, redlis 4ron, referenciamun-

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

FAKIVAGAS-gallyazas hegymdsz6 technikival,
szllitdssal. Szakszertiség, megbizhatdsag, 30 éves ta-
pasztalat. Gond Ferenc, 06-30/977-1745.

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

$ZOCSI DENES. Kertépités, kertgondozds, faki-
vigds, szallitds. 06-30/784-6452.

KERT- ES FAGONDOZAS, fakivagds, rendsze-

res kertdpolds, dgdardlds, kertész szakmérndk, helyi

villalkozds. T.: 06-30/907-5948. www.greenarbor.hu

SZOBAFESTES, tapétdzds, mézolds, parkettacsi-
szolds, laminéltlerakds. Pap Gébor: 06-30/942-4735,
360-2345. www.festes-tapetazas.hu

FESTES: 2000 Ft-tol, tapétdzds: 2500 Fe-tdl,
duguldselhdritds. Mindség, garancial festoguru.weebly.
com, 06-70/250-9132.

FESTES-MAZOLAS-TAPETAZAS, kisebb mun-
kak, kémdives javitdsok, gipszkartonozds. 06-30/568-
6255, Kovics Gergely.

DUGULASELHARITAS! Mosds-kid-WC: 25000
Feet6l, kamerds cs6vizsgdlat: 25000 Fe-tol, festés, tapétd-
7ds. 06-70/250-9132.

GENERALKIVITELEZO villalja teljes kord hizak
¢és lakdsok feldjitdsdt, épitését. Hivjon, vagy frjon bi-
zalommal! Elérhetéségek: goldmanbuilderssl5@gmail.
com, Pusztai Janos: 06-20/806-2391.

SZOBAFESTES-TETOFEDES, suigeclés, kimitves.,
4csmunkak. Tel.: 06-20/943-5564.

VILLANYSZEREL. Hibaclharitst és kisebb mun-
kakat vallalok. 06-30/947-6036.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY

,BUDAVAR'89” Ingatlankdzvetité Magéniroda!
2017719, Zwillinger.

FELBOLYDULT az ingatlanpiac? Segithetek in-
gatlana eladdsiban? Tizenot éves tapasztalat. Schmide
Péter, www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

MUEGYETEMNEL, Kende utciban feldjfott, eme-

leti, liftes, 75 nm-es, kéthdls, teraszos, napos lakds

59900000. www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.
PASARETEN, mell¢kutcaban 134 nm-es, emeleti,

napos, polgdri lakds 159000000 Ft. www.budaihegyek.
hu. Tel.: 06-70/523-1969.

TOROKVESZEN, mellékutcaban 2009-cs, 120

nm-es, emeleti, négyszobds, igényes lakds, gardzsokkal,

189000000 Ft. www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-
1969.

FURDOSZOBA-feljits. 06-20/955-4121.

ingatlanROBOT

HELYISEG KIADO a Boszorményi iiron irodajel-
legti haszndlatra. Tizenhérom négyzetméteres, pad-
lofitéses, berendezett, vildgos, alagsor, zért udvari

parkoléval. 06-30/911-9576.

ingatlanROBOT
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KURUCLESI UTON, 6 laksos térsashdz 3. emeletén
68 m?-es lakds (nagy nappali + 2 kisebb szoba), 12 m™-es,
gyonyorit panordmds terasszal, gardzzsal, 8 m?-es tdrolo-
val. Ar: 54 millié. Tel.: 06-20/823-0836.

GEPKOCSIBEALLO, ZART. Thomin utcéban te-

tdvel fedett, biztonsdgos, megvildgitott bedllo kiadé.

06-20/592-2509.

TALLYA és Fodor utca keresztezédésénél 18 nm-es,
6ndllé gardzs kiadd. Tel.: 06-30/689-5906.

OKTATAS

MATEMATIKATANAR felkészit: 06-30/749-2507.
ANGOLTANAR vizsgakra felkészit: 06-30/343-8351.

MATEKTANULAS félelmek nélkiil, orommel,
dlealénos iskoldsoknak, gyakorlott pedagdgussal a
Lauder iskoléndl. Felkészités kézépiskolai felvételire.

06-20/571-7554.

FRANCIATANITAST villal tapasztal pedagégus

a Lauder iskoldndl. 06-20/571-7554.

NEMETTANAR 25 ¢év tapaszalatcal érde vallal
Farkasréti temetdnél. Beszédcentrikus modszer, nyelv-
vizsga-felkészités, gazdasdgi nyelv, tavokatds. Hizhoz is
megyek. A bemutatkoz ora ingyenes. Tel.: 06-30/602-
0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

MATEMATIKA tanitésic villalja szaktandr, eredmé-
nyekkel és referencidkkal. 06-30/981-6486.

MATEMATIKA-, fizikatanitds onnél! 06-20/959-
0134.

FEJLESZTOPEDAGOGUS iskola-eldkészits fog-

lalkozasokat vallal dvodasok szaméra. 06-20/427-2225.

ingatlanROBOT
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KUTYASOK, MACSKASOK! Megmaradt kutya-,
macskacledel ingyen elvihetd nehezebb korilmények
kozdte él6 tulajdonosoknak. 06-70/286-7800.

KERESEK hasznilt Zepter Bioptron Limprt, Szinte-
répidt, Légterapidt és Ceragem dgyat készpénzért! Erdek-
18dni: 06-20/529-9861.

ALMASI KATALIN készpénzére visirol bitoro-
kat, festményeket, 6rdkat, disztdrgyakat, porceldnokat,
borosty4nt, varrégépet, irégépet, sz6rmét, konyveket,

KULFOLDI CEG hagyatékbél megmaradt, nem
haszndlt sz8rmebundt felvésérolna, és mindenféle
arany ékszert, fazon- és tort aranyat is. Az Gjsdg fel-
mutatdséval + 10000 Fe jér! 06-20/241-5667.

ingatlanROBOT
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HENK ANTIQUITAS, Krisztinavaros, Mészdros u.
8. Nyitva: H-P 1018 6rdig. Telefon: 06-20/933-1413.
henkvilmos@gmail.com

EGESZSEG/SZEPSEG

MALIBU SZEPSEGSZALON. Uj szolgaltatas:
hétfonként nyirokmasszazs. Fodrdszat, manikdir,
mitkérdm, gyogypedikiir, testmasszdzs, kozmetika, 3D
szempilla, sminktetovalds és flabélos. 1126 Budapest,
Beethoven utca 7. — az udvarban. Tel.: 06-30/372-
4665, facebook.hu/malibuszalon.

LEZERTERAPIA, reumatoldgia, akupunktira, fo-
gyasztds, szénandtha, gerincferdiilés, csontritkulds, csi-
p6- és térdkopds kezelése, fejféjdsellétds, lumbdgbiigyelet,
tizemorvosi vizsgdlatok. Arcrevitalizélds biomasszazzsal.
teledokror.hu, lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06-20/968-
0886.

ALLAPOTFELMERESEK (kézi, gépi), talpmasz-
szizs, fiilgyertydzds, nyirok-, visszérterdpia, magneses
biorezonancia, egyéni, szdmitdgépes lidtalpbetér-ké-
szités, allergiabevizsgdlds, -kezelés, gyogymasszdzs,
gydgytorna, kinesio tape. Bejelentkezés: 06-20/254-
4633, 06-1/316-2596. www.vivientalpaihu. 1024
Budapest, Fillér u. 10/a. Vivien Talpai Gydgycentrum.

CSONTKOVACS-akupresszor Sziligyi Erzsébet
fasor 51. alatt. Idegbecsipddések, fziileti blokkok, lum-
bagd-isidsz megsziintetése. Térdblokkok, gerincsérvek,
szédiilések mitét nélkiili, eredményes gydgyitésa. Fiilaku-
punkerds fogyokdra. Dr. Garz6 Péter természetgyogyasz,
06-30/945-8477. www.drgarzo.segitek.hu

GYOGYPEDIKUR, KOZMETIKA (szempilla-,
szemoldokfestés, gyantdzds, arcmasszdzs). UJ: ultra-
hangos bérfeszesités otthondban. Tel.: 06-30/206-
4801.

FAJMINDENE? Netén szeretne egy kis relaxiciér,
vagy felfrissiilést a hétkoznapokban? Egy masszdzzsal
sokat segithetek! Helyszin a Széll Kdlman tér kizelé-
ben. Hivjon bétran! 06-30/536-2306.

EMBLEMAS KERETES (42x35 MM) - UJ FOTO-
L!

VALTOZTATNI SZERETNEL ELETMODODON?

Nem tudod, hogyan ala-
kits kiilsédon, minként
kezdj hozz4? Keress btran,
segitek céljaid elérésében!
Biz Henriett: Testneve-

' 4 léi Egyetemet végzett,
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Gézfroces | UzletiNegyed maginszermélyként, Erdeklddni: 06-70/601-2007. — TAKARITGHOLGYEKET KERESEK XI1. kerileti
b e (e FESTMENYGYUJTEMENY gyarapitdsa céljibol tkolaba délutin boréste. 16 T
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GESZTENYES KERT FUTOKLUB
Kedd 18.30-19.30.
Talalkozo: 18.00-kor a MOM Sport uszodaja-
nal.

AEROBIK
Afoglalkozésok csak iskolai tanulmanyi id6-
szakban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Hétfd 18.00-19.00 Jokai Mér iskola (XII.,
Diana utca 4.). 19.30-20.30 Tamasi Aron
iskola (XIl., Martonhegyi it 34.).
Kedd 18.00-19.00 Tamasi Aron iskola (XII.,
Mértonhegyi Ut 34.).
Szerda 19.00-20.00 Jokai Mér iskola (XII.,
Diana utca 4.). 19.30-20.30 Tamasi Aron
iskola (XII. Martonhegyi Ut 34.). .
Csiitortok 17.30-18.30 Németvolgyi Alta-
lanos Iskola (XII., Németvolgyi ut 42-46.).
Péntek 17.00-18.00 Sashegyi Arany Janos
iskola (XII. Meredek utca 1.).

KIMELG TORNA
Afoglalkozésok csak iskolai tanulmanyi idé-
szakban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Hétf6 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola (XII.,
Mértonhegyi ut 34.).19.00-20.00 Jokai Mor
iskola (XII.,, Diana utca 4.). .
Kedd 18.30-19.30 Zugligeti Altalanos Is-
kola (XII., Zugligeti it 113.). i
Szerda 17.00-18.00 Németvolgyi Altala-
nos Iskola (XII., Németvolgyi Ut 42-46.).
18.00-19.00 Jokai Moér iskola (XIl., Diana
utca 4.). 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola
(XIl, Mértonhegyi Gt 34.).
Péntek 16.00-17.00 Sashegyi Arany Janos
iskola (XII., Meredek utca 1.).

ZUMBA
Afoglalkozésok csak iskolai tanulmanyi id6-
szakban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Hétf6 18.30-19.30.
Szerda 17.00-18.00.
XIl., Varosmajor utca 29.

USzAs
Afoglalkozésok csak iskolai tanulmanyi idé-
szakban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Vasarnap 8.00-12.30.
Testnevelési Egyetem - uszoda (XIl., Alko-
tds utca 44.).
Belépés: XII. kertileti lakcimkartyaval. Négy
év alatti gyerekek ebben azidépontban nem
hasznélhatjak az uszodat!

TERMESZETJARO TURA
December 7.: budai hegyek. Ttravezeto:
Sité-Nagy Istvan. Talalkozé: 8.30 Széll Kal-
man tér, a metro el6tt. Utvonal: amerre a
Mikulés jart. Tav: kb. 4-8 km, a résztvevoktol
ésaziddjarastol figgGen. Erkezés: 13.00 6ra
koriil. Koltség: nincs.
Szakosztalyi klubest minden hénap har-
madik szerdajan 18.00 6rakor a Hegyvidéki
Kulturdlis Szalonban (XII., Térpe utca 2.).
Amenetrendek valtozhatnak, ennek megfe-
leléen az utazasok idépontjai modosulhat-
nak! A programok és az esetleges valtoza-
sok a szabadsagvandor.fw.hu honlapon
jelennek meg.
Taravezet6k: Stit6-Nagy Istvan (202-7849,
06/30-934-6968), dr. Arday Lajosné (356-
0073).

NORDIC WALKING A VAROSMAJORI

PARKBAN

Péntek 15.00-16.00.
Sziikséges felszerelés: id6jarasnak megfele-
16 sportruhdzat, gyaloglashoz kényelmes
sportcipd. A botokat a szervez6k biztositjak.
Tovabbi informacidk: Schwarz Méria, 06/30-
961-7731.

MOZGAS EGYETEME
Afoglalkozasok csak iskolai tanulmanyi id6-
szakban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Kedd 20.00-21.00.

Testnevelési Egyetem - barakképiilet (XII.,
Alkotés utca 44.).

Programvezet6: Katus Tamds egyetemi ad-
junktus, a TFSE Aerobik Szakosztaly vezetdje.
Oktatok: a Torna-rg-tanc-aerobik tanszék
oktatdi, a TFSE edz6i, versenyzdi.

Belépés: csak XIl. kertleti lakcimkartyaval!

SPORTMIX
Szabadidds sportdélutan alsé tagozatos di-
akoknak.

Afoglalkozésok csak iskolai tanulmanyi id6-
szakban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Péntek 15.30-16.30.

XIl., Varosmajor utca 29.

INTEGRAL YOGA
Szerda 19.45-21.00.

XIl., Kiss Janos altabornagy utca 31-33.

MUDITAYOGA
Afoglalkozésok csak iskolai tanulmanyi idé-
szakban zajlanak, iskolasziinetekben nem!
Kedd 17.30-19.00.
Csiitortok 17.30-19.00.
XIl., Gyéri ut 2/b.
El6zetes bejelentkezés sziikséges: info@
muditayoga.hu.
NIA
Szerda 18.00-19.00.
Németvolgyi Altalanos Iskola
(XIl, Németvolgyi ut 42-46.).
ASZTALITENISZ
Hétf6 17.30-18.30.
Szombat: 9.00-10.00.
XIl., Varosmajor utca 29.

A programok - a tdbbnapos tarak (szallas,
étkezés, utazasi dijak) kivételével - a hegy-
vidéki polgarok szdméra ingyenesek!
Hegyvidéki Szabadid6sport Nonprofit Kft.,
1122 Budapest, Varosmajor utca 29.

Lohn Angéla sportszervezé: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06/70-442-2135.

Teli futoklub a Gesztenyés kertben

akik futnak, és azok is, akik a hat-
wérmunkdjukkal segitenek. Ennek
is koszoénhet8, hogy legutébb a
Hegyvidéki Aljas Nyolcas tizen-

Ingyenes edzéslehetdséget biz-
tosit marciusig a Gesztenyés kert
Futdklub haladdknak és kezd k-
nek. A résztvevék a MOM Sport
uszodajat és wellnessrészlegét is
hasznalhatjak.

,Futni minden idében lehet, ezért
a folytonossdgra toreksziink, amit
tavaly sikeriilt megvalésitani az-
zal, hogy az Aktiv Hegyvidék
részeként megalakitottuk a Gesz-
tenyés kert Futdklubot. Kora ta-
vaszig lehet jonni, utdna novem-
berig a vdrosmajori parkban és a
Normafinil tartjuk az edzéseket,
igy egész évben lehet8ség van a
mozgdsra” — szdlt a futdklub lée
rejoteének koriilményeir8l Mo-
czdn Ménika. Az Aktiv Hegyvi-
dék programot szervez8 Hegyvi-
déki Szabadid8sport Nonprofit
Kft. vezetdje elmondta, hogy
nemcsak a tavaly dradott, kozel
400 méteres, modern futdpélydt
veszik birtokba ilyenkor, hanem
a kornyezeti adottsdgokat kihasz-
ndlva az edzéseken rendszeresen
»befutjdk” a kornyéket. Eljutnak
a Citadelldra, a vdrba, a Zugliget-
be és a Feneketlen-téhoz is, ami

felfoghat6 egyfajta keriiletjdrds-
nak — persze, megfeleld temp6-
ban.

A futds a tobbi kozott azért
nagyszer(i sportdg,
mert nem kell hozza
mds, csak egy jé
cipd és némi elhatd-
rozds. A Gesztenyés
kert Futéklub tagjai
rdaddsul edzés utin
azonnal regenerd-
lédhatnak a szom-
szédos MOM Sport
uszoddjiban és
wellnessrészlegén. A
Jazuldsra” annal is
inkdbb sziikségiik
van, mert az idén
immdr harmadik
alkalommal nevez-
nek az Ultrabalaton
versenyre. [smét egy
nyolc- és egy tizen-
két f6s csapat képvi-
seli a Hegyvidéket,
ezért kiilondsen fon-
tos, hogy télen is tudnak edzeni.

»Egy kor a Balatonon kétszdz-
hasz kilométer, ami egyszerre
sportkihivds és kozosségépitd
program. A verseny idején min-
denki egymdsért dolgozik, azok is,

A futashoz csak egy jo c

mény” — mondta Méczdn Méni-
ka. Hozzdtette, mdra kialakult egy
»kemény mag”, amely szinte min-
den hegyvidéki edzésen ott van.

TR e

kilenc 6rds iddvel a céges kategd-
ridban az el8keld hetedik helyet
szerezte meg, mig a Vdrosmajori
Piszkos Tizenkettd huszonegy 6ra
alatt teljesitette a tévot. Ez utébbi
szintén megsiivegelendd teljesit-

po és elhatarozas kell - a kivalo kozosség és a palyak adottak a Hegyvidéken

Az dtlaglétszdm pedig meghaladja
a harmincat.

A tréningekhez barmikor lehet
csatlakozni, fizikai dllapottdl, a
pillanatnyi 4lloképeségtdl fiigget-
leniil — emelte ki Markocsdn Sdn-

dor futéedzé. Két szakedzé dol-
gozik, a halad6kkal és a kezd8kkel
is kiilon-kiilon, és a résztvevék
tuddsszintjének megfelelen 4ll
Ossze a napi pen-
zum.

Habir a téli fu-
tasnal sokan félnek
a megfdzdstol, ettdl
nem kell tartani.
Vékony, lehetSleg
nedvszivé sportru-
hic kell viselni, és
fontos a hémérsék-
letnek  megfeleld,
réteges Oltozksdés.
Nagy hidegben, a
torokfdjés elkeriilése
érdekében, érdemes
sallal eltakarni a
szdjat.

A furéklub tagjai
keddenként 18.00—
18.15 kozott taldl-
koznak a2 MOM
Sport uszoda recep-
ciéjdndl. Az edzés
mindenki szdmdra ingyenes. A
MOM Sport uszoddjét és wellnes-
sét a XII. keriileti lakosok ingye-
nesen, a tobbiek kedvezményes
4ron, 2200 forintért haszndlhatjak.

mm.

Sakkverseny Erkel Ferenc emlékére

WA nyo/cwzmz: évek végeén tagja vol-
tam a Pesti Sakk-kirnek. Az elnok
Erkel Ferenc nem igen jdrt mdsho-
va, mint oda. Egy télen minden este
ketten  maradtunk
utolséknak, és hogy
az oreg ir néha beszé-
des  kedvében wvolt,
hallgattam”— igy rt
Gdrdonyi Gézaa 19.
szdzad legnagyobb
magyar zeneszerzo-
jérél, aki nemcsak a
hangokkal  bédnt
mesterien, hanem
sakktuddsa is kima-
gaslé volt.

Erkel Ferenc
tobbszor részt vett az
akkoriban a vildg
legjobbjainak sz4-
mité francidk elleni
levelezéses mérkdzé-
sek bizottsdgi meg-
beszélésein, az
1846-0s Pest—P4rizs
taldlkozé kapcsdn
pedig egyértelmiivé
valt kivételes tehet-
sége. Jatékerejét jol mutatja, hogy
egy alkalommal az akkortdjt igazi
sztirsakkozénak szdmité Szén
Jézsefet is legyOzte.

1859-ben visszavonult az aktiv
jatékedl, ettdl kezdve a pesti és
budai sakkéletet szervezte. A Pes-
ti Sakk-kér (a Magyar Sakkszo-

vetség elédje) az 1864. oktdber
16-4n megtartott alakul6 kozgy -
lésén 29 szavazattal alelnokké,
kés8bb elnokké vilasztotta. Utdb-

Emlékversenyt. Es még valami:
taldn kevésbé ismert, hogy a nagy
zeneszerzd hosszt ideig a Hegyvi-
déken élt.

szerint kiilén csoportokba osztot-
tdk a szervezdk, az egyéni pont-
szamok alapjdn alakult ki a csa-
patverseny végeredménye. (A
Virdnyosi K6zosségi

bi tisztségét egészen haldldig be-
wltotte.

Ennek a szép sakkhagyomdny-
nak a meg6rzése vezérelte Kahlich
Endrét, a Virdnyosi Kézosségi
Hiz egykori munkatdrsdt, amikor
kozel harminc évvel ezelStt ttjéra
inditotta az Erkel Ferenc Sakk

[gy lett egyszerre sakk- és hely-
torténeti jelent6ségli a mai napig
toretlen népszerliségnek orvendd
viadal, amelyen az idén 52-en in-
dultak. A felnéttek mellett tizen-
két iskola didkjai méreék ossze
tuddsukat a fekete-fehér tdblikon.
A versenyz8ket életkor és nemek

Hiaz ifjasdgi sakk-
szakkorének tagjaia
kozosségi hdzat és
iskoldikat is képvi-
selték az egyéni, va-
lamint a csapatver-
senyben egyardnt.)

A sportprogra-
mot a kdzdsségi hdz-
zal egyiitt szervezd
Rollinger  Kdroly
elmondta, igyekez-
nek felhivni a figyel-
met a sakkra, amely
kiilondsen gyerek-
korban nagyszerti
fejlesztbeszkdz: ,Ko-
zel harminc éve tar-
tom az edzéseket a
Virdnyosi K6zosségi
Hiézban, és azt ta-
pasztalom, hogy a
gyerekeket  egyre
t3bb minden vonja
el a sakktdl, rdaddsul rendkiviil
leterheltek. Pedig ez a jaték pozitiv
irdnyban alakitja az egyéniséget,
segiti atanuldst, a logikus gondol-
kodds kialakuldsit. Szdmos felmé-
rés bizonyitja, hogy a sakkozd
kisdidkok jobban teljesitenek az
iskoldban.”

Bér a legjobbjuk nemrégiben
dtment az MTK-ba, a misik
éljdrékosuk pedig inkdbb a focit
valasztotta, még igy is tizendt 8 és
11 éves kor kozotti gyerek jir a
szakkdrbe, ami amatér szinten szép
szdmnak mondhat4. Nem verseny-
z8ket nevelnek, bér az is igaz, hogy
vannak, akik szép karriert futottak
be, példdul a Virdnyosbdl induld
Bérczes Dévid Magyarorszdg legfi-
atalabb nemzetkézi nagymesteré-
nek mondhatja magit.

Az Erkel emlékverseny vala-
mennyi résztvevéje csokolddée
kapott, az els6 hirom helyezett
pedig érmet is. A csapatverseny
gybztese ismét a Zugligeti Alrald-
nos Iskola lett.

M.

A XXVIII. ERKEL FERENC

SAKK EMLEKVERSENY

CSAPATVEGEREDMENYE

1. Zugligeti Altaldnos Iskola. 2.
Virdnyosi K6zosségi Hdz. 3. T6-
16k Fléris Altaldnos Iskola. 4.
Bleyer Jakab Német Nemzetiségi
Altaldnos Iskola. 5. Kés Kiroly
iskola. 6-8. Vdrosmajori Gimnd-
zium, B4lint Mérton Altaldnos és
Kozépiskola, Pannonia Sacra Ka-
tolikus Altaldnos Iskola. 9. Erdi
Teleki Sdndor Altalinos Iskola.
10. Toldy Ferenc Gimndzium. 11.
II. Rékéczi Ferenc Gimndzium.
12. Nyitott Vildg Fejlesztd Iskola.

Frizbibajnoksag diakoknak

A frizbi végteleniil egyszerd jarék
— gondolhatndnk —, hiszen nem
kell mést tenni, csak egymds ko-
zott dobdlni egy kerek, mtanyag
tdrgyat. Nos, ez tulajdonképpen
igaz is, ha a parkok, strandok ked-
velt sz6rakozdsi formdjaként te-
kintiink rd.

Létezik azonban komolyabb
»mifaja” is, mégpedig az ultimate
frizbi, ami igazi csapatsport. Egy
nagyméretd, téglalap alaka pi-
lydn jdtsszdk, és a cél az, hogy a
tdmadd csapat valamelyik tagja
elkapja a korongot az ellenfél
pontzéndjéban — ez jelenti a gélt.

Ehhez 6sszehangolt mozgdsokra
van sziikség, rdaddsul a dob6 nem
futhat a koronggal, teste egy pont-
janak folyamatosan érintkeznie
kell a talajjal, a tovdbbitdshoz pe-
dig mind6ssze tiz mdsodperc ll a
rendelkezésére.

Nem egyszert kivitelezni, némi
gyakorlds utén azonban rendkiviil
ldtvanyos lesz az eredmény, és ami
szintén fontos, a jitékosok maguk
is remekiil szérakoznak kézben.
Pontosan ez tortént az idén eldszor
a Hegyvidéki Szabadid8sport
Didksportprogramja keretében
meghirdetett Ultimate Frisbee

bajnoksagon is, amelyen a IV. kor-
csoportos 4ltaldnos iskoldsok ve-
hettek részt.

A Virosmajor utcai sportcsar-
nokban lebonyolitott egynapos
versenyen a kiirds értelmében kizé-
rélag vegyes csapatok indulhattak,
a palydn azonos szinekben egyszer-
re legaldbb két linynak kellett len-
nie. Mivel a mérkézések futé érval
mindéssze tizenkét percig tartot-
tak, porgés meccseket lathattunk.
A legjobbnak a németvolgyisek
bizonyultak, igy 8k lettek a Hegy-
vidék elsd didkfrizbibajnokai.

-0s

B A frizbiverseny végeredménye:
1. Németvolgyi Altalanos Iskola,
2. Pannonia Sacra Katolikus Alta-
ldnos Iskola, 3. Virosmajori Gim-

ndzium, 4. Zugligeti Altaldnos Is-
kola, 5. Iestnevelési Egyetem Gya-
korlé Sportiskolai Altalinos Iskola
é Gimndzium.
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