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Kisbuszt kapott a Szent Ferenc kórház
Elektromos kisbuszt adományo-
zott a Hegyvidéki Önkormányzat 
a Budapesti Szent Ferenc Kórház-
nak. A környezetkímélő járművel 
betegeket, valamint az otthon-
ápoláshoz szükséges eszközöket is 
lehet szállítani.

„Büszkék vagyunk rá, hogy támo-
gathatjuk a kórházat, amely fontos 
szerepet tölt be a szív- és érrend-
szeri betegek rehabilitációjában” 
– mondta Pokorni Zoltán annak 
az elektromos kisbusznak az át-
adásán, amelyet a Hegyvidéki 
Önkormányzat adományozott a 
Budapesti Szent Ferenc Kórház-
nak.

A hegyvidéki polgármester ki-
tért rá, hogy a XII. kerületi embe-

reket is ellátó egészségügyi intéz-
mény nemcsak a gyógyításban 
vesz részt, hanem aktívan közre-
működik a betegségek szűrésében 
is. Ennek részeként, az önkor-
mányzattal együttműködve, 2018 

őszén létrehozta a normafai 
kardioösvényt. Az új kisbusz így 
arra is alkalmas – tette hozzá –, 
hogy az intézményben gyógyuló-
kat felvigyék a Normafára.

Dr. Toldy-Schedel Emil, a kór-
ház főigazgatója köszönetét fejez-
te ki a Hegyvidéki Önkormány-
zatnak, amiért a kezdetek óta 
mellettük áll, majd arról beszélt, 
hogy az intézmény fő profiljává 
vált a kardiovaszkuláris rehabili-
táció, a 2019 tavaszán átadott új 
kórházi szárny is elsősorban ezt a 
célt szolgálja. A rehabilitációt és 
betegségmegelőzést segítik a kez-
deményezésükre létrehozott 
kardioösvények is, amelyek közül 
egyértelműen a normafai a leg-
népszerűbb.

A normafai ösvényen elhelye-
zett tájékoztató táblák iránymuta-
tásai alapján sokan töltik ki és 

juttatják vissza túralapjaikat a 
kórháznak, amelynek szakemberei 
kiértékelik az eredményeket. Bő 
egy év alatt több mint húsz olyan 
beteget szűrtek ki, akinek az ese-
tében sürgős beavatkozásra – ér-

tágításra vagy pace ma ker be ül te-
tés re – volt szükség.

A főigazgató szerint a Normafa 
új, hamarosan átadandó látogató-
központja teremt majd igazán 
ideális körülményeket a kar dio ös-
vény használatához. Egy informá-
ciós pultnál ismertetőt tartanak a 
vezetett túrák résztvevőinek, to-
vábbá pulzusmérő óra, nordic 
walking-bot, valamint – akik ese-
tében ez indokolt – túrakerekesszék 
kölcsönzésére is lehetőség lesz 
ugyanott.

A Budapesti Szent Ferenc Kór-
ház az önkormányzattól kapott új, 
környezetkímélő járművet az ott-
honápoláshoz szükséges eszközök 
szállítására is használhatja. Dr. 
Toldy-Schedel Emil elmondta, 
hogy megkezdődtek a családta-
goknak szóló otthonápolási kép-
zéseik, és már előkészület alatt áll 

az eszközkölcsönzési szolgáltatá-
suk: egyebek közt támbotot, ke-
rekesszéket, gurulós járókeretet, 
felfekvés elleni matracot helyez-
nek ki a betegek otthonaiba.

sz.

Dr. Toldy-Schedel Emil, a kórház főigazgatója vette át az elektromos kisbuszt a polgármestertől

Összművészeti ötödik Cziffra György Fesztivál
Balázs János Kossuth-díjas zongoraművész öt évvel ezelőtt hívta életre 
a XII. kerületben a Cziffra György Fesztivált, a Hegyvidéki Önkormányzat 
és a MOM Kulturális Központ támogatásával. A programsorozatnak 
hatalmas a sikere. Balázs Jánossal beszélgettünk, akinek valóra vált az 
álma: példaképe, Cziffra György méltó helyére került a magyar kultúrá-
ban.

– Amikor megálmodta és elkezd-
te szervezni az első Cziffra György 
Fesztivált, gondolta volna, hogy öt 
évvel később ott tart majd a rendez-
vény, ahol jelenleg?

–  Amikor a feleségemmel kö-
zösen, a Hegyvidéki Önkormány-
zat támogatásával, valamint a 

MOM Kulturális Központtal, 
Hambuch Gerda igazgatóval 
együtt elindítottuk a szervezést, 
remélni sem mertük, hogy ennyi-
re rövid idő alatt ilyen nagy sikere 
lesz, ekkora közszeretetnek örvend 
majd ez a fesztivál. Azt sem gon-
doltuk, hogy ilyen hamar vissza-

hozhatjuk a köztudatba Cziffra 
György nevét és munkásságát. 
Lelkes csapat áll mögöttünk, sok 
támogatónk, patrónusunk van, 
helyszínek, szakmai partnerek. 
Mindez nemcsak a mostani, ötö-
dik fesztivál sikerét vetíti előre és 
alapozza meg, hanem a 2021-es, 
jubileumi rendezvénysorozatét is, 
amelyet Cziffra György születésé-
nek századik évfordulója alkalmá-
ból szervezünk majd.

– A Cziffra György Fesztivál az 
öt év alatt átlépte a XII. kerület ha-
tárait, de kilépett a zenei fesztivál 
kereteiből is. Sokkal inkább egy 
összművészeti esemény, amibe bele-

fér a pszichológia, vagy épp a gaszt-
ronómia is.

– Mert Cziffra György szemé-
lyisége és szellemi öröksége is túl-
lép a zene határain. Ezért a nagy 
hazai és nemzetközi zenei előadók 
mellett a tudomány, a pszichológia 
és a vallás is jelen lesznek az ötödik 
fesztiválon. Úgy hiszem, a közön-
ségnek komplex élményre van 
szüksége, és persze az sem árt, ha 
tudja, milyen nehézséggel jár egy 
művészkarrier, mitől lesz boldog 
egy élet. Én nagyon sokszor meg-
kaptam azt a nem is biztos, hogy 
dicséretet, miszerint „neked köny-
nyű, te tehetséges vagy”. Ez nem 

így van! Egy olimpiai bajnok száz-
méteres úszása sem csak az a pár 
másodperc – elképesztően sok le-
mondás, odafigyelés, edzés, stáb, 
pszichológusok, tanárok, felkészí-
tők állnak mögötte… Így van ez 
a művészeknél is. Bagdy Emőke 
pszichológus előadásában azt bon-
colgatja majd, hogy mentálisan 
hogyan kell és lehet feldolgozni a 
sikert és a kudarcot is. Mi kell ah-
hoz, hogy valaki sikeres legyen? 
– ennek a lelki és logikai rejtelme-
it, összefüggéseit pedig Vizy E. 
Szilveszter és Pál Feri atya fejtege-
ti. Ezek az előadások nemcsak a 
zenéről szólnak, hanem általános 

emberi dolgokról. Arról, hogy mi-
lyen mélységeket kell megélnünk 
ahhoz, hogy ez a földi lét ne csak 
sikeres, csillogó legyen, hanem 
tartalmas is. A gasztronómia pe-
dig… „Senki sem válhat addig 
halhatatlanná, amíg nem nevez-
nek el róla egy ételt” – mondta 
Sztravinszkij, akiről sajnos nem 
neveztek el semmit, bár ő maga a 
nevét gyakran SztraWHISKYnek 
írta, hogy az italt, amit nagyon 
szeretett, belekomponálja! Szamos 
Gabriella és a Szamos Cukrászda 
mindig hatalmas lendülettel és 
szeretettel vett részt Cziffra 

(Folytatás a 9. oldalon)

Gyerekek ajándékoztak gyerekeknek
Hagyomány a Hegyvidéken, hogy az iskolák év végén különböző ado-
mánygyűjtéseket szerveznek, ezzel szebbé téve határon inneni és túli fi-
atalok karácsonyát. Ezek egy részéről előző lapszámunkban olvashattak, 
most a többi akcióra tekintünk vissza. Nem csak gyerekek ajándékoztak 
gyerekeknek: a Gennaro Verolino iskola egy cégtől kétmillió forint érték-
ben kapott élelmiszert.

Az évek óta meghirdetett akcióra 
ezúttal 5200 pár jó állapotú cipőt 
gyűjtöttek össze a gyerekek a 
Svábhegyi Jókai Mór Általános 
Iskola és Német Nemzetiségi 
Általános Iskolában. Ezeket 

mintegy húsz településre küldték 
el, részben az előzetesen beérkező 
konkrét kérések alapján. A csalá-
dok tanszereket is kaptak. Jutott 
az adományokból a halmozottan 
hátrányos települések óvodáinak, 
tanodáinak is.

Az Új Start Alapítvány akciójá-
hoz csatlakozva a jókais diákok 
szegény sorsú gyerekeknek ajándé-
koztak játékokat, színes tollakat, 
ceruzákat, mesekönyveket. A be-
érkező adományokat az alapítvány 
önkéntesei válogatták, csoportosí-
tották és csomagolták, hogy min-
den felajánlás a lehető legjobb 
helyre kerüljön. Újdonság volt a 

Cseppkő Gyermekotthonban élők 
számára szervezett akció, amire 
hatzsáknyi ruhanemű gyűlt össze.

•
Az előző évhez hasonlóan a 

Testnevelési Egyetem Gyakorló 

Sportiskolai Általános Iskola és 
Gimnázium diákjai ismét a Rá-
kóczi Szövetségen keresztül juttat-
ták el ajándékaikat határon túli 
oktatási, nevelési intézményekhez. 
A csomagokba tartós élelmiszere-
ket, édességeket, játékokat és gyer-
mekkönyveket tettek.

•
A Gyakorlóiskolák Iskolaszö-

vetsége ebben az évben is elküldte 
felhívását a csángó magyar gyere-
keket támogató Egy osztály – egy 
karácsony című jótékonysági 
programról az ELTE Gyertyánffy 
István Gyakorló Általános Isko-
lába. December elején kezdődött 

a szorgos munka, a diákok cipő-
dobozokba gyűjtötték a meglepe-
téseket, összesen 114 doboznyi 
játékot, édességet, gyermekruhát 
és tisztálkodószert. Az adományo-
kat a szülők segítségével válogat-
ták össze, életkor szerint.

•
Dr. Halzl József, a Rákóczi Szö-

vetség elnöke és Majnek Antal, 
Kárpátalja katolikus püspöke fő-
védnökségével ismét karácsonyi 
adománygyűjtést hirdetett a Szent 
László Társulat külhoni magyar 
gyermekotthonok, iskolák és óvo-

dák javára. A felhí-
váshoz minden év-
ben csatlakozik a 
Zugligeti Általános 
Iskola. Ezúttal Kár-
pátaljára, a Felső-Ti-
sza vidékre, a ráti 
árvaházba, Böjte 
Csaba gyermekott-
honai közül Gá los-
pet ribe, Székelyhíd-
ra, a környező ma-
gyar iskolákba, óvo-
dákba, a Vajdasági 3 
Lurkó Ház gyermek-
otthonba, észak-er-
délyi, partiumi, ke-
let-felvidéki, bodrog-
közi, moldvai ma-
gyar oktatási intéz-
ményekbe juttatott 

el a hegyvidéki oktatási intézmény 
tartós élelmiszereket, édességet, 
tisz tál ko dó sze re ket, mesekönyve-
ket és játékokat.

•
A tavalyi évhez hasonlóan az 

idén is csatlakoztak a cipősdoboz-
akcióhoz a Kós Károly Ének-ze-
ne Emeltszintű Általános Isko-
la diákjai. Rengeteg adomány ér-
kezett, az ünnephez illő módon 
csomagolt ajándékokat az iskola 
saját karácsonyfája alatt gyűjtötték 
össze, majd a meglepetésdobozok 
onnan kerültek a rászoruló gyere-
kekhez, családokhoz.

(Folytatás a 2. oldalon)

Az ELTE gyakorlóiskola diákjai cipősdobozokba gyűjtötték az ajándékokat
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Elismerések kiváló 
rendőri munkáért

Tovább javult a Hegyvidék köz-
biztonsága, az eddig is jó statiszti-
kák 2019-ben még kedvezőbb 
képet mutatnak – hangzott el a 
XII. kerületi rendőrkapitányságon 
megtartott év végi ünnepségen. 
Kiváló munkájuk elismeréseként 
negyvenen vehettek át jutalmat az 
önkormányzat közrendvédelmi 
közalapítványa jóvoltából.

Az állományt köszöntő Sztanyó 
István rendőr alezredes, rendőrsé-
gi tanácsos, kapitányságvezető 
rövid évértékeléssel kezdett. El-

mondta, hogy mozgalmas időszak 
áll a kerületi rendőrség mögött, 
elég csak az európai uniós és az 
önkormányzati választásokra, va-
lamint a Maccabi játékokra gon-
dolni. Természetesen azonban a 
legfontosabb feladatuk a Hegyvi-
dék közbiztonságának felügyelete, 
javítása. A kapitányságvezető sze-
rint a legnagyobb fegyvertény, 
hogy a kevesebb bűncselekmény 
mellett nőtt a felderítések száma. 
Ez egyértelműen a nyomozati 
munka hatékonyságát bizonyítja.

Különösen látványos az előre-
lépés a két leggyakoribb bűncse-
lekménytípus, a lakásbetörések és 
az autólopások terén. Utóbbi ese-
tében Sztanyó István „történelmi 

fordulatról” beszélt, ugyanis 
2019-ben alig tíz autólopás tör-
tént.

„A bűnmegelőzés és a felderítés 
eredményessége szempontjából is 
egyértelműen pozitívak a folyama-
tok, amiben a lakosság hozzáállá-
sának is komoly szerepe van. Úgy 
látjuk, a hegyvidékiek megfogad-
ják a rendőrség tanácsait, kevesebb 
esélyt hagyva így az elkövetőknek. 
Egyre többen szerelnek fel laká-
sukban is riasztót, biztonsági zá-
rakat használnak, és nem hagyják 

értékeiket jól látható helyen az 
autókban. Ez jelentős segítség a 
rendőrségnek!” – zárta szavait a 
kapitányságvezető, aki megkö-
szönte az önkormányzat egész éves 
együttműködését, valamint az 
állománynak nyújtott anyagi és 
erkölcsi támogatását.

Az ünnepségen részt vevő dr. 
Váczi János polgármesteri főta-
nácsadó elmondta, valóban impo-
nálók a bűnüldözési eredmények, 
de legalább ennyire fontos, hogy 
a kerület minden egyes polgára 
biztonságban érezheti magát a 
Hegyvidéken. Ez az az eredmény 
– hangsúlyozta –, amire méltán 
lehetünk büszkék.

m.

A Városmajori Gimnázium 
tanulói újból csatlakoztak a Ma-
gyar Máltai Szeretetszolgálat, a 
Rákóczi Szövetség és a Szent Lász-
ló Társulat akciójához, könyveket, 
játékokat és tartós élelmiszereket 
gyűjtöttek. Az adományokat hatá-
ron túli magyar óvodák, iskolák és 
gyermekotthonok kapták. Emellett 
a 11. a osztály vezetésével az iskola 
bekapcsolódott a Baptista Szeretet-
szolgálat által szervezett, „ci pős do-
boz-akció” néven ismert országos 
jótékonysági adománygyűjtésbe, és 
80 ajándékcsomagot juttatott el 
rászoruló családokhoz, gyermek-
otthonokba, civil szervezetekhez.

•
Kétmillió forint értékben kapott 

élelmiszereket a Gennaro Verolino 
Általános Iskola és Speciális 
Szakiskola, Diákotthon és Gyer-
mekotthon annak az adomány-
gyűjtő akciónak köszönhetően, 
amit a budai CBA Mcsemege Prí-

ma boltokat üzemeltető, 2019-ben 
harmincéves Budaconsum Kft. 
hirdetett meg karácsony előtt egy 
hónappal. Az édességeket a gyere-
kek kapták meg, míg a tartós élel-
miszereket az intézmény tankony-
hája.

A cég tavaly már megszervezte 
ugyanezt az akciót, a különbség az 
volt, hogy akkor kevesebb üzlet vett 
részt benne, és csupán néhány na-
pig fogadták a felajánlásokat – be-
szélt az előzményekről az ajándé-
kok átadása alkalmából szervezett 
házi ünnepségen Pokorni Zoltán 
polgármester. Ezúttal tizenegy bolt 
csatlakozott a kezdeményezéshez, 
így nem csoda, hogy rengeteg ado-
mány érkezett.

A hagyományok tiszteletére, az 
emberi összefogás erejére hívta fel 
a figyelmet Fodor Attila, a CBA 
kommunikációs vezetője, hozzáté-
ve, hogy az adománygyűjtés ezeket 
az értékeket hordozza. Mint ki-
emelte, a felhívás sikeres volt, a 

vásárlók közel egymillió forint ér-
tékben járultak hozzá a Gennaro 
Verolino karácsonyához. Mivel 
nagyon sok édesség gyűlt össze, az 
akciót szervező kft. úgy döntött, a 
„duplázás” helyett – az eredeti fel-
hívásban az szerepelt, hogy minden 
árucikk mellé egy ugyanolyat tesz 
– az iskola kérésének megfelelően 

feldolgozható élelmi-
szerekkel egészítette 
ki a tetemes ajándék-
mennyiséget.

A tartós élelmiszereket és alap-
anyagokat, mint Am mer né Nagy-
mi hály Emília intézményvezető 
elmondta, az iskola tankonyháján 
használják fel. Ez hozzátartozik az 
oktatáshoz, ugyanis a gyakorlati 
évfolyam szakmai moduljai között 
a konyhai kisegítő és a háztartástan 
is megtalálható. A közös ünnepsé-
gekre, köztük karácsonyra is a diá-
kok az így készült finomságokkal 
lepték meg egymást és tanáraikat.

MM.

Gyerekek ajándékoztak gyerekeknek
(Folytatás az 1. oldalról)

KÖZÖS ÜNNEPLÉS
Hagyomány a Virányos Általános Iskolában, hogy 

az alsósok Tóth Emese pedagógus vezetésével kará-
csonyi műsort adnak a közeli zugligeti idősek ottho-
nában. Így volt ez most is, azzal a nem kis különb-
séggel, hogy ezúttal nemcsak a gyerekek mutatták be 
betlehemes játékukat, hanem az előadók kis időre 
nézőkké váltak, és nagy tapssal jutalmazták az otthon 
lakóinak produkcióját. „Az idősek ragaszkodnak 
hozzánk – mondta a főszervező. – Ezzel az osztállyal 
a harmadik karácsonyt ünnepelhettük együtt, ösz-
szesen pedig már tíznél is több műsort adtunk.”

Ünnepi ebéd a MOMkult-ban
Az adventi időszak egyik szép ha-
gyománya, hogy a Hegyvidéki 
Önkormányzat vendégül látja a 
kerület idős polgárait a MOM 
Kulturális Központban. Tavaly 
sem történt ez másképp, a műso-
ros program után ünnepi ebéd 
várta valamennyi résztvevőt.

„Az ünnepek idején is arra tö-
rekszünk, hogy a kerületi szép ko-
rúak ne legyenek magányosak, 
élvezzék azt a mérhetetlen szerete-
tet, amivel mi mindig minden 
alkalommal készülünk a karácso-
nyi találkozásra” – fogalmazott 
Druskóczi Tünde, a Hegyvidéki 
Szociális Központ vezetője.

A Zugliget Óvoda Zöld cso-
portjának tagjai az Angyalok és 
pásztorok című táncukat mutat-
ták be, majd dr. Fojtíková 
Katarína, a Hegyvidéki Szociális 
Központ intézményvezető-helyet-
tese Móra László Karácsony édes 

ünnepén című versét adta elő. 
Végül az önkormányzati intéz-
ményvezetők dalárdája derítette 
még jobb kedvre a jelenlévőket.

Fonti Krisztina alpolgármester 
arról beszélt, ünnepek idején kü-

lönösen fontos, hogy ne legyünk 
magányosak: „Itt, a Hegyvidéken 
gondot fordítunk a közösségeink-
re, hiszen az ember alapvetően 
nem arra született, hogy egyedül 
éljen. Ezért is lehetünk büszkék 

arra, hogy mi képe-
sek vagyunk közös-
ségeket teremteni.”

Kovács Barnabás 
és felesége tizennégy 
éve járnak a Norma-
fa Gondozási Köz-
pont Idősek Nappali 
Klubjába, a házaspár 
a karácsonyi ebéden 
is rendszeresen részt 
vesz. Számukra a 
szeretet ünnepe egy 
másik jeles esemény-
hez is kapcsolódik, 
december 19-én ün-
neplik a házassági 
é v fordu lóju k at , 

2019-ben immár a 49.-et – mesélte 
Kovács Barnabásné, amihez a férje 
mosolyogva csak annyit fűzött 
hozzá: „Jobb lenne, ha negyvenki-
lenc évesek lennénk.”

MM.

Jótékonysági hallévacsora a Svábhegyen
Az Istenhegyi Szent László Plébá-
nia és a Svábhegyi Református 
Egyházközség összefogásának 
köszönhetően, a Hegyvidéki Ön-
kormányzat támogatásával, az 
ünnepek előtt ismét jótékonysági 
hallévacsora várta a XII. ke rü le-
tie ket a Diana parkban, a Jókai-
agora mellett felállított sátorban. 
Sokan a helyszínen fogyasztották 
el az egytálételt, mások az ünnepi 
asztalra szánták.

Így volt ezzel Fonti Krisztina 
alpolgármester is, aki elmondta, 
évek óta lelkes támogatója a prog-
ramnak: „Többről van szó, mint 
adományozás; ez az esemény kö-
zelebb hozza egymáshoz az embe-
reket, hozzájárul a lokálpatriotiz-
mus, a helyi közösségek erősítésé-
hez. Jó látni, hogy a szakadó eső-
ben is ugyanolyan nagy az érdek-
lődés, mint az előző években. So-
kan szeretnek itt összejönni, kicsit 
együtt lenni, aztán hazavinni az 
ételt, és megosztani szeretteikkel.”

A második világháborút követő 
években karácsony előtt a svábhe-
gyiek ugyanezen a helyen találkoz-

tak, hogy szabad ég alatt együtt 
készítsék el az ünnepi halászlét. 
Ezt a hagyományt elevenítette fel 

2009-ben, s tartja 
azóta is életben Bé-
res L. Attila és dr. 
Kóti Tamás, a sváb-
hegyi református 
gyülekezet két tagja.

A svábhegyi re-
formátusok és a 
plébánia keresz-
tyén közösségének 
együttműködése 
ékes bizonyítéka 
annak, hogyan le-
het valódi emberi 
kapcsolatokat létre-
hozni és ápolni. Az 
immáron tizenegye-
dik jótékonysági 
vacsora bevételéből 
ezúttal a két egy-
házközség szegény 
családjai, valamint 
a Kárpátaljai Refor-

mátus Egyház Mandulafa Idősek 
Otthona lakói kaptak támogatást.

M.

Féléves edzési lehetőség 
a Testnevelési Egyetemen

Hat hónapon át tartó edzési lehe-
tőséget biztosít a Molekuláris 
Edzésélettani Kutató Központ a 
Testnevelési Egyetem kampuszán. 
Olyan 55 és 65 év közötti, egész-
séges érdeklődők jelentkezését 
várják, akik nem rendelkeznek 
sportolói múlttal, és elszántságot 
éreznek magukban ahhoz, hogy 
fél éven át heti háromszor fel-
ügyelt körülmények között járja-
nak edzésekre. Az ingyenes, sze-
mélyre szabott edzésprogram le-
hetősége mellett a jelentkezők 
dietetikai tanácsadáson is részt 
vehetnek.

Számos tudományág évtizedes 
kutatómunkája bizonyítja, hogy a 
rendszeres testmozgásnak széles 
körű gazdasági és élettani előnyei 
vannak, emellett tény, hogy a fizi-
kai inaktivitás világszerte a negye-
dik vezető halálok. Tudjuk, hogy 
edzés során nagyon különböző a 
szervek tápanyag-, oxigén- és vér-
ellátása, ehhez képest minden 
szerv hasznot húz a rendszeres 
testedzésből.

A maximális oxigénfelvételi 
képességünk szintje meghatároz-
za szív- és érrendszerünk edzett-
ségét, ami fontos mutatója az élet 
minőségének, mivel a magas oxi-
gén fel vé teli képesség összefüggés-

ben van az inaktív életmódból 
adódó betegségek csökkenésével. 
Ezeknek a hatásoknak a magya-
rázata ismeretlen, de lehet, hogy 
a maximális oxigénfelvételben, 
valamint az általa szignifikánsan 
létrehozott változásokban rejlik. 
Edzés hatására a megnövekedő 
oxi gén fel vé teli képesség hozzájá-
rul a szervek reprodukciós és 
funkcionális képességeinek javu-
lásához.

A program célja, hogy a szak-
emberek feltérképezzék a fenti 
összefüggések mögött rejlő bioké-
miai útvonalakat. A kutatás során 
háromszor tartanak felmérést: az 
elején, a harmadik hónapban és a 
végén. Ezek során mentális képes-
ségeket, testösszetételt, maximális 
oxigénfelvételi képességet rögzíte-
nek, vér-, vizelet-, székletmintát 
gyűjtenek be, és elemeznek.

Aki szeretne irányított körül-
mények között edzéseken részt 
venni, és ezzel egészségesebb élet-
módra törekszik, továbbá közre-
működne a kutatásban, jelentkez-
zen a mekk.tf@gmail.com e-mail-
címen vagy a +36-70/658-2914-es 
telefonszámon.

Testnevelési Egyetem
Molekuláris Edzésélettani 

Kutató Központ munkatársai

Sokan a helyszínen fogyasztották el az egytálételt, mások az ünnepi asztalra szánták

Zugligeti óvodások adtak kedves műsort a hegyvidéki idős polgároknak

A felhíváshoz minden évben csatlakozik a Zugligeti Általános Iskola

A Gennaro Verolino iskola tanulóit a budai CBA Mcsemege Príma ajándékozta meg

A hegyvidékiek megfogadják a rendőrség tanácsait

Az önkormányzat ingyenesen hívható zöldszáma: 

06-80/200-907
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Önkormányzati segítség a hegyvidéki időseknek
TÁMOGATÁS A FŰTÉSSZÁMLÁK 
FIZETÉSÉHEZ
A megnövekedett fűtésszámlák 

kiegyenlítéséhez az önkormányzat 
2018 óta nyújt segítséget a téli hó-
napokban, november 1-jétől a 
következő év március 31-ig. Azok 
a kerületi egyedül élő idősek és 
rászorulók, akik eddig nem éltek 
ezzel a lehetőséggel, fűtési támo-
gatásra vonatkozó kérelmüket a 
jövedelmet tanúsító igazolással 
együtt március 31-ig – ügyfélfo-
gadási időben – bármikor be tud-
ják nyújtani a polgármesteri hiva-
tal népjóléti irodáján. Érdemes 
azonban mielőbb beadni, mivel a 
támogatás a benyújtás hónapjának 
első napjától megállapítható.

• A támogatásban az az egye-
dül élő, 65. életévét betöltött, 
nyugdíjban vagy nyugdíjszerű 
rendszeres ellátásban részesülő 
idős személy részesülhet, akinek a 
jövedelme nem haladja meg a 
125 400 Ft-ot. Ebben az esetben a 
támogatás mértéke 12 000 Ft/hó-
nap.

• A támogatást kérelmezheti az 
a személy is, aki a kérelem benyúj-

tásának hónapjában települési 
lakásfenntartási támogatásra jo-
gosult, esetében a támogatás ösz-
szege 8000 Ft/hónap.

TÁMOGATÁS A 
TÜDŐGYULLADÁS ELLENI 
VÉDŐOLTÁS KÖLTSÉGEIHEZ
Az önkormányzat a XII. kerü-

leti egyedülálló időseknek szeret-
ne segítséget nyújtani a tüdőgyul-
ladás elleni védőoltás költségeihez 
adott hozzájárulással.

A támogatásra azok a 65. élet-
évüket már betöltött vagy 2020-
ban betöltő, XII. kerületben élő, 
egyedülálló kérelmezők jogosul-
tak, akiknek a havi jövedelme 
nem haladja meg a 125 400 Ft-ot.

A támogatás egy alkalommal 
állapítható meg, összege 5000 Ft.

A kérelmet az oltást követő 60 
napon belül lehet benyújtani a 
polgármesteri hivatal népjóléti 
irodáján. A kérelemhez csatolni 
kell a támogatást kérő jövedelmi 
viszonyait tanúsító igazolásokat, 
továbbá az oltás megvásárlásáról 
– a kérelmező nevére kiállított – 
számla másolatát.

IDŐSKORÚAK ESETI 
TÁMOGATÁSA
Az idén márciusban továbbra is 

12 000 Ft összegű támogatással 
nyújt segítséget az önkormányzat 
a rászoruló időskorú hegyvidéki 
polgároknak.

Az önkormányzat rendelete 
értelmében a támogatás automa-
tikusan, tehát külön igénylés nél-
kül jár mindazoknak a február 
29-ig 65. életévüket betöltött 
időseknek, akik 2019. szeptember 
1-je és 2020. február 29-e között 
rendkívüli települési támogatás-
ban részesültek. (Rendkívüli te-
lepülési támogatások: az eseten-
kénti támogatás, a krízistámoga-
tás, a temetési támogatás, a rend-
kívüli gyermekvédelmi támoga-
tás.)

A támogatás megállapításához 
viszont kérelmet kell benyújtania 
annak a személynek, aki a fenti 
ellátások egyikében sem része-
sült, február 29-ig betölti a 65. 
életévét, nem rendelkezik tartós 
megtakarítással, és családjában 
az egy főre jutó havi nettó jöve-
delem nem haladja meg a 95 700 

Ft-ot. Az egyedül élők, valamint 
a 90. életévüket betöltöttek ese-
tében a jövedelmi értékhatár 
109 100 Ft. A kitöltött kérelmet 
a jövedelmet tanúsító igazolások-
kal együtt február 28-ig lehet 
benyújtani a polgármesteri hiva-
tal népjóléti irodáján, a támoga-
tás kifizetésére március hónap-
ban kerül sor.

Mindhárom ellátás kérelem-
nyomtatványa átvehető a népjó-
léti irodán ügyfélfogadási idő-
ben, valamint letölthető a www.
hegyvidek.hu honlapról, az 
Ügyintézés/Támogatás, gon-
doskodás oldalról.

Budapest Főváros XII. kerület 
Hegyvidéki

Polgármesteri Hivatal, 
Népjóléti Iroda

1126 Budapest, Böszörményi út 
20. II. emelet

Ügyfélfogadás:
hétfő: 13.00–17.30
szerda: 8.00–16.00
péntek: 8.00–12.00

Díszoklevél nyugdíjas 
pedagógusoknak 2020.

Tisztelt Hegyvidéki Pedagógusok!
Önkormányzatunk hosszú évek óta lehetőséget nyújt az 50–

60–65–70 éve tanítóként vagy óvónőként végzett pedagógusok-
nak, hogy díszoklevelüket lakóhelyükön, a XII. kerületben, az 
önkormányzat október 23-i kerületi ünnepségén vehessék át. Ez 
évben is segíteni szeretnénk az ügyintézésben.

Akik élni kívánnak a lehetőséggel, az alábbi dokumentumokat 
nyújtsák be:

1. aranydiploma esetén:
• az 50 évvel ezelőtt szerzett oklevél fénymásolata,
• a munkakönyv 9–12. oldalának fénymásolata vagy munka-

helyi igazolás az eltöltött évekről (minimum 30 évnek kell len-
nie!),

• rövid szakmai önéletrajz,
• személyi adatok (név [leánykori név], lakcím, adószám, 

tajszám, bankszámlaszám, telefonszám).
2. gyémánt (60 év), vas (65 év) és rubin (70 év) oklevél esetén:
• a korábban kapott díszoklevél másolata,
• rövid szakmai önéletrajz,
• személyi adatok (név [leánykori név], lakcím, adószám, 

tajszám, bankszámlaszám, telefonszám).

A fenti dokumentumok 2020. február 21-ig (péntekig) a 
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat Pol-
gármesteri Hivatal Oktatási és Közművelődési Irodáján (1126 
Budapest, Böszörményi út 23–25. fszt. 28.) adhatók le.

Amennyiben további információkra van szükségük, vagy idő-
pontot szeretnének egyeztetni személyes találkozóra, kérem, for-
duljanak a téma felelőséhez, Kulifai Sylviához.

Telefonszám: 
224-5940 vagy 06-70/938-9052.

E-mail: 
kulifai.sylvia@hegyvidek.hu

Csepreginé Volosinovszki Mária
irodavezető

Kérdőíves felmérés 
a Hegyvidéken

A Hegyvidéki Önkormányzat a 
törvényi kötelezettsége alapján 
felülvizsgálja a 2015-ben megal-
kotott Integrált Településfejleszté-
si Stratégiáját, hogy újabb öt évre 
meghatározza a fejlesztési céljait. 
A lakossági igények minél alapo-
sabb megismerése érdekében köz-
vélemény-kutatás készül: január 
végétől várhatóan március végéig 
kérdezőbiztosok keresik fel a XII. 
kerületi háztartásokat, összesen 
2200 embert.

A kérdőívezést végzők a polgár-
mester aláírásával ellátott önkor-
mányzati megbízólevél felmutatá-
sával igazolják, hogy az önkor-
mányzat megbízásából járnak el. 

A válaszadás önkéntes, a kérdő-
ívek kitöltése pedig anonim mó-
don történik, a kutatásban részt 
vevők nem beazonosíthatók.

A felmérés célja, hogy kiderül-
jön, az itt élők milyen szolgáltatá-
sokra tartanak igényt az egészség-
ügyi, szociális ellátásoktól kezdve 
a kulturális és sportolási lehetősé-
geken át a különféle üzletekig. A 
vizsgálat részletesen foglalkozik a 
közlekedési szokásainkkal, vala-
mint azzal is, hogyan értékeljük 
közvetlen vagy tágabb környeze-
tünk utcaképét, tisztaságát, köz-
biztonságát, vagy a zöld területek 
állapotát.

z.

Pályázati felhívás
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a tu-
lajdonában álló, nem lakás céljára szolgáló helyiségek bérbeadá-
sára pályázatot hirdet a 2020. január 14. napjától 2020. január 
28. napjáig terjedő időszakban.

A pályázható ingatlanok címe:
Bp. XII., Kléh István utca 9. szám alatti, 20 m2 alapterületű üz-

lethelyiség.
Bp. XII., Csörsz utca 9. szám alatti, 28 m2 alapterületű üzlethe-

lyiség.
Bp. XII., Csörsz utca 9. szám alatti, 44 m2 alapterületű, üzlethe-

lyiség-funkciójú öröklakás.
Bp. V., Belgrád rakpart 26. szám alatti, 25 m2 alapterületű üzlet-

helyiség.

A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza a helyi-
ség további adatait és a pályázati feltételeket, a pályázat időtartama 
alatt a polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, valamint a www.
hegyvidek.hu internetes oldalon tekinthető meg.

A pályázati ajánlatok 2019. január 28. napján 16.00 óráig 
nyújthatók be.

Az érdeklődők kérdéseire a polgármesteri hivatal vagyongaz-
dálkodási irodájának dolgozói készséggel adnak felvilágosítást 
ügyfélfogadási időben vagy a 224-5943-as telefonszámon.

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella
jegyző

Lapunk az interneten is 
olvasható:

www.hegyvidekujsag.hu

Díszpolgárainktól búcsúzunk
Megrendülten fogadtuk a hírt, 
hogy 2019 év végén és 2020 első 
napjaiban három hegyvidéki dísz-
polgárt veszítettünk el. Fájó szív-
vel búcsúzunk dr. Báthory Kata-
lintól, dr. Nemes Attilától és Sző-
nyi Erzsébettől.

Dr. Báthory Katalin (1927–
2020) gyémántdiplomás vegyész-
mérnök, a történelmi Báthory 
család leszármazottja. „Látod, 
nekem is most úgy szakad a szó a 
lelkemből, hogy alig tudjuk elvágni! 
A sok régi történettel mennyivel gaz-
dagabb lenne a jelenünk!” A vele 
készült beszélgetés lapunk 2017. 
január 31-i számában olvasható.

Dr. Nemes Attila (1938–2019) 
orvosprofesszor, érsebész és se-
bész, akinek kutatási területe a 
verőerek betegségei és gyógyí-
tási lehetőségei, a verőérpótlás 
módszerei voltak. Tizenkét évig 
vezette a Városmajori Ér- és Szív-
sebészeti Klinikát, az ő nevéhez 
fűződik a 2003-ban átadott 
Cardiovascularis Centrum létesí-
tése. Búcsúztatására február 3-án 

14.30-kor kerül sor a Farkasréti te-
mető Makovecz-ravatalozójában.

Dr. Gémes Lajosné Szőnyi Er-
zsébet (1924–2019) alkotómű-
vész, zenepedagógus, zenetudós, 

Kodály Zoltán zenepedagógiai 
módszerének világszerte ismert 
folytatója és népszerűsítője. „Eb-
ben a kerületben születtem, itt él-
tem mindig. Úgy kötődöm ide, 

mint más a szülőfalujához. Nekem 
a tizenkettedik kerület a szülőfa-
lum!” A vele készült beszélgetés 
lapunk 2017. május 9-i számában 
olvasható.

A nyilas gyilkosságok áldozataira emlékeztek
A Maros utca 16. szám alatt, az 
egykori zsidókórházban 1945. ja-
nuár 12-én 84 embert, betegeket, 
orvosokat és ápolókat mészároltak 
le a nyilasok. Vérengzésüket két 
nappal később, január 14-én a Vá-
rosmajor utca 64–66. alatti Bíró 
Dániel Kórházban folytatták, ahol 
150 embert gyilkoltak meg, január 
19-én pedig a városmajori parkba 
terelték és megölték az Alma utca 
2. szám alatt működő zsidó szere-
tetotthon 94 védtelen, idős lakóját.

A vérfürdő 75. évfordulóján 
megemlékezést tartottak a Maros 
utcai helyszínen, a mai rendelőin-
tézetben, ahol a meghívott keresz-
tény felekezetek képviselői felol-
vasták az összes áldozat nevét. A 
rendezvényt Simonyi Andrea és 
Bánki Miklós szervezte, akik a 
döbbenetes eseményeket koráb-
ban a Vigasztaljátok népemet 
című dokumentumfilmjükben is 
feldolgozták. Szervezőként ők, 
valamint dr. Bodroghelyi László, 
a rendelőintézet igazgatója, Frisch 
György történész, ifj. Bibó István 
művészettörténész, Lambert Zol-
tán kanonok, a Városmajori Jézus 
Szíve-templom plébánosa, Pokor-
ni Zoltán polgármester és Kardos 
Péter főrabbi mondták el gondo-
lataikat.

Pokorni Zoltán a nagyapjáról, 
az 1907-ben Érsekújváron szüle-
tett Pokorni Józsefről beszélt, akit 

a családi elbeszélésekből melegszí-
vű, templomba járó, barátságos 
embernek ismert. 1944 decembe-
rében hagyta el a családját, csapó-
dott a nyilasokhoz, és vett részt a 
három városmajori tömeggyilkos-
ságban. 1945 januárjában gerinc-
lövést kapott, és két 
nap szenvedés után 
meghalt. Ezért nem 
került bíróság elé, 
így kerülhetett fel az 
ő neve is az áldoza-
tok közé a hegyvidé-
ki Turul-emlékmű 
talapzatára, ahol – 
ahogy a polgármes-
ter fogalmazott – 
„valóban nincs he-
lye”. Pokorni József 
legkisebb fia, Károly 
szintén az áldozatok 
névsorában szerepel, 
ő nyolcéves korában 
egy repesztalálat kö-
vetkeztében halt 
meg az apjával egy 
időben.

„Nem ez az a hely, ahol gondol-
kodnom kell, hogyan válik valaki 
gyilkossá, és nem dolgom mente-
getni a nagyapámat, vagy ment-
séget keresni – mondta Pokorni 
Zoltán. – Inkább azt gondolom a 
holokauszt magyarországi törté-
netével kapcsolatban, hogy a né-
met megszállás nem mentség, 

maximum magyarázkodás. Ma-
gyarok voltak az áldozatok, és a 
gyilkosok túlnyomó része szintén 
magyar volt.”

A polgármester szerint ha zsidó 
ügyként gondolkodunk a holo-
kausztról, akkor ugyanazt a gon-

dolati szétszakítást végezzük el, 
amit az 1920-as, 30-as, 40-es 
években, amikor magyarokra és 
zsidókra szakították szét a magyar 
társadalmat. „Az áldozatoknak ne 
csupán a zsidó voltukat lássuk, 
hanem teljes valójukat. És a gyil-
kosokban se csak a gyilkost lássuk, 
hanem azt, hogyan válik valaki 

azzá. Amiért én itt vagyok, az az, 
hogy kimondjam: egyek vagyunk 
a fájdalomban” – mondta elcsuk-
ló hangon Pokorni Zoltán.

A kerület vezetőjeként feladata 
– tette hozzá –, hogy a szimboli-
kus ügyekben is rendet tegyen. 

Noha a jó szándék vezette elődjét, 
amikor úgy döntött, közös emlé-
ket állít a katonáknak és a polgári 
áldozatoknak, ám megosztó lett a 
választott turulszimbólum. Emi-
att történészeket kért fel, adjanak 
tanácsot, hogyan lehet feloldani 
ezt a szerencsétlen helyzetet.

z.

A meghívott keresztény felekezetek képviselői felolvasták az összes áldozat nevét

Szőnyi Erzsébet (1924–2019) Dr. Nemes Attila (1938–2019) Dr. Báthory Katalin (1927–2020)
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Ékes szólamok 
a Németvölgyiben

Kommunikációközpontú vilá-
gunkban különösen fontos a tisz-
ta, érthető beszéd; aki ennek nincs 
birtokában, az élet számos terüle-
tén hátrányt szenvedhet. A kellő 
kompetenciák minél korábbi meg-
szerzéséhez járul hozzá a minden 
évben meghirdetett kerületi vers- 
és prózamondó verseny. A 3–4. 
osztályosok részére kiírt sorozat 
döntőjének a Németvölgyi Álta-
lános Iskola adott otthont.

Azok a gyerekek kaptak meg-
hívást, akik saját iskolájukban a 
legjobbnak bizonyultak. Nem volt 
előre megadott, kötött téma, min-
denki a saját kedvenc versét sza-
valhatta.

A produkciókat most is szakér-
tő zsűri értékelte, amelynek elnö-
ke az egykori németvölgyis diák, 
Varró Dániel költő volt. Mint 
mondta, megtiszteltetés számára, 
hogy az alma materében zsűrizhe-
tett. Annak pedig különösen 

örült, hogy két kisdiák is az ő ver-
seit választotta, jóleső érzéssel 
hallgatta az ifjú szavalókat.

Dimanopulosz Andrea, a Né-
metvölgyi igazgatója arról beszélt, 
hogy jó volt látni, milyen sok diák 
tartja fontosnak a verseket, a 
könyveket. Bebizonyosodott, 
hogy a gyerekek igenis olvasnak, 
és van igényük a művészetre.

M.

DÍJAZOTTAK
3. évfolyam: 1. Palotás Zoltán (Vi-

rányos Általános Iskola), 2. Zarnóczki 
Zita (Svábhegyi Jókai Mór iskola), 3. 
Rádi Márton (Tamási Áron iskola).

4. évfolyam: 1. Peszlen Zita (Virá-
nyos), 2. Kökényessi-Fék Eszter (Sváb-
hegyi Jókai Mór), 3. Gyetcel Artyom 
(Németvölgyi Általános Iskola).

Különdíjasok: Kopányi Alex (Ta-
mási), Halmos Jázmin (TE-
gyakorlóiskola), Elek Izabella (Né-
metvölgyi).

 
 

 

SZÜLŐI FÓRUM 
 
 

Kedves Édesanyák, Édesapák! 
 

 

Szeretettel várunk minden kedves érdeklődőt az 

„Óvodakóstolgató” 
című rendezvényünkre. 

 

Téma: ismerkedés a kerület óvodáival, tájékoztatás a hegyvidéki 

óvodák beiratkozási lehetőségeiről, az óvodába lépés 

feltételeiről. 
 

 

   

 

  

Időpont: 2020. február 5. (szerda) 17 óra. 
Helyszín: Jókai Klub (1121 Budapest, Hollós út 5.). 

(Megközelíthető: 21, 21A jelzésű busszal, fogaskerekűvel – Svábhegy megálló.) 

Kiállítás és hangverseny Aradon
A testvérvárosi kap-
csolatok keretében 
„élő/világ” címmel 
nyílt kiállítás a leg-
utóbbi Hegyvidéki 
Nemzetközi Mű-
vésztelepen készült 
alkotásokból Ara-
don, az Arad Me-
gyei Múzeum Clio-
termében a múlt év 
végén. A megnyitón 
Fonti Krisztina 
hegyvidéki és Bog-
nár Levente aradi 
alpolgármester kö-
szöntötte a jelenlé-
vőket.

A művek alkotói a 
határon túli magyar 
területekről, Felvi-
dékről, Kárpátaljá-
ról, Erdélyből, a Vaj-
daságból és Muravidékről, vala-
mint Oroszországból, Svájcból és 
Budapestről érkeztek a tavaly nyá-
ri művésztelepre. A megadott téma 

köré szerveződő tábor sokféle ér-
telmezési lehetőséget adott az al-
kotók számára. Egymástól eltérő, 
egyéni felfogásuk változatos, még-

is több ponton kapcsolódó anyagot 
eredményezett. Legtöbben a ter-
mészeti tájból indultak ki, megra-
gadva annak hangulatát, és külön-

böző művészi technikákkal jelení-
tették meg gondolataikat. Többek-
nél megjelent a tájban az ember, 
izgalmas festői megoldásokkal, hol 
racionálisan, hol az álmok világába 
engedve bepillantást.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
támogatásával működő, a Solti 
György Zeneiskola művésztaná-
raiból álló Divertimento Kamara-
zenekar az aradi Kölcsey Egyesü-
let által szervezett adventi hang-
versenyen lépett fel az aradi kul-
túrpalotában. A műsorban két 
olasz szerző művei szerepeltek: 
Corelli g-moll „Karácsonyi” con-
certója, valamint Respighi Antik 
áriák és táncok szvitjének részlete. 
A nagy érdeklődéssel kísért, telt 
házas program során szólalt meg 
először a nagyközönség előtt a 
kultúrpalota új orgonája, amelyen 
Németh Zsuzsa orgonaművész, a 
Solti György Zeneiskola fiatal mű-
vésztanára Louis Vierne orgona-
művét adta elő.

(H.)

Újévi gálahangverseny
Időnként kiléptek a megszokott 
tantervi keretekből, és a könnye-
debb zenei műfajok felé is elkalan-
doztak a Solti György Zeneiskola 
növendékei és tanárai, valamint a 
Divertimento Kamarazenekar a 
hagyományos újévi gálahangver-
senyükön. Film- és rajzfilmzené-
ken át a táncokig, az operarészlet-
től a metálzenéig sokféle vidám és 
ismert muzsikával szórakoztatták 
a közönséget a MOM Kulturális 
Központban.

A fellépők az idén is töretlen 
lelkesedéssel készültek a koncert-
re, a produkciókat számtalan pró-
ba, egyeztetés, szervezés előzte 
meg, még jobban összekovácsolva 
a zeneiskola hatalmas közösségét 

– a mintegy ezer diákot hetven 
elhivatott, néha már megszállott-
nak mondható művésztanár ok-
tatja, neveli. A koncert létrejöttét 
a Közép-Budai Tankerületi Köz-
pont, a Hegyvidéki Önkormány-
zat, a MOMkult és az Unisono 
Alapítvány is támogatta.

Angyali gyermekhanggal in-
dult a hangverseny. Howard Blake 
Walking in the Air című dalát 
Németh Barnabás énekelte a Gi-
tárzenekar kíséretével. Egy fiatal 
zongorista, Vági Mihály Aurél a 
Somewhere over the Rainbow 
című örökzöldet adta elő, remek 
improvizációkkal. A zeneiskola 
legfiatalabb tanszaka, az ütősöké, 
három önálló produkciót muta-

tott be. Fergeteges előadásban 
hangzott el Chopin Perc keringő-
je, majd John Scatman- és 
Metallica-dalok következtek.

A vonósnövendékekből álló 
Tücsökzenekar – 9–14 év közötti, 
energikus, mozgékony gyerekek 
– a Hegyvidék Ifjúságáért díjjal 
kitüntetett Kelenhegyi Eszter ve-
zényletével Rameau-, Musette- és 
Tambourins-műveket szólaltatott 
meg. A Fuvolazenekar, a Leánykar 
közreműködésével és Metykó 
Viktória vezényletével, a mesék 
világát varázsolta a színpadra: az 
Óz a csodák csodája, az Aladdin, 
a Karib-tenger kalózai és a Harry 
Potter betétdalaiból csendültek fel 
dallamok.

A Vonószenekar vezetője Bolla 
Milán, aki a Divertimento Kama-
razenekar koncertmestere is. A 
vonósok Händel Tűzijáték-szvit-
jéből mutattak be három tételt, és 
hallhattunk tőlük a más stílust 
képviselő Alan Silvestri filmzené-
jéből is. A zeneiskola harmadik 

legfiatalabb tanszaka, a Rézfúvós 
Együttes a műfaji sokszínűséget 
képviselte, a tradicionális rézfú-
vószenéktől napjaink modern 
muzsikájáig.

A műsor méltó megkoronázá-
saként a szimfonikussá bővített 
Divertimento Kamarazenekar 

előadásában Bizet Carmen-szvitje 
hangzott el. Néhány részlet meg-
szólalt az eredeti operai verzióból 
is, Carmen szerepében Bárdos 
Hanna, valamint a szolfézs- és 
zongoratanárokból álló női kar 
közreműködésével.

szd

Az aradi kultúrpalotában lépett fel a hegyvidéki Divertimento Kamarazenekar
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A hegyvidéki nemzetiségi önkormányzatok közmeghallgatásai
Hagyományaik és anyanyelvük ápolásával, őrzésével, kulturális és tör-
ténelmi értékeik bemutatásával gazdagítják a Hegyvidéket a XII. kerü-
letben működő nemzetiségi önkormányzatok. Elvégzett munkájukról, 
valamint terveikről az év végén megtartott közmeghallgatásokon szá-
moltak be képviselőik. (A többi nemzetiségi közmeghallgatásról előző 
lapszámunkban olvashattak.)

ÖRMÉNY NEMZETISÉG 
ÖSSZEFOGLALÓ KIÁLLÍTÁS
Gondos Béla Örmény emlékek 

a Kárpát-medencében című elő-
adásával kezdődött a tavalyi esz-
tendő az örmények számára. A 
további progra-
mokról szólva He-
gedüs Annamária 
Borbála, az örmény 
önkormányzat el-
nöke elmondta, 
megtekintették az 
örmény gyökerű 
Kacsóh Pongrácról 
készített kiállítást 
az Országos Széché-
nyi Könyvtárban, 
majd Győrben cso-
portos városnézésen 
vettek részt, ahol 
Gondos Béla veze-
tésével az örmény 
eredetű emlékeket 
keresték fel. Az 
egyik legnagyobb 
esemény a májusi 
gálaműsor volt, 
amin a trianoni 
megemlékezést kö-
vetően az elmúlt öt év fellépőinek 
köszönték meg színvonalas pro-
dukcióikat.

Vetítéssel egybekötött ismeret-
terjesztő előadásokat is szerveztek, 
amelyeken a szentföldi körutazá-
suk anyagát mutatták be. A többi 

között szó esett Joppe, Cezarea, 
Haifa, Tibériás városáról, a jeru-
zsálemi örmény negyedről, a Tá-
bor-hegyről és a Genezáreti-tóról. 
A bibliai helyszíneket a hozzájuk 
illő idézetekkel vezették fel. Az 
Örmények a Szentföldön című 
kiadvány a XII. kerületi nemzeti-
ségi önkormányzat gondozásában 
jelent meg.

Négy országot és közel húsz 
várost érintett a galíciai utazásuk, 
amely alkalmat adott a lembergi 
örmény templom és a nagybányai 
Hollósy Simon művésztelep meg-
tekintésére. Folytatták a hazai 
örmény emlékek felkeresését, en-
nek keretében eljutottak Vesz-
prémbe, Pápócra, Tiszalúcra. A 
Fővárosi Örmény Önkormányzat 
és az Erdélyi Örmény Gyökerek 
Kulturális Egyesület közös klubját 
2019-ben a hegyvidéki örmények 
szervezték, ebben fellépett Ötvös 
Csilla és Hegedűs Valér előadó-
művész.

Az erdélyi örmények története, 
kulturális öröksége mellett a hegy-
vidéki nemzetiségi önkormányzat 
ötéves munkáját mutatta be a nyá-
ri kiállítás a polgármesteri hivatal 
folyosógalériájában. A megnyitón 
Borosnyay Klára, Várady Mária és 
Zsigmond Balassa vezetésével az 

Albinoni zenekar gondoskodott a 
jó hangulatról.

Ami az idei terveket illeti, feb-
ruárban Heim Pál tart előadást az 
örmény liturgiáról, áprilisban pe-
dig meglepetéssel készülnek – 

mondta az elnök. Májusban gála-
műsor és örményországi utazás, 
júliusban a fővárosi klub megszer-
vezése, ezek mellett kirándulások, 
előadások, kiállítás és egyéb kul-
turális események szerepelnek a 
programban.

NÉMET NEMZETISÉG 
PÉLDAMUTATÁS A GYEREKEKNEK
Ismét a farsangi Batyus bál in-

dította az évet a németeknél. A 
népszerű családi rendezvényen 
Vértesacsa és Mezőfalva együtte-
sei, valamint a Lochberg Regioná-
lis Néptánccsoport lépett fel, és a 
részvevők között ott volt a Sváb-
hegyi Cserkészcsapat is – mondta 
el a közmeghallgatáson Kövesdiné 
Martin Nóra Anna, 
a német önkor-
mányzat elnöke.

Szintén a Jókai 
Klub adott otthont 
a Böjt és húsvét 
című programnak, 
amelyre sok-sok gye-
rek, óvodások és is-
kolások mentek el, 
hogy együtt játssza-
nak, és húsvéti dí-
szeket készítsenek. 
Ezzel kapcsolatban 
az elnök köszönetet 
mondott a Jókai 
Klub munkatársai-
nak, akik minden 
alkalommal a lehető 
legtöbb segítséget 
nyújtják. A legna-
gyobb rendezvény 
ezúttal is a Svábhe-

gyi Pünkösdi Búcsú volt, a há-
romnapos programban bemutat-
koztak Vértesacsa, Zsámbék, 
Budakeszi német nemzetiségi 
táncosai és énekesei is.

Különösen jól sikerült a Ter-
ményünnep. A résztvevők lovas 
menetben vonultak a Jókai Klub-
ba, ahol sváb lakodalmas szóra-
koztatta az egybegyűlteket. Az 
ünnepről drónfelvétel készült, a 
film egyben összefoglalja az elmúlt 
öt év nemzetiségi önkormányzati 
munkáját is, a Hegyvidék Tv Múlt 
a jelenbe, utunk a jövőbe című 
kisfilmjéhez hasonlóan.

A németek csatlakoztak a 
Hegyvidéki Sörfesztiválhoz és a 
Jókai-kertben megtartott Kadarka 
Fesztiválhoz. A nemzetiségi ön-
kormányzat szervezésében fellép-
tek a pesterzsébeti nemzetiségi 
gimnázium és a Tamási Áron is-

kola tanulói. A 
szintúgy hagyomá-
nyos András-napi 
disznótor sikeréből a 
gyerekek is kivették 
a részüket, egyebek 
közt ők töltötték a 
hurkát és a kolbászt. 
Advent kitüntetett 
eseménye volt az 
idősek karácsonya 
az Istenhegyi Szent 
László Plébánián, 
valamint a jótékony-
sági süteményvásár.

Az elhangzottak-
hoz Gaál Tímea el-
nökhelyettes annyit 
tett hozzá, hogy Si-
mon István szemé-
lyében olyan képvi-
selő csatlakozott 
októberben az új 
német önkormány-

zathoz, aki képes motiválni a fia-
talokat és elősegíteni a nép tánc ok-
ta tást. Kövesdiné Martin Nóra 
Anna külön ki is emelte: felada-
tuknak tekintik, hogy példát mu-
tassanak a gyerekeknek.

SZLOVÁK NEMZETISÉG 
HOSSZÚ TÁVÚ PROGRAMOK
Hrivnák Mihály, a szlovák ön-

kormányzat elnöke a közmeg-

hallgatáson mindenekelőtt arra 
hívta fel a figyelmet, hogy a 
hegyvidéki szlovák nemzetiségi 
önkormányzatnak hosszú távú 
programjai vannak, ezeket erősí-
ti meg, vagy bővíti, az éves mun-
katervnek megfele-
lően. Az előző 
ciklus 2014-ben 
kezdődött, az eltelt 
időszakban a Ma-
giszter Alapítvány 
alapítójával és az 
Áchim L. András 
Emlékbizottság el-
nökével, Molnár 
M. Eszterrel, vala-
mint magyar bará-
tokkal közösen 
valósították meg az 
Áchim-programot.

Ennek volt része 
a gödöllői Szent 
István Egyetemen 
megtartott konfe-
rencia, amit hason-
lók követtek Újkí-
gyóson, Tótkom-
lóson és Békéscsa-
bán. A gödöllői 
eseményt a szlovák 
nagykövet, a Szlovák Intézet 
igazgatója és az Országos Szlovák 
Önkormányzat akkori elnöke is 
megtisztelte jelenlétével.

Gödöllőn kétnyelvű emléktáb-
lát avattak Romány Pál akadémi-
kus közreműködésével, és a prog-
ramsorozat csúcspontjaként 
Áchim L. András mellszobrát 
leplezték le a Vajdahunyad várá-
ban. Ezt követően minden évben 
Áchim L. Andráshoz kapcsolódó 
ismeretterjesztő előadásokat tar-
tottak, majd a program zárása-
ként zarándokutat szerveztek 
Áchim L. András sírjához.

Hozzákezdtek a 
Vyhonky szöveg-
gyűjtemény nyom-
dai előkészítésé-
hez. Ez egy szlovák 
irodalmi antoló-
gia, amely negyven 
évvel ezelőtt szüle-
tett, és elindította 
a hazai modern 
szlovák irodalom 
kibontakozását. Az 
önkormányzat szá-
mára olyannyira 
fontos a Vyhonky, 
hogy a negyvene-
dik évforduló al-
kalmából ünnepi 
szimpóziumot tar-
tott, és a 2020-as 
programok egy 
részét is e kiadvány 
köré szervezi. Ilyen 
esemény lesz a 
könyv hazai és akár szlovák be-
mutatója is.

Molnár M. Eszter a hegyvidé-
ki szlovák önkormányzattal meg-
lévő gyümölcsöző együttműkö-
désről beszélt, majd a közmeg-
hallgatás után kötetlen, jó han-
gulatú nyugdíjastalálkozó követ-
kezett. A megjelentek a nemzeti-
ségi önkormányzat ajándékait 
vehették át.

SZERB NEMZETISÉG 
ZARÁNDOKLAT ÉS TABÁN EST
A közmeghallgatás kiemelt 

része az önkormányzati műkö-
désnek, hiszen alkalmat ad az 
elért eredmények, a megvalósult 

programok bemutatására – hívta 
fel a figyelmet dr. Lásztity Deme-
ter, a szerb önkormányzat elnöke. 
Mint elmondta, éves programjuk 
szorosan kapcsolódik az ortodox 
egyház és vallás jeles napjaihoz. 
Az ünnepek számolása a Julia-
nus-naptár alapján történik, a 
karácsony január 7-re, Újév nap-
ja január 13-ra esik.

Jelentős esemény a szerbek éle-
tében a Szent György-napi búcsú. 
A Szerb utcai ortodox templom-
ban megtartott egyházi és kultu-
rális találkozón részt vettek a 
hegyvidéki szerb képviselő-testü-

let tagjai is. Nyáron a Grábóci 
Zarándokúton jártak, júniusban 
zajlott a Tabán Est, amelyen a 
Tabán Táncegyüttes is fellépett. 
A rendezvényen jelen voltak ma-
gas rangú vezetők, államtitkárok, 
valamint a Boszniai Szerb Köz-
társaság elnöke is.

Lásztity Demeter arról is szót 
ejtett, hogy a kormánynak kö-
szönhetően nagyon jó helyzetbe 
került a Nikola Tesla Szerb Taní-
tási Nyelvű Óvoda, Általános 
Iskola, Gimnázium és Kollégi-
um. Olyan sok gyerek jelentke-
zett oda, hogy felvételi vizsgát 
kellett tartani. Szegeden egy új 
szerb iskola kialakítására nyílt 
lehetőség, amely a Magyarorszá-
gon dolgozó szerbek gyerekeinek 
tanításához járul hozzá.

Az Országos Szerb Önkor-
mányzat minden évben zarán-
dokutat szervez, tavaly a Szent-
föld volt a célpont. Megemléke-
zést és koszorúzást tartottak a 
szerbek október 23-án, míg de-
cember 19-én Szent Miklós nap-
ját ünnepelték. Fontos feladatuk-
nak érzik, hogy a Szerb Tudomá-
nyos Akadémia megalapítóinak 
sírját gondozzák a Farkasréti te-
metőben.

UKRÁN NEMZETISÉG 
AZ ÉPÍTKEZÉS IDEJE
Nyeste Miklós, Márinec László 

és Zakrevszka Vita került be a ta-
valy első alkalommal megválasz-
tott hegyvidéki ukrán nemzetiségi 

önkormányzatba, amelynek köz-
meghallgatásán a következő idő-
szak terveiről esett szó. Mint Nyes-
te Miklós elmondta, igyekeznek, 
hogy bebizonyítsák, valódi mun-
kát akarnak végezni. Egyik fontos 
feladatuknak tekintik, hogy meg-
ismerjék és felkarolják a XII. kerü-
letben élő közel ötven ukrán iden-
titású családot. Azokat is, akik 
vegyes családban élnek, vagy akár 
csak valamelyik nagyszülőjük, 
dédszülőjük volt ukrán nemzetisé-
gű, azonban közösséget vállalnak 
az ukrán nemzettel. Hiszen, mint 
fogalmazott, „amíg nincs építő-

anyag, addig nem lehet építeni”.
A nemzetiségi önkormányzat 

elnöke hangsúlyozta: szeretnének 
valódi közösséget kialakítani, ösz-
szefogni az ukrán identitású, gyö-
kerű polgárokat, képviselni az 
érdekeiket. S persze megmutatni 
a XII. kerület többi lakójának azo-
kat az értékeket, amikkel az ukrá-
nok gazdagítani tudják a Hegyvi-
dék kulturális és nemzetiségi ha-
gyományait.

Éppen ezért már az idén egy 
nagyszabású kulturális nap meg-
tartását tervezik, amin egyebek 
közt a kárpátaljai festőművészetre, 
népi iparművészetre és általában 
a tárgykultúrára hívnák fel a fi-
gyelmet. Azon is gondolkodnak, 
hogyan lehetne valamelyik önkor-
mányzati óvodában kétnyelvű 
nevelési lehetőséget biztosítani.

A tervek szerint felveszik a kap-
csolatot a fővárosi és a környező 
kerületekben működő ukrán ön-
kormányzatokkal, s tárgyalnának 
arról, hogyan tudnának közös 
programokat szervezni. Ugyanígy 
szoros kapcsolatra törekszenek a 
többi hegyvidéki nemzetiségi ön-
kormányzat képviselőivel, mivel 
együtt még inkább hozzájárulhat-
nak a XII. kerület sokszínűségéhez.

sm.

Az Albinoni zenekar játszott az örmények nagy nyári kiállításának megnyitóján

A farsangi Batyus bál indította a 2019-es gazdag programot a német nemzetiségieknél

Koszorúzási ünnepség Áchim L. András mellszobránál

A Tabán Esten a Tabán Táncegyüttes is fellépett

Az ukrán önkormányzat jó közösséget szeretne kialakítani a Hegyvidéken

FO
TÓ

: T
AB

AN
NE

PT
AN

C.H
U

FO
TÓ

: W
W

W
.SL

OV
AC

I.H
U



6  2020. JANuár 14. HEGYVIDÉKÉLETMÓD

Új évtized, új fogadalmak és új kihívások
Vízkereszttel lezárult a karácsonyi 
ünnepkör, elkezdődött a farsang. 
Ez a hónap a megtisztulás idősza-
ka. Divatba jött a „száraz”, azaz 
alkoholmentes, vagy a „vegán” ja-
nuár, megtisztítjuk szervezetünket 
a sok lakmározás után, és morzsa-
partin, netán kelt tésztába sütve 
eltakarítjuk a maradékokat is.

MELEG KIFLIK 
CSIRKERAGUVAL TÖLTVE
A legjobb bulikellék, de uzson-

nára is kiváló! A gyerekek odavan-
nak érte, hidegen, melegen is az 
egyik legkiadósabb és legsikere-
sebb vendégváró ez a puha kifli, 
amit illatos, fűszeres csirkés ragu-
val töltöttünk meg, hogy tápláló 
legyen. És hogy elnyelje az ünne-
pek alatt felhalmozódó maradé-
kot!

Hozzávalók a tésztához
1 kg liszt
2 tojás sárgája
1 dl olaj
kb. 6 dl tej
2 ek só
1 tk cukor
5 dkg élesztő

Hozzávalók a csirkeraguhoz
1 kg csirkemellfilé
2 közepes fej vöröshagyma
4 fej fokhagyma
oregánó, majoránna, bazsalikom, 

rozmaring, só, bors
Cayenne bors
2 ek dijoni mustár
2,5 dl tejföl
20 dkg félkemény sajt (legjobb a 

gouda)
1 tojás
reszelt sajt vagy szezámmag

A tésztához minden hozzávalót 
langyos állapotában összegyú-
runk, bedagasztjuk, és meleg he-
lyen legalább egy órán át kelni 
hagyjuk, letakarva. A raguhoz 
felkockázzuk és üvegesre pároljuk 
a hagymát, finomra vágjuk a fok-
hagymát, ezt is rádobjuk, majd 
meghintjük a fűszerekkel. A húst 
megtisztítjuk az inaktól, apró koc-
kákra vágjuk, és összeforgatjuk a 
fűszeres hagymákkal. Sózzuk, 
borsozzuk, és jó két evőkanál 
mustárt keverünk hozzá. Ha kife-
héredett, hozzáadjuk a tejfölt is, 
majd fedő alatt, kis lángon páro-

lódni hagyjuk 5-10 percen át. Ha 
kész, botmixerre kenhető masszá-
vá pürésítjük. A tésztát kétfelé 
vesszük, egymás után mindkét 
felét a lehető legvékonyabbra, kö-
rülbelül gyúródeszka méretűre 
nyújtjuk, majd megkenjük a csir-
kés masszával, és meghintjük re-
szelt sajttal. Feltekerjük, trapézfor-
májú szeletekre metsszük, és egy-
mástól távol sütőpapírral bélelt 
tepsire helyezzük a kifliket. A te-
tejüket megkenjük felvert tojással, 

és meghintjük reszelt sajttal vagy 
szezámmaggal, majd 220 fokos 
sütőbe toljuk őket. Körülbelül 15-
20 perc alatt aranybarnára sülnek.

KARFIOL- ÉS ZELLERLEVES 
KRÉMSAJTGOLYÓKKAL
Ebben az illatos, csupa zöldség 

krémlevesben az a legjobb, hogy 
hideget, meleget egyaránt kapunk 
általa.

Hozzávalók
1 fej vöröshagyma
2 gerezd fokhagyma
1 karfiol
1 zeller
2 burgonya
1 l csirkealaplé
4 dkg dió
20 dkg krémsajt
6 evőkanál metélőhagyma
olívaolaj
bors, só, szegfűszeg

Pároljuk meg az apró kockákra 
vágott hagymát és a fokhagymát 
egy kevés olívaolajban. Sózzuk, 
borsozzuk, reszeljünk rá szegfűsze-
get, majd amikor már áttetszők, 
adjuk hozzá a megmosott, virágja-
ira bontott karfiolt, valamint a 
meghámozott zellert és a burgo-
nyát, amelyeket előzőleg szintén 
felkockáztunk. Öntsük fel alap lé-
vel vagy annyi vízzel, amennyi 
elfedi, és pároljuk a zöldségeket jó 
húsz percig fedő alatt. Eközben 
őröljük finomra a diót, és dolgoz-
zuk el a krémsajttal. Készítsünk 
kis golyókat belőle, ezeket henger-
gessük finomra metélt snidlingbe, 
majd tegyük őket a hűtőbe. Ha a 
leves elkészült, botmixerrel vagy 
turmixgépben pürésítsük. Az álla-
gát lazíthatjuk még egy kevés víz-
zel, ízlés szerint. Forrón, a hideg 
sajtgolyókkal tálaljuk.

SZŰZÉRME CAMBOZOLÁVAL 
ÉS ASZALT PARADICSOMMAL
Jó egy éjszakára bepácolni, 

hogy a hús minden részét átjárják 
az ízek, de ettől eltekintve gyorsan 
elkészíthető ez az egyben sült szűz, 
amely ropogósra sült baconbun-
dájában ígéretes fogás!

Hozzávalók
2 szűzérme
10-12 szem aszalt paradicsom
kb. 12 dkg fokhagymás cambozola 

sajt
olívaolaj
1 tk mustárpor
kakukkfű, só, bors
12 szelet baconszalonna

A páchoz összetörjük a fok-
hagymát, a kakukkfűvel együtt 
belemorzsoljuk az olajba, amibe 
friss borsot őrlünk, és belekeverjük 
a mustárport is. Jól elkeverjük, és 
elmerítjük benne a húsokat leg-
alább egy éjszakára. Másnap le-
csöpögtetjük a húsokat, ha van 
egy hosszú, vékony késünk, a vé-
güknél fogva felszúrjuk a henge-
rek közepét, hogy be tudjuk tölte-
ni a hosszában kettémetszett 
aszalt paradicsomokat és a csíkok-
ra vágott sajtot. Ha így nem megy, 
metsszük be hosszában a húst a 
feléig, csomagoljuk bele a töltelé-
ket, sózzuk és zárjuk vissza, majd 
kívül is besózva szorosan tekerjük 

a baconszalonna-szeletekbe. Forró 
olajban, közepes lángon, folyama-
tosan forgatva körülbelül 20 per-
cen át sütjük, míg minden oldalá-
ról átsül. Ha kész, egy fadeszkán 
hagyjuk pihenni öt percig, majd 
ujjnyi szeleteket vágunk belőle, és 
azonnal tálaljuk.

SZICÍLIAI PADLIZSÁNSALÁTA
Ritka öröm, ha a boltban 

gyöngypadlizsánt lehet kapni, 
nem csoda, ha azonnal lecsaptam 
rá a minap a kedvenc zöldsége-
semnél. Ezek a hosszú, kecses, 
élénklila példányok egészen fel-
dobják az ételeket. Kár, hogy sülés 
közben elveszítik a színüket, így 

ebben a salátában a szépségük 
nem, az ízük annál inkább érvé-
nyesül!

Hozzávalók
3 közepes padlizsán
3-4 gyöngypadlizsán
3 zellerszár
1 nagy hagyma
1,5 konzerv hámozott, darabolt 

paradicsom
2 ek cukor
2 ek kapribogyó
10 dkg olajbogyó
1 ek vörösborecet
só, bors
kb. ½ l olívaolaj

A gyöngypadlizsánokat felsze-
letelem, a nagyokat felkockázom, 
és forró olajba forgatva arany bar-

ná ra pirítom őket egy nagy serpe-
nyőben. Egy másik lábosban 
ugyanígy járok el a szálasra vágott 
hagymával és a kétujjnyira szelt 
zellerszárakkal is, amelyeket aztán 
felöntök a paradicsomkonzervek 
tartalmával. Az egészhez két evő-
kanál cukrot keverek, meghintem 
sóval, frissen őrölt borssal, majd 
hozzáloccsintok egy kevés vörös-
borecetet is. Összerottyantom, 
aztán lehúzom a tűzről, és a pad-

lizsánhoz keverem. A kimagozott 
olívabogyót felkockázom, és a 
kapribogyókkal együtt beleforga-
tom a salátába, amit legjobb lan-
gyosan tálalni, de hidegen, mele-
gen is finom.

CRÈME BRÛLÉE 
PASSION FRUIT-VEL
Ez a desszert jó eséllyel azok 

kedvence lesz, akik szeretnek új 
ízeket injektálni a hagyományos 
fogásokba. A maracuja – magya-
rul passiógyümölcsként is emle-
getik – az egyik legegzotikusabb 
gyümölcs, amit ismerek. Nem 
szeretem ezt az elnevezését, mert 
a passióról nekünk leginkább a 

szenvedés jut eszünkbe, míg szó 
szerinti fordításban a maracuja a 
szenvedély gyümölcse. Aki isme-
ri az ízét, annak nem kell ecsetel-
ni, milyen fantasztikus duót al-
kothat ez a gyümölcs a francia 
konyha legkifinomultabb klasz-
szikusával. Csak tessék kipróbál-
ni!

Hozzávalók
7 tojás sárgája
170 g cukor
150 ml maracujalé
750 ml tejszín
250 ml tej
cukor

A tojások sárgáját felverjük a 
cukorral, hozzáadjuk a maracuja 
levét, a tejszínt és a hideg tejet. 

Alaposan elkeverjük, és legalább 
egy órát állni hagyjuk. Szuflés 
edényekbe töltjük, amelyeket egy-
harmadig forró vízbe állítunk, így 
toljuk be a 100 fokos sütőbe. Kö-
rülbelül 50-60 perc alatt kész lesz-
nek. Ha elkészültek, lehűtjük 
őket. Tálalás előtt meghintjük a 
tetejüket kristálycukorral, és sza-
kácsfáklyával hajszálvékony kara-
mellréteget képzünk a desszertek 
tetején.

Semmi jót ne dobjunk el!
Bármilyen nagy is az ember csa-
ládja, soha nem tudjuk pontosan 
kiszámítani, miből mennyi fogy 
el, mi marad meg, arról nem is 
beszélve, hogy mit kezdünk majd 
a maradékokkal. Azzal vigaszta-
lódhatunk, hogy az ünnepek alatt 
jöhetnek beeső vendégek, távolab-
bi rokonok, jó szomszédok, és 
milyen öröm ilyenkor, ha meg 
tudjuk kínálni őket valamivel.

Nem hátrány, ha ezekben a na-
pokban többféle főznivaló nyers-
anyag van a hűtőnkben, váratlan 
eseményre is számítva. Persze, így 
aztán mindig akad egy-két tál fe-
lesleges fogásunk. Emellett marad 
kenyér, felvágott, zöldség, főtt 
köret, húsmaradvány, ami ahhoz 
kevés, hogy önállóan felhasznál-
juk, de kidobni sem szeretnénk. 
Mi legyen hát ezekkel?

Amennyiben a minőségük nem 
romlott, pusztán csak meguntuk, 
a leghelyesebb, ha felcímkézve 
megpróbáljuk begyömöszölni a 
mélyhűtőnkbe. A frissen főzött 
étel bírja néhány napig a sima hű-
tőben is. Ez alól kivétel a gombás 
étel, amely nem tartható sokáig, 
tehát az is mehet a mélyhűtőbe.

Pénzt, időt, energiát spórolni 
csak akkor tudunk, ha ismerjük a 
háziasszonymondást: az étel nem 

vész el, csak átalakul… Ha példá-
ul csak annyi kenyér maradt, 
amennyit már nem lehet szépen 
felszeletelni, és pirítósnak felhasz-
nálni, akkor felkockázzuk, és el-
tesszük megpirítható betétnek egy 
jövőbeli krémlevesünkhöz. A 

zsemlekocka megpirítva mindig 
nagy kincs, zsemlegombóccá átlé-
nyegítve felhasználhatjuk vala-
mely mártásos húskészítmé-
nyünkhöz, kísérőnek. Ha a kenyér 
nagyobb, szeletekre vágva, réte-
gezve megtölthetjük tojással, tej-
föllel, reszelt sajttal, és megsüthet-
jük vacsorára.

A nagyon apró, száraz kenyér-
maradékból kitűnő morzsa lesz, 
ha ledaráljuk, vagy lereszeljük a 
négyoldalún. Ez csak akkor sike-
rül, ha előtte jól kiszárítottuk a 
kenyeret a szabad levegőn vagy a 
sütőben. Egyébként a kenyér a 

hűtőben sokáig eláll, 
alufóliába csoma-
golva.

Ne dobjuk el az 
újhagyma szárát 
sem, mert felhasz-
nálhatjuk hagyma-
levesbe, saláta készí-
tésénél, sőt finomra 
vágva szendvicsvaj-
ban is kikeverhet-
jük. A retket és az 
újhagymát sokáig 
eltárolhatjuk, ha 
megtisztítva hideg 
vízbe helyezzük, és a 
hűtőszekrény alsó 
részébe tesszük.

A salátafélék is megtartják fris-
sességüket, ha a még nedves salá-
tát lazán vászonkendőbe csavar-
juk, és a hűtő alsó részén tároljuk. 
A levesben főtt maradék zöldséget 
franciasaláta készítéséhez haszno-
síthatjuk. Az összezúzott fokhagy-
mát sokáig tárolhatjuk sóval és 
olajjal összekeverve, jól zárható 

üvegben, hűtőszekrényben. A ma-
radék főtt és sült húsokat ledarál-
va feldolgozhatjuk rakott káposz-
tához, rakott húsos tésztához, 
húsos palacsinta töltelékének, 
vagy tejföllel, sóval ízesítve kisüt-
hető kifliket is megtölthetünk 
vele.

A tej nem savanyodik meg, ha 
bizonytalanok vagyunk a minő-
ségében és felforraljuk, miközben 
literenként 2 dkg cukrot keve-
rünk bele. Ha már megsavanyo-
dott, szétöntve aludttejet készít-
hetünk belőle, amellyel főzeléke-
ket, mártásokat habarhatunk be. 
A forralás közben összement tejet 
tüllzacskóban lecsepegtetve  túrót 
nyerünk, amelyet jól megfűsze-
rezve, kenyérre kenve fogyasztha-
tunk.

A tartármártás is elég sokáig 
eláll, ha jól lezárt, csaknem színig 
töltött befőttesüvegbe öntjük. Ne 
felejtsük el, hogy ha készítés köz-
ben összemegy, akkor 1 tojássár-
gájához 1 ek mustárral és citrom-
lével újrakezdhetjük a műveletet, 
az olajjal és a már kikevert, össze-
futott majonézzel.

Továbbra is várjuk témába vágó 
jó ötleteiket, saját kipróbált forté-
lyaikat!

(Kövesdy)

Uzsonnára kiváló, de kiadós vendégváró is lehet

Illatos, csupa zöldség krémleves

Ízletes főfogás: ropogósra sült baconbe tekert szűzérme szicíliai padlizsánsalátával

A maracuja új ízt ad a francia klasszikusnak

A salátát tegyük kendőben a hűtő alsó fiókjába
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Elmondhatjuk véleményünket 
a zöld területekről

ZIFFA, azaz Zöld Infrastruktúra 
Fejlesztési és Fenntartási Akció-
terv elnevezéssel középtávú straté-
giát és akciótervet készít Budapest 
Főváros Önkormányzata a zöld 
területek védelme és fejlesztése 
érdekében. A főváros szakemberei 
kíváncsiak a városlakók parkok-
kal, erdőterületekkel kapcsolatos 
véleményére, ezért kérdőíves fel-
mérést indítottak a www.ziffa.hu 
oldalon.

A weboldalon a város közel 
nyolcszáz – ezek között pedig a 
Hegyvidék mintegy negyven ke-
rületi, fővárosi, erdészeti, vala-
mint nemzeti parki fenntartásban 
lévő – zöld területével kapcsolat-
ban írhatunk véleményt. Kifejt-
hetjük, mennyire vagyunk elége-
dettek egy-egy terület állapotával, 
felszereltségével, tisztaságával és 
biztonságával, mit tekintünk az 

értékének vagy a hiányosságának, 
elegendőnek találjuk-e a meglévő 
funkciókat, infrastrukturális ele-
meket, vagy esetleg bővítenénk 
azokat.

„Meghosszabbítottuk a kérdő-
ívek kitöltésére biztosított idősza-
kot. Tavaszig mindenki számára 
nyitva áll a lehetőség, hogy meg-
ossza tapasztalatait, javaslatait az 
általa leggyakrabban látogatott 
zöld területekről” – mondta el la-
punknak Tatai Zsombor, a Buda-
pest Főváros Városépítési Tervező 
Kft. környezettervezési irodájának 
vezetője.

A kérdőívek kitöltésével az 
egyes zöld területek későbbi fej-
lesztéséhez lehet támpontokat 
adni a fenntartóknak. A felmérés 
eredményei ugyancsak a www.
ziffa.hu oldalon olvashatók majd.

k.

Az év fája a tatárjuhar
Szinte hagyománynak tekinthető, 
hogy év elején, amikor a kertek 
alszanak, a kertbarátok pedig 
tétlenségre ítéltettek, bemutatjuk 
az év növényeit. Így olyan fajok is 
látókörbe kerülnek, amikről való-
színűleg külön nem esne szó – ez 
is e kezdeményezések egyik célja. 
Következzék tehát a 2020-as év 
fája: a tatárjuhar!

Talán hajlamosak vagyunk úgy 
érezni, hogy ismerjük a juharokat. 
Hiszen gyerekkorában mindenki 
ragasztott juhartermést az orrára, 
és tudjuk, milyen levél díszíti a 
kanadai zászlót. Bútoraink egy 
része juhar (vagy „asztalosnevén”: 
jávor), sőt a konyhában is felbuk-
kan néha a juharszirup.

A juharokat azonban talán még 
a növényrendszertan kutatói sem 
ismerik tökéletesen. Egyes forrá-
sok mindössze 110 fajt sorolnak a 
fogazott szélű levelek alapján éles-
nek keresztelt Acer nemzetségbe, 
mások 200-at. És rengeteg köz-
benső érték is elhangzik. A tudó-
sok azzal próbálják kicsit feloldani 
az átláthatatlanságot, hogy a ren-
geteg juhart fajcsoportokba ren-
dezik, azokon belül pedig fajsoro-
kat különítenek el, így aztán 
egyetlen nemzetségben rengeteg 
kisebb rendszertani csoport léte-
zik, ami bőséges szakmai vitának 
nyit tágas teret.

Az Országos Erdészeti Egyesü-
let „Év fája” szavazásán győztes 
tatárjuharnak öt alfaja van, így a 
növény, amellyel a Hegyvidéken 

is találkozhatunk, teljes neve: Acer 
tataricum L. subsp. tataricum. 
Akikben még ezután is él a ro-
mantikus vágy, hogy elmélyedje-
nek a juharok rendszertanában, 
azok számára érdemes megemlíte-
ni, hogy vannak alfajon belüli 
formák és variációk, s vannak fa-
jok kereszteződésével létrejövő 
hibridek is, amik tovább kuszálják 
a szálakat. Mindennek a tetejébe 
rengeteg szinonim név is kering a 
tudományos közbeszédben. Ezek 
után szinte meglepő, hogy magya-
rul mindössze egy tájneve ismert: 
a feketegyűrű juhar.

Az északi féltekén elterjedt tö-
rökjuhar legnyugatibb egyedei az 

osztrák határ közelében állnak, 
míg a legkeletibbek valahol a Tá-
vol-Keleten. Ha úgy vesszük, hogy 
az elterjedési terület Kelet-Szibé-
riától nyugatra húzódik, akkor 
rögtön találóvá válik a tatár név, 
hiszen ez a nép pont ezen az útvo-

nalon jutott el a mai Kárpát-me-
dencéig, és onnan nem is ment 
tovább nyugatra, ahogyan a tatár-
juhar sem mászta meg az Alpok 
lejtőit. A tatár fennhatóság keletre 
is kiterjedt, egészen Japánig, ahol 
a tatárjuhar utolsó 
nyugati élőhelyei 
vannak.

A fenti történelmi 
áttekintés alapján 
egyesek a magyar 
törzsek vándorlásá-
val is azonosítják a 
tatárjuhar elterjedési 
területét, hiszen mi 
éppen a tatárok előtt 
jöttünk nyugat felé. 
Mégsem hívják ma-
gyar juharnak.

Maga a növény ritkán kerül 
szóba, mert bár ott él sok közterü-
leten és kertben, mégis jelentékte-
len és ismeretlen. Leggyakrabban 
tölgyesekben állnak szürkés, parás 
kérgű törzsei, amelyek görbék, 
sűrűn elágaznak, és kusza lomb-
koronát tartanak. Lassan növek-
szik, és akár 250-300 évet is meg-
él. Ezalatt legfeljebb 20 méter 
magasságot ér el, de gyakoriak a 
szinte bokorszerűen alacsony 
egyedei is.

Mivel sem a talajával, sem az 
éghajlattal szemben nem igényes, 
így elég változatos termőhelyeken 
bukkanhat fel. Az egykori alföldi 
állomány mára megritkult, de a 
dombságainkban és középhegysé-
geinkben továbbra is megtalálha-
tó. Jól bírja a meleget és a száraz-
ságot is, így a sziklás, kopár tisz-
tásokon is megél. Szintén előnye, 
hogy árnyéktűrő.

Karájos levelei kicsik, alakju-
kat tekintve nagyon változato-
sak. Ősszel a fa látványos, vörös 
lombszínt ölt. A jelentéktelen, 
sárga virágok laza bugában nyíl-
nak. Az érő magok repítőszárnya 

gyakran élénkpiros. A beérő ma-
gok párosával hosszú száron 
csüngenek a fáról. Mivel faanya-
ga göcsörtös, ezért faipari fel-
használásra nem alkalmas. A 
legtöbb tatárjuhar tűzifaként 
fejezi be életét.

Tetszetős őszi lombszíne (és 
még a szennyezett városi levegőt 
is toleráló igénytelensége) miatt az 
utóbbi időben egyre keresettebb 
dísznövény lett. Csemetéit febru-
árban, márciusban és november-
ben szokás elültetni, elsősorban 
metszett sövénynek. A kertészeti 
árudákban a legellenállóbb vad faj 
mellett tetszetősen színeződő ne-
mesített változatai is elérhetők. 
Nem okoz sok fejfájást gazdájá-
nak, és a budai hegyvidék termé-
szetes növénytársulásába is belesi-
mul, hiszen vadon is előfordul 
kerületünkben.

(Barta)

Az utóbbi időben egyre keresettebb dísznövény

Virágai laza bugában nyílnak

Közösen a hatékony energiafelhasználásért
Több mint ezer fő részvételével 
közvélemény-kutatást végzett a 
Hegyvidéki Zöld Iroda, amelyből 
kirajzolódott, milyen környezetvé-
delmi témák foglalkoztatják legin-
kább az itt élőket. Az alábbiakban 
arról lesz szó, milyen programok 
indultak az energiahatékonyság 
javítása érdekében, hogy csök-
kenteni tudjuk az üvegházhatású 
szén-dioxid kibocsátását.

A Polgármesterek 
Klíma- és Energia-
ügyi Szövetségének 
tagjaként a Hegyvi-
déki Önkormányzat 
bő egy évvel ezelőtt 
fogadta el a XII. ke-
rület egészére vonat-
kozó Fenntartható 
Energia- és Klíma 
Akciótervet. Ez az 
üvegházhatású gá-
zok, elsősorban a 
szén-dioxid kibocsá-
tásának legalább 
40%-kal történő 
csökkentését tűzte 
ki célul, 2030-as ha-
táridővel. Erre szá-
mos megoldást fel-
vonultat az akció-
terv: ezek közé tar-
tozik az épületek 
energetikai korsze-
rűsítése, a napelemek telepítése és 
a szemléletformálás is.

Az önkormányzat az említett 
kibocsátáscsökkentési módszere-
ket évek óta alkalmazza a saját 
intézményeiben. A fűtési energia-
felhasználás csökkentése érdeké-
ben jó néhány intézményben a 
szakemberek lecserélték a régi 
nyílászárókat, ahol pedig lehetett, 
a homlokzatot is hőszigetelték. 
Mindhárom hegyvidéki bölcsődé-
ben, a Zugliget, a KIMBI és a 
Normafa Óvodában, a Fekete 
István iskolában, továbbá a pol-
gármesteri hivatal tetején napele-

mes rendszerek épültek, amelyek 
helyben termelik meg a működés-
hez szükséges elektromos áram 
jelentős részét.

Energiát nemcsak nagy költsé-
gű beruházásokkal, hanem a fel-
használói szokások alakításával is 
lehet spórolni. Ezt igazolta az a 
projekt is, amely a Hegyvidéki 
Zöld Iroda koordinálásával egy 
közép-európai program keretében 
valósult meg kilenc önkormány-
zati fenntartású középületben, 
ahol okos mérőeszközökön mért 

adatok alapján a dolgozókkal kö-
zösen készültek akciótervek a fo-
gyasztás csökkentésére. Ez meg-
mutatta, mennyit számít, ha min-
denki együtt igyekszik takarékos-
kodni az energiával – akár olyan 
apróságokkal is, mint hogy mun-
ka után kikapcsolja a monitort, 
leoltja a lámpát, vagy kihúzza a 
telefontöltőt a konnektorból.

Az önkormányzati intézmé-
nyek szép számmal mutatnak fel 
követendő példát az energiataka-
rékosság terén. Ez azonban kerü-
leti szinten nem tudja számottevő 
mértékben csökkenteni az üveg-

házhatású gázok kibocsátását, a 
Hegyvidéken ugyanis a szén-di-
oxid-kibocsátás alig 1%-a hozható 
összefüggésbe az önkormányzat 
tulajdonában lévő épületek fenn-
tartásával.

Mivel az egyéb szolgáltatók, 
azaz az állami, magán- és más, 
nem önkormányzati kézben lévő 
intézmények a többi kerülethez 
képest is kifejezetten magas, 42%-
os arányban járulnak hozzá az 
emisszióhoz – évente mintegy 130 
ezer tonna szén-dioxid kibocsátá-

sáért felelősek –, ezért a Hegyvi-
déki Zöld Iroda szakmai párbe-
szédre hívta a különböző fenntar-
tású intézmények üzemeltetőit. A 
tavaly ősszel elindított épületüze-
meltetői fórum célja, hogy a részt-
vevők tapasztalatcserével, jó gya-
korlatok átadásával tegyék hatéko-
nyabbá saját intézményeik ener-
giafelhasználását.

Nemcsak az intézményi, ha-
nem a lakóépületek fenntartása is 
sok energiát emészt fel, a XII. ke-
rület szén-dioxid-kibocsátásának 
40%-áért a háztartások felelnek. 
A legtöbb energiát a lakóépületek 

temperálása igényli – most, az év 
leghidegebb időszakában szembe-
tűnő igazán, milyen sok gázt vagy 
áramot használunk fel, hogy me-
legen tartsuk otthonainkat.

Az önkormányzatnak korláto-
zottak az anyagi lehetőségei arra, 
hogy támogatást nyújtson a lakó-
házak korszerű hőszigeteléséhez, 
ötletekkel, tanácsokkal viszont 
segíteni tud abban, hogy valame-
lyest csökkenteni lehessen a fűtés-
hez szükséges energiamennyiséget 
és ezáltal a havi számlák összegét. 

A zöld iroda által meghirdetett 
Energiatudatos Hegyvidék prog-
ram is ehhez járul hozzá: az ön-
kormányzat különböző nyilvános 
rendezvényein energetikai szakta-
nácsadások várják az érdeklődő-
ket, lapunkban pedig hónapról 
hónapra ismeretterjesztő összeál-
lítások jelennek meg a hatéko-
nyabb energiafelhasználás téma-
körében.

z.

PP (A cikk a KEHOP 5.4.1 Ener-
giatudatos Hegyvidék programhoz 
kapcsolódik.)

Kaland az élet
Zöld faluséták indulnak Balogh Tomi vezetésével

Balogh Tamás – akit mindenki Tominak hív, ő maga is így szerepelteti 
nevét a szórólapjain – tavaly indította el a túráit bemutató előadás-so-
rozatát a Hegyvidéki Kulturális Szalonban. Ennek sikerén felbuzdulva 
Zöld faluséták címmel kirándulásokat szervez februártól a túravezető, 
aki saját példájával igazolja: az életünk, ha úgy akarjuk, bármikor egy 
felfedezésekkel teli kalanddá alakulhat.

– Magashegyi, városi és falusi 
kalandtúrákat, futásokat szervez, 
Kárpát-medencei tájak felfedezésére 
ösztönző kalandkönyveket ír, lassan 
egy éve pedig már a Hegyvidéki 
Kulturális Szalonba járókkal is 
megosztja túraélményeit. Hogyan 
lett hivatásos kalandozó?

– A természetjárás kiskorom 
óta fontos része az életemnek. Há-
roméves voltam, amikor a szüleim 
elutaztak nélkülem a Tátrába, én 
pedig elhatároztam: utánuk me-
gyek. Megszöktem nagyszüleim 
egri házából, elsétáltam a vasútál-
lomásig, és felültem az első vonat-
ra – egy kalauz és egy rendőr éber-
ségének volt köszönhető, hogy 
nem jutottam messzebbre, és ép-
ségben hazaértem. Kisgyerekként 
többé nem kóborolhattam egye-
dül, a családommal viszont sokat 
kirándultam. Tízévesen tájfutó 
lettem, ezután szinte csak enni és 
aludni mentem haza. Az érettségi 
után a Miskolci Egyetemre kerül-
tem, hidrogeológus mérnökként 
végeztem. Öt évig a terepet jár-
tam, a kőolajkutatásban vettem 
részt, aztán egyszer csak úgy dön-
töttem, magam mögött hagyom a 
vidéket. Egy öltönnyel és egy szí-
nes tévével Budapestre költöztem. 
Elvégeztem a „közgázt”, pénzügyi 
területen dolgoztam, évekig egy 
lízingcéget vezettem, később saját 
marketing- és kommunikációs 
stúdiót alapítottam. Ez idő alatt is 
sokat futottam, kirándultam, 
nagyjából tíz éve azonban ismét a 
természethez köt a munkám, az 
öltönyt túrafelszerelésre cseréltem.

– Mi késztette a visszatérésre?
– Édesapám halála, valamint 

ikreim születése miatt forduló-

ponthoz érkezett az életem, azt 
éreztem, másképpen kellene hasz-
nossá tenni magamat. A Káli-me-
dencében, ahol van egy régi pa-
rasztházam, elkezdtem futóverse-
nyeket, majd túrákat szervezni. 
Az érdeklődést látva más tájakon 
is hasonló programokat hirdet-

tem, 2014-ben pe-
dig megírtam az 
első kalandkönyve-
met, amelynek té-
májául – érzelmi 
alapon – Egert és 
környékét választot-
tam. Ezt aztán a 
Káli-medence, a 
Dunakanyar, a Du-
nazug, valamint a 
Mátra és a Bükk 
„élménynaplói” kö-
vették. Most készül 
a Tátra-könyv és a 
Duna bemutatásá-
nak első része, a né-
metországi Fekete-
erdőtől Budapestig.

– Miért döntött 
úgy, hogy ingyenes előadás-sorozatot 
és falujárást hirdet a Hegyvidéki 
Kulturális Szalon főként idősekből 
álló közönségének?

– Én is itt, a kerületben élek, 
és szívesen foglalkozom idősekkel, 
ezért ajánlottam fel a Hegyvidéki 
Kulturális Szalonnak, hogy a ka-
landkönyveim élményanyagára 
építve bemutatom hazánk, vala-
mint a környező országok termé-
szeti és kulturális kincseit. Havon-
ta egy előadást tartok; legköze-
lebb, január 21-én a balkáni kör-
utazásomról mesélek, számos 
képpel illusztrálva. Az eddigi 
előadások tapasztalatai alapján 
született meg bennem a közös ki-
rándulások ötlete, azt tervezem, 
hogy hónapról hónapra más és 
más, a fővárosból viszonylag köny-
nyen megközelíthető, izgalmas 
múltú falvat, kistelepülést kere-
sünk fel az érdeklődőkkel. Prog-
ramjaimat igyekszem zöld szem-
lélettel megvalósítani, ennek szel-
lemében autó nélkül, menetrend 
szerinti busszal vagy vonattal 
utazunk majd el a kiszemelt hely-
színekre. Első alkalommal, febru-
ár 20-án a hegyekkel körbezárt kis 
sváb bányászfaluba, Csolnokra 
látogatunk, azt követően a kör-
nyék, a Gerecse és a Pilis többi 
rejtett gyöngyszemét fedezzük fel 
közösen.

d.

Túrafelszerelésre cserélte az öltönyt
A napelemes rendszerek helyben termelik meg a működéshez szükséges elektromos áram jelentős részét
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„Úriemberek hová viszik azokat a léceket?”
A magyar sísport Budapesten, 
egészen pontosan a Hegyvidéken 
tette meg az első sílépéseit – a 
Turistaság és Alpinizmus 1918-as 
számában Bély Mihály mesélt a 
kezdetekről. Ebből és egy 1932-es 
Turisták Lapja-cikk beszámoló-
jából szemezgetve idézzük fel 
a legelső magyar síegyesület, a 
„budai lábszáncsapat” megalaku-
lásának körülményeit.

Furcsa dologra lettek figyelmesek 
a budai polgárok a Vérmező mel-
lett 1892. december 4-én. Két 
férfiú, hosszú deszkákkal a lábai-
kon, csoszogó mozgásokat végzett 
a havon. Hamar egészen nagy 
közönségük lett, az emberek oda-
csődültek a látványosságra. Az 
egyik sportember, Bély Mihály így 
emlékezett vissza erre:

„Demény Károly meg én, vál-
lunkra vettük síeinket és egy hosszú 
turistabotot és vízivárosi lakásunk-
ból a Vérmezőre mentünk. Amerre 
léceinkkel haladtunk, gyermekek és 
felnőttek megálltak s bámész, kíván-
csi szemmel néztek bennünket. Nem 
tudták megérteni, hogy úriemberek 
hová viszik azokat a léceket? Né-
hány fiú nyomon követett, azok 
valami új dolgot sejtettek. Egyik 
hölgy-ismerősünk velünk tartott – 
de sí nélkül – ő csak kíváncsi volt 
látni az első síelést. Kevés elméleti 
ismerettel, de annál több sportbuz-

galommal és tornászügyességgel 
megkezdtük az új sportot. A Vérme-
zőre érkezve, fölcsatoltuk síeinket s 
aztán széllel, meg szél ellen próbál-
gattuk a járást, illetőleg a csúszká-

lást. A puha, mély hóban a járás 
nem nyújtott sportélvezetet. A nézők 
is megunták az állapotot, otthagy-
tak bennünket. Mi pedig a Város-
majoron át, a Kis-Svábhegyre men-
tünk, tudva, hogy a fogaskerekű 
vasút mentén síelésre alkalmas 
dombos terepet találunk”

Demény Károly fiatal posta-
tisztviselő, Bély Mihály pedig 
polgári iskolai igazgató, testneve-
lési szakfelügyelő, a Budapesti 
(Budai) Torna Egylet (BBTE) 
művezetője volt. A Vérmező puha 
hava, ahogyan a beszámoló emlí-
tette, „nem nyújtott sportélveze-

tet”, ezért a magyar sísport két 
úttörője, lecsatolva sporteszközei-
ket, a Kissvábhegy egyik alkalma-
sabb lejtőjére, közvetlenül a fogas-
kerekű Diós árki kanyarulata fe-
lett, az akkori Molenda vendéglő 
tőszomszédságába helyezte át kí-
sérleti terepét. Mindketten szeren-
csésen lejutottak:

„Demény Károly elsőnek indult. 
A turistabotot két kézzel vegyes fo-
gással; baloldalt a hóba könnyedén 
tartva, csoszogó lépésekkel óvatosan 
ment előre s egyszerre siklásnak 
eredt. A siklás pillanatában nem 
várt sebességgel száguldott a völgy 
felé, hóporfelhőt hagyva maga után, 
amelyben alakja nem volt látható s 
néhány másodperc múlva a hegy 
lábánál volt, ahol alakja ismét elő-
tűnt, mert megállt. Miska! Gyere 

le! Nagyszerű! – mondja ő. Azon-
ban öt lesiklani látni, felülről néz-
ve, szinte rémes látvány volt. Most 
rajtam a sor. Szerencse le! – gondol-
tam magamban. Elindultam. Egy-
kettőre lent voltam a hegy lábánál, 
szinte délcegen a léceken állva. No 
hát ez a sebesség kimondhatatlan 
érzést váltott ki belőlünk. Hát bi-
zony ez a lejtő meredek volt. S mi 
a lejtő esése irányában »hajrá!« jöt-
tünk le, nem is sejtvén, hogy ezeken 
a hosszú léceken olyan borzalmas 
sebességgel lehet siklani. A lesiklás 
közben a legnagyobb gondot okozta 
az állóhelyzetben való maradás, az 
egyensúlyozás. Rögtön rájutottunk 
arra, hogy itt az egyensúlyozásnak 
nagy szerepe van. Gyerünk föl még 
egyszer, volt mindkettőnk kívánsá-
ga. Bár sötétedett, mégis fölmen-
tünk a hegytetőre; s most ugyanazon 
a nyomon, amelyen először siklot-

tunk le, de már több bizalommal s 
némi tapasztalattal indultunk lefe-
lé. A második lesiklás is fényesen 
sikerült. Este a tornaegyletben elbe-
széltük élményeinket s beszámolón-
kat azzal fejeztük be, hogy másnap 
délután ismét a Kis-Svábhegyre 
megyünk.”

Ez volt az a bizonyos történelmi 
pillanat, amellyel kezdetét vette a 
síelés a budai hegyekben. Arról, 
hogy honnan nyerték az impul-
zust ennek a Közép-Európában 
akkor még alig ismert sportágnak 
a meghonosítására, Bély így me-
sélt:

„Ezernyolcszázkilencvenkettő 
októberének végén, a »Der Gute 
Kamerad« című ifjúsági folyóirat-
nak valamely korábbi évfolyamá-

ban egy különleges, nálunk akkor 
még nem ismert téli sportról, igen 
érdekes cikket olvastam. Eme isme-
retterjesztő cikk írója rendkívül 
ügyes tollal tárgyalta az északi né-
pek (a lappok, finnek, norvégek és a 
svédek) egyik nélkülözhetetlen téli 
közlekedési eszközének, a sínek ere-
detét, alakjának évszázados tapasz-
talatok alapján való módosítását, 
használatának különféle célját és 
módját, továbbá sportszempontból 
méltatásával is foglalkozott. Ez a 
cikk már az első olvasásra lekötötte 
figyelmemet. Újból elolvasva, arra 
a gondolatra jutottam, hogy ezt a 
téli sportot, amely jóravaló testmoz-
gás lehet, meg kell próbálni. Még 
aznap este a budai tornaegylet, a B. 
B. T. E. egyik buzgó tagjával De-
mény Károllyal közöltem az említett 
ifjúsági folyóiratban fölfedezett új 
sportot. Demény Károly, aki nem-
csak a tornának, hanem minden 
testedző sportnak lelkes híve volt, 
ugyanolyan értelemben méltányolta 
az új sportot, mint én. Hamarosan 
elhatároztuk, hogy azt a budai he-
gyekben megpróbáljuk. Igen ám, de 
ahhoz síek kellenek. Hol kapunk 
Budapesten síeket? Talán Kertész 
Tódornál vagy Huzellánál. Utána 

jártam e kereskedőknél, kérdezős-
ködtem, de sajnos eredménytelenül. 
Ugyanis a kereskedők azt mondták, 
hogy: »Magyarországon síek nem 
kaphatók, hanem csak Krisz ti ániá-
ban« (Norvégia fővárosa, Oslo 
akkori neve); mivel azonban ez idő 
szerint norvég síkereskedővel üzleti 
összeköttetésünk nincsen, ennélfogva 
sok idő múlna, míg azt az árut be-
szerezhetnénk. Eme válasz elszomo-
rított. Mit csináljunk? Nemsokára 
itt a tél, megjön a hó és nem lesz 
lábszánkó. Sokat tanakodtunk ket-
ten. Végre megjött a jobb gondolat. 
Ugyanis Demény Károly-t, aki ak-

kor a kereskedelmi minisztérium-
ban titkár volt arra kértem, írjon 
Krisztiániába egyik postáshivatal-
nok társának s kérje őt, szerezzen 

síárjegyzéket és küldje azt Budapest-
re címére. Másnap levél ment 
Krisztiániába. Nem várt rövid időn 
belül megérkezett Krisztiániából a 
válasz, illetőleg a síárjegyzék. Azon-
nal megrendeltünk 6 pár telemark 

típusú, kőrisfa sít és pedig 2-25 m. 
hosszút, továbbá sícipőt és 6 pár 
kecskeszőr-harisnyát. A sílécekre a 
spanyolnádas szíj kötés nem volt 
ráerősítve, azt tornaegyletünk ülés-
termében mi ketten, lázas sietséggel 
és nagy örömmel szereltük. Nagy 
volt az örömünk azért is, mert az-
nap szakadatlanul havazott.”

Ezekkel a sporteszközökkel fel-
szerelkezve másnap is kivonult a 
két sportember, most már a 
Kissvábhegy tetejére. Ekkor is-
merkedtek meg 
Huseby Rangwald 
norvég mérnökkel, 
aki a norvég Gre ger-
sen család tagjait 
oktatta a síelés forté-
lyaira. A szerencsés 
véletlen folytán így 
tanítómesterhez is 
jutottak. Kettőjü-
kön kívül Téry 
Ödönt és Follért Ká-
rolyt, akik Bélyékkel 
egy időben kezdték 
a síelést, mintegy 
három idényen át 
tanította Rangwald.

Így indult meg a 
síélet Budapesten, és 
a lelkes kezdemé-
nyezők fáradozása 
e r e d ménye k ént 
csakhamar megala-
kult a Budapesti (Budai) Torna 
Egylet láb szán csa pa ta. Ennek 
pontos időpontjáról nincs feljegy-
zés, csak azt tudjuk, hogy műkö-
désével megelőzte a többi hasonló 
egyesületet. (Egy régebbi cikkben, 
a Herkules című sportlap egyik kis 

híre alapján, a Hangay-féle kolozs-
vári Ski-Clubnak, valamint az 
illavai lábszánegyletnek tulajdoní-
tották az elsőbbséget, ám egyikről 

sem található semmilyen egyéb 
forrás.)

A magyarországi sízés kezdő 
időpontjának legtöbben az 1892-
es évet tartják. Holfeld Henrik az 
1893–94-es téli évadot, illetve az 

akkori gyenge tél következtében 
csak 1894 novemberét jelölte meg. 
Annyi bizonyos, hogy 1895-ben 
már fénykép készült a tízfős csa-
patról, amelynek tagjai Bárczy 
Andor, dr. Ernyei Pál, Holfeld 
Henrik, Vaniek László, Holfeld 
Pál, Demény (Dürr) Károly, ifj. 
Újhelyi Sándor, dr. Áry Pál, Bély 
Mihály és Wein Dezső voltak.

A fotón nincs rajta Téry Ödön 
és Follért Károly. Utóbbi ekkor 
már felhagyott a síeléssel, Téry 

Ödön pedig nem volt a BBTE 
tagja, habár Bély a fent felsoroltak 
mellett Téryt is felvezette naplójá-
ban az 1894–95. évi névsorba. Az 
ezt megelőző két évadban is szere-
pelteti őt négyük között. A követ-
kező esztendők rövid bejegyzése-

iben már nem találunk névsort, de 
a Herkules egyik 1896-os cikké-
ből tudjuk, hogy a létszám egy 
hölggyel, Bély Mihály feleségével, 
Bély Máriával, valamint három 
úrral, Kosutány Bélával, dr. 
Porteleky Lászlóval és Wein Ár-
páddal gyarapodott.

A csapat tagjai 1895-ben na-
gyobb kirándulást tettek a Sváb-
hegyre, ahonnan a Normafától a 
Csillagvölgybe és majdnem a Vá-
rosmajorig csúsztak le léceiken. Az 
1895 utáni sorozatos „fekete” te-
lekről a következő szűkszavú fel-
jegyzés olvasható a naplóban: 
„1896.-ban Wein Á., Holfeld H. és 
Vaniek egyszer mehettek csak a 
Naphegyre, ekkor is rossz hóviszo-
nyok mellett.” „Kevés a hó. – 1897.-
ben.” „Hóhiány! – 1898.-ban.”

1899. december elején nagy ha-
vazás volt, amiről így számolt be a 
Sportvilág: „A Budapesti (Budai) 
Torna-Egylet 1892-ben alakult láb-
szán (ski) csapatja örömmel üdvö-
zölte a legutóbbi bő havazást. A több 
évi hó hiány miatt, a lábszánkózást, 
ezen egészséges és kedélyes gym nas ti-
kát a székes főváros területén nem 
volt lehetséges művelni. Most azon-
ban a tél kedvez e sportnak is. A 
budai lejtőkön a hó bár csak 3 deci-
méter magas, mégis azonban az első 
gyakorlatra ez is megfelelő szánpá-
lya. Ez után már nap-nap mellett 
kint járnak a fatalpasok s víg kedély 
mellett száguldanak a hótakarón.” 
(Sportvilág, 1899. december 15.)

Gyakorlóterepük a Gellérthegy 
északi oldalán az általuk „kis- és 
nagy norvégnak” keresztelt lejtők, 
a Sashegy-, a Naphegy- és a 
Kissvábhegyen a Molenda mellet-
ti lejtők voltak. Az 1900-as évekre 
aztán már polgárjogot nyert a 
sportág, és mások is síeltek szerte 
az országban.

„De bárhogy is volt, a kezdet ne-
hézségeivel nekik kellett megküzde-
niük. S így az ő érdemük, valamint 
annak a néhány más férfiúnak az 

érdeme, kik az ország különböző 
pontján velük szintén egyidőben 
végezték az úttörés nemes küzdel-
mét, a magyar sísport történetében 
elvitathatatlan.” (Turisták Lapja, 
1932, 339. oldal)

Földváry Gergely

Az első magyar síegyesület tízfős csapata (1895)

Bély Mária volt az első női tag

Bély Mihály (1918)

Szánkóstalálkozó a Szent Anna-kápolnánál

Ha volt hó, síelők százai lepték el az Anna-rétet és környékét hétvégenként (1930)

Téli csendélet a Zugligetben, a Disznófőnél
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A művészet nemektől függetlenül a belső lényeget jeleníti meg
Négy szlovéniai képzőművész 
munkáiból láthatunk válogatást a 
Hegyvidék Galériában. Lendva 
mindig is arról volt híres, hogy gaz-
dag művészeti élet jellemzi, azon-

ban ez az első olyan kiállítás, ami 
kizárólag a város női művészeire 
fókuszál.

Marika Danč-Roth, Cvetka 
Hojnik, Suzanne Király-Moss és 
Sabina Šinko, a négy teljesen más 
úton járó művész személyesen is 
megjelent a megnyitón. Tárlatuk, 
azon túl, hogy igyekszik közös ké-
pet adni Lendva női művészetéről, 
betekintést nyújt egyéni világukba.

Lendva község polgármestere, 
Magyar János Budapest és Lendva 
kapcsolatát elemezve köszöntőjé-
ben büszkén beszélt arról, hogy a 
Hősök terén lévő Millenniumi em-
lékmű bronzszobrait készítő Zala 
György lendvai születésű volt. A 
Hegyvidéken már nem először ál-
lítanak ki a város képzőművészei, 
és úgy tűnik, Európa meghódítá-
sához Budapesten keresztül vezet 
az út: mint mondta, Lendva 2025-
re az Európa kulturális fővárosa 
címre pályázik.

A szlovénok és a magyarok sok 
szempontból hasonlók – jelentette 
ki köszöntőjében dr. Robert Kokalj 
szlovén nagykövet. Mégpedig 
azért, mert mindkét nemzet büszke 
a kulturális identitására, a képző-

művészet azonban szorosan össze-
kapcsolja a szomszédokat, a két 
etnikai közösséget.

A Hegyvidék és Lendva gyümöl-
csöző kapcsolatot ápol – emlékez-

tette az egybegyűlteket Csepreginé 
Volosinovszki Mária, a polgármes-
teri hivatal oktatási és közművelő-
dési irodájának vezetője. Három 
éve Baumgartner Dubravko festő-
művész, Galič Štefan grafikusmű-
vész, Göntér Endre festőművész és 
Király Ferenc szobrászművész 

munkáit láthatta a közönség a 
Hegyvidék Galériában; tavaly no-
vemberben Veszely Ferenc műveit 
vitték ki Lendvára; Cvetka Hojnik 
és Marika Danč-Roth pedig részt 

vettek a Hegyvidéki Nemzetközi 
Művésztelepen.

„A köteléket igyekszünk valódi 
tartalommal, élettel megtölteni, 
hiszen a két város között csak akkor 
működhet a kulturális kapcsolat, 
ha a partnerek minél több olyan 
programot szerveznek, ami mind-

két felet gazdagítja” 
– idézte az irodaveze-
tő Fonti Krisztina 
alpolgármester sza-
vait.

Pisnjak Atilla, a 
Galéria-Mú ze um 
Lendva művészettör-
ténésze szakmai 
megnyitójában el-
mondta, hogy Mari-
ka Danč-Roth erede-
tileg textilművész, 
emellett a rajz a nagy 
szenvedélye, s műve-
iben gyakran ötvözi 
a kettőt, amivel 
könnyen felismerhe-
tő, egyedi stílusvilá-
got hoz létre. A tech-
nikai egyediség mel-
lett egy motívumbe-
li jegy is jellemzi 

munkásságát: éspedig a fa. A fa a 
világ vertikális egységének össze-
kapcsolója, gyökere az alvilágot, 
törzse a földi, míg ágai az égi világ-
szférát testesítik meg. A művésznő 
felfogásában spirituális motívum, 
egyben intim zug is, hiszen az al-
kotói folyamat idejére menedéket 
nyújt számára. Ehhez kiváló tech-
nikai alapot ad a rajz és a makramé 
együttes használata – mindkettő 
megfontoltságot, tervezést és raci-
onalitást igényel.

Cvetka Hojnik The Dark Side of 
the Moon sorozatának főbb jellem-
vonásai a geometrikus formák, 
többnyire a kör és a négyzet hasz-
nálata, a hangsúlyos struktúra, 
valamint a térbeli játékosság. Soro-
zata, aminek címét a Pink Floyd 
zenekartól kölcsönözte, a Holdra 
szállás ötvenedik évfordulója alkal-
mából készült.

Suzanne Király-Moss festmé-
nyei egy életutazás szellemi lenyo-
matai. A Chicagóban született 
művész életét sokáig az utazás ha-

tározta meg. Az egyesült államok-
beli gyermekkori éveiben gyakran 
költözött családjával a megélhetést 
keresve, majd a 60-as években elér-
kezett az európai út ideje. Könnyen 
elképzelhető azonban, hogy a leg-
nagyobb és legvadabb utazása ak-

kor kezdődött, ami-
kor ezt a kispolgári, 
nem túl nyüzsgő, 
néha kicsit unalmas 
várost, Lendvát vá-
lasztotta hazájának, 
hiszen a város kultu-
rális és művészeti 
vérker ingé sének 
meghatározó alakja 
lett – fogalmazott a 
művészettörténész. 
Az út, az ösvény mo-
tívumát már korai 
munkáin is megta-
lálhatjuk, tájképek 
részeként. Képei egy-
szerre valósak és kép-
zeletbeliek, egyszerre 
ábrázolják a tudat-
alattit és a tudatossá-
got.

Sabina Šinko lel-
kéhez közelebb áll a 
mesevilág, mint a valóság. Már 
egyetemistaként bábszínházzal és 
bábtervezéssel foglalkozott. Fest-

ményeire az elbeszélés jellemző, 
amelyet vagy a rajtuk látható figu-
rák mesélnek el, vagy éppen róluk 
szól. Érdeklődése a közelmúltban 
a portrék irányába mozdult el, ame-
lyekben klasszikus és kortárs ele-
mek egyaránt fellelhetők. Kiállított 

képein neutrális, monokróm háttér 
előtt zavartalanul jelennek meg az 
emberi arcok. Távolról nézve a fi-

gurák realisztikusan 
hatnak, de közelebb-
ről megvizsgálva va-
lami oda nem illőt, 
szürreálist fedezünk 
fel rajtuk. Sok eset-
ben ezek a gegek 
szolgáltatják azt a 
támpontot, ami a né-
zőt gondolkodásra 
készteti.

„Az, hogy női mi-
voltuk tetten érhe-
tő-e alkotásaikon, 
tulajdonképpen lé-
nyegtelen – zárta 
szavait Pisnjak Atilla. 
– A művészet egyete-
mes, Arisztotelész 
szerint: »A művészet 
célja nem a külső for-
ma, hanem a belső 

lényeg megjelenítése.« És ez nemek-
től független.”

Szd

PP A Lendvai művészNők című 
kiállítás megtekinthető: január 18-
ig, keddtől péntekig 10.00–18.00,

Összművészeti ötödik Cziffra György Fesztivál

Cvetka Hojnik, Marika Danč-Roth, Suzanne Király-Moss és Sabina Šinko a kiállítás megnyitóján
Marika Danč-Roth: Vérző gyökerek

Cvetka Hojnik: The Dark Side of the Moon

Suzanne Király-Moss: Macskaőrség

György emlékének ápolásában, és 
a feleségem ötlete nyomán megal-
kották a Cziffra-szeletet. A szek-
szárdi Takler Pincészet egy na-
gyon különleges Rubato Cuvée-t 
készített a mester emlékére. Ezek-
nek, bármilyen furcsa is, köze van 
Cziffra Györgyhöz – mégpedig a 
kávéházi hangulat visszaidézésé-
ben.

– Igen, a Cziffra György Feszti-
válnak az is erénye, hogy nemcsak a 
világhírű zongora-
művészt mutatja be, 
hanem a bárzongo-
ristát is, méghozzá 
oly módon, hogy az 
sem tekintendő szé-
gyellni valónak.

– Cziffra kény-
szerből játszott ilyen 
helyeken, mégis le-
gendák szólnak ar-
ról, micsoda esték 
voltak a füstös bá-
rokban, ahol kis ha-
bos süteményt, bort, 
rumos kávét fo-
gyasztottak a vendé-
gek, miközben hall-
gatták őt. Ezzel is az 
a cél, hogy felkelt-
sük az érdeklődést 
iránta. Hiszen ha a 
cukrászdában, egy 
bortúra alkalmával, 
a Zeneakadémián, 
az utcán találkoznak 
a nevével, talán kíváncsiak lesznek 
arra, ki ez az ember, akiről elne-
vezték ezeket. Én azt hiszem, ép-
pen ettől különleges valaki. Nem 

sok olyan, a komolyzenei életben 
ekkora sikereket elérő klasszikus 
zongoraművész van, aki bármikor 
tud jazz im pro vi zá ció kat, bárzenét 
játszani. Ezt a világot igyekszünk 
megmutatni a MOMkult-ban, a 
Báresten, Tompos Kátyával, ame-
lyen hagyományosan a Hot Jazz 
Band szolgáltatja a jazz-zenét, 
Sárközy Lajos és cigányzenekara 
pedig virgonc, magyaros nótákat 
ad elő. Visszatérő és kitartó néző-
ink azt mondják, nem eltántorítja 

őket ez a műfaji kavalkád, hanem 
közelebb hozza számukra Cziffrát, 
a munkásságát és a zenét. Új di-
menziókat nyitunk, szinte karne-

váli a hangulat ezen az egy héten, 
és mindenki megtalálja azt, amire 
lelkileg szüksége van.

– Köztudott, hogy Cziffra 
György sokat jelent az ön számára 
nemcsak művészként, hanem em-
berként is. Milyen érzés a részese 
lenni annak, hogy példaképe végre 
a méltó helyére kerül a magyar kul-
túrában?

– Nehéz ezt megfogalmazni… 
Nem is azzal foglalkozom, hogy 
mit tettem én, mit tettünk mi, 

inkább mindig a következő lépé-
sen gondolkodunk. Ez ad erőt a 
folytatáshoz, mert azért van még 
restanciánk. Széchenyi, Kossuth 

országot építettek, viszont a mű-
vészek és tudósok építik azt, ami-
ért egy országot építeni érdemes. 
Fontos, hogy ne csak a zongora-
művész Cziffra 
Györgyöt ismerjék 
meg az emberek, ha-
nem azt az ideológi-
át, mögöttes tartal-
mat is, amit ő képvi-
selt. Ahhoz, hogy 
maradandó élményt 
adjunk a közönség-
nek, önálló érzések-
re van szükség – mi 
ezt szeretnénk meg-
mutatni, és ami még 
fontosabb, tovább-
adni. Például neve-
léssel! Ezért hirde-
tünk mesterkurzu-
sokat, szervezünk 
versenyeket, adunk 
át díjakat. Komoly 
financiális hátteret 
biztosítunk a fiatal-
jainknak ahhoz, 
hogy hangszereket vásároljanak, 
vagy további mesterkurzusokon 
vegyenek részt, mert itt, a Kárpát-
medencében kifogyhatatlanok 
vagyunk a tehetségekből. Sajnos 
nem tud elég segítő kéz munkál-
kodni azon, hogy minden tehetség 
a helyére kerüljön, mi így próbá-
lunk tenni ezért.

– Mivel várják még a közönséget 
az ötödik Cziffra György Fesztivá-
lon?

–  A honlapon minden részle-
tesen elolvasható, most inkább a 
különlegességeket emelem ki. A 
gálakoncerten Vadim Repin, a 

világ egyik legnagyobb hegedű-
művésze lép fel, őt a Zeneakadé-
mián láthatjuk majd a Hollerung 
Gábor vezette Budafoki Dohná-

nyi Zenekar kíséretében. A „Pa-
ganini plusz” koncert helyszíne 
szintén a Zeneakadémia lesz. Az 
volt az ötletem, hogy Paganini 
félelmetesen nehéz, virtuóz hege-
dűdarabjait Lendvai József, a világ 
egyik legelismertebb Paganini-
előadója mutassa meg nekünk, én 
pedig eljátszom a Liszt-féle átira-
tot, amiről még Paganini is elis-
merte, hogy talán jobb, mint az 
övé. Ezután Oláh Kálmán jazz-
zongoraművész boncolgatja ki-
csit, és jazzhatásokkal tűzdeli tele 
ezeket a híres Caprice-okat. Így 
válik teljessé az élmény. Lukács 

Miklós és Balogh Kálmán cimba-
lomduója a MOM Kulturális 
Központban lép fel majd, nagy 
büszkeség, hogy ezen a 

hungarikum hangszeren ők ilyen 
magas fokon játszanak. Szívből 
ajánlom A győztesek koncertjét is, 
amin a fesztivál díjazottjai, vala-
mint a Virtuózok, továbbá a na-
gyobb hazai és nemzetközi verse-
nyek győztesei lépnek fel. Igye-
keztünk olyan színes programot 
összeállítani, amiben mindenki 
megtalálja majd a magának tet-
szőt.

Kálmán Alida

PP Az ötödik Cziffra György Fesz-
tivál időpontja: 2020. február 
16–23. Web: cziffrafesztival.hu

(Folytatás az 1. oldalról)

Balázs János és Jose Cura a 2019-es fesztiválon a Zeneakadémián

Balázs János és Várdai István a 2019-es fesztiválon a Zeneakadémián
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MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
XII., CSÖrSZ uTCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKuLT.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A kis leopárd és a kis zsiráf barát-

sága – Domi bábjátéka január 19-én 
10.30.

Hangszerek világa – Balázs Já-
nos Kossuth-díjas zongoraművész 
hangszerbemutató koncertje gyere-
keknek január 19-én 10.30. A belépés 
díjtalan, de regisztrálni szükséges a 
hangszerekvilaga@gmail.com e-mail-
címen.

Ég az erdő – a Kollár-Klemencz Ka-
marazenekar lemezbemutató koncertje 
január 19-én 19.00. Decemberben je-
lent meg Ég az erdő címmel Kollár-
Klemencz László Kamarazenekarának 
új albuma, a dalszerző-író-énekes 2008-
ban megkezdett első szólóalbumának 
folytatásaként. Személyes hangvételű, 
mély érzelmekkel telített, balladisztikus 
dalok a természetből az erdő közepén 
élő alkotótól és vonószenekarától. A 
lemezbemutató koncerten fellépő 
vendégművészek: Kálna Natália, Lackfi 
János, ifj. Csoóri Sándor és a Várkonyi 
Csibészek. Jegyárak: 2000 Ft, 2900 Ft, 
3900 Ft, 4900 Ft.

Csányi Sándor színházi estje ja-
nuár 20-án és 31-én 18.00 és 20.30. Ho-
gyan értsük félre a nőket? Mi a teendő, 
ha az ember a szülőszoba ajtajában 
döbben rá, hogy nemcsak a gyerekek-
kel nem tud bánni, de a nőkkel sem? 
Miért a mi hibánk, ha ők rosszat álmod-
nak? Miért baj, ha őszintén válaszolunk 
arra a kérdésre, hogy fogytam-e? Érde-
mes-e a friss jogosítvánnyal vezető fe-
leségünknek tanácsokat adni vezetés 
közben? Eljön-e az a pillanat egy nő 
életében, amikor azt mondja: „Köszö-
nöm, van elég cipőm, nem kell több!” 
És miért dobban meg mégis a szívünk, 
ha belép a szobába? Csányi Sándor egy-
személyes vígjátéka: nyolc különböző 
karakter – nyolcvan percben. Jegyárak: 
4900 Ft, 5900 Ft.

Magyar kultúra napja. Január 21. 
19.00 Sebestyén Márta, Gryllus Dániel, 
Gryllus Vilmos: Tizenöt zsoltár. A Kaláka 
alapító tagjai, Gryllus Dániel és Gryllus 
Vilmos néhány éve Sebestyén Mártával 
elkészítették a Tizenöt zsoltár című le-
mezt, amelyből később film is készült. 
A Zsoltárok könyve az Ószövetség 
150 részből álló imádság- és ének-
gyűjteménye. Az évezredeket túlélő 
énekeket dolgozta fel a testvérpáros, 
amely korábban Pál apostol és A hegyi 
beszéd című hasonló lemezeit is kiadta. 
A zsoltárokat Sumonyi Zoltán válogatta 
a Bibliából, és formálta újra. A zenében 
a zsidó és a keresztény zenei kultúra ele-
mei egyaránt megjelennek, a Gryllus 
fivérek stílusában előadva. A belépés 
díjtalan, de regisztrációhoz kötött. A 
regisztráció díja: 200 Ft. regisztrálni 
a momkult.jegy.hu weboldalon és a 
MOMkult jegypénztárában lehet.

Magyar TáncRAPszódia – a 
VariDance táncelőadása január 
21-én 19.00. Az előadás a magyar 
néptánctradícióból kiinduló – azt 
mai zenei irányzatokkal (infusion trio, 
jamm) és tánctechnikákkal ötvöző – 
egyedi táncelőadás. Egymást váltó, 
dinamikus, lírai és humoros képekben 
tűnik fel a Kárpát-medence táncainak 
sokszínűsége nem megszokott módon: 
a lánytáncok lágysága, páros táncaink 
romantikája, a férfitáncok virtuozitása 
találkozik a hiphop lazaságával. Jegy-
árak: 2000 Ft, 2200 Ft, 3000 Ft, 3800 Ft.

Magyar kultúra napja. Január 22. 
19.00 Fölszállott a páva-est. Jegyár: 
1500 Ft. Hegyvidék kártyával a belé-
pés ingyenes, de regisztrációhoz kö-
tött. A regisztráció díja: 200 Ft. Jegyek 
a MOMkult jegypénztárában és az 
Interticket hálózatában válthatók.

A mi méheink. Ki lakik a kaptárban 
odabent? – előadás január 25-én 10.00. 
Előadók: Alfons Wirth méhész és radics 
Helga pedagógus, oktatásszervező, az 
Iskolaméhészet kezdeményezés mun-
katársai. A belépés díjtalan, de regiszt-
rációhoz kötött. A regisztráció díja: 200 
Ft. regisztrálni a momkult.jegy.hu web-
oldalon és a MOMkult jegypénztárában 
lehet. Az 5–10 éves korú gyerekeknek 
ajánlott programra maximum 30 gyer-
mek regisztrálhat.

Somnakaj január 28-án 19.00. Ismét 
Budapesten a Somnakaj című gypsy 
musical, megújult formában, világhírű 
roma zenészek, fiatal roma tehetségek, 
hazai nem roma művészek, táncművé-
szek közreműködésével. A Somnakaj az 
első roma sorsjáték. Egy fiatal roma lány, 
Somnakaj meséli el saját történetét, egy 
kalandos utazást. A dalok végigjárják 
a cigány kultúra állomásait: autentikus 
zene, pergetők, roma rap, Szakcsi La-
katos Béla roma jazzdalai Kovács Antal 
(romano Drom) és Szirtes Edina Mókus 
hangszerelésében szólalnak meg. A 
Müller Péter Sziámi által színpadra írt 
darabban a közönség újraértelmezheti 
mindazt, amit a cigány zenéről és kul-
túráról tudni vélt. Főbb szerepekben: 
Papadimitriu Athina, Falusi Mariann, 
Kovács Antal, Szakcsi Lakatos Béla, a 
romano Drom. Jegyárak: 4900 Ft, 5900 
Ft, 6900 Ft, 7900 Ft.

Hetvenkedő – Vámos Miklós önálló 
estje január 28-án 19.00. „Január 29-én 
születtem, nekem is hihetetlen – hetven 
éve. Ez alkalomból mesélek az ötsoros 
versekről (limerick), a hosszú életről, a 
rövid észről, a közepes szerencséről, 
az egészséges halálról és a varázslatos 
hétköznapokról.” Jegyár: 3200 Ft.

Luiza Zan & Sárik Péter koncertje 
január 31-én 19.30 (Hegyvidéki Smooth 
Jazz Klub). Luiza Zan romániai énekes-
nő és Sárik Péter 2013 óta játszik együtt 
duóban. Zenéjükben sokféle stílus ke-
veredik: hagyományos és modern jazz, 
román és magyar népzene, klasszikus 
zene. Legfőbb jellemzőik a rendkívül 
energikus előadásmód és a sokszínű 
repertoár, amik nagyon hamar népsze-
rűvé tették őket. Jegyár: 1500 Ft.

Maszkabál – Gryllus Vilmos előadá-
sa február 2-án 9.30, 11.30. Egy maszka-
bálon sok-sok különös alakot rejtenek a 
jelmezek. róluk énekel Gryllus Vilmos. 
Jegyárak: 1900 Ft, 2500 Ft.

Grecsó Krisztián–Hrutka Róbert: 
Tandem – lemezbemutató koncert feb-
ruár 6-án 19.00. Aki szerette a Libikókát, 
az biztosan nem csalódik a népszerű 
szerzőpáros vadonatúj műsorában. 
Ezúttal zenekari kísérettel egészül ki 
a duó, egyedi hangzással, különle-
ges hangszerelésekkel készülnek az 
estre. A koncert vázát a 2020 elején 

megjelenő Tandem című lemez adja, 
kiegészülve a régi nagy kedvencekkel, 
verskollázsokkal és novellákkal. Jegy-
árak: 5900 Ft, 4900 Ft, 4500 Ft.

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

Beszélő Babakezek január 23-án 
10.00. Pillants bele babád gondolataiba! 
Ingyenes bemutató a babajelbeszéd-
ről és a Beszélő Babakezek programról. 
Hatékony kommunikáció a babákkal 
már a beszéd megindulása előtt is. A 
babajelbeszéd segíti a beszédfejlődést, 
erősíti a szülő-gyermek köteléket. Elő-
zetes jelentkezés: info@babakezek.hu, 
06-20/479-2829, www.babakezek.hu, 
www.facebook/babakezek.

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

Gyermekbalett-tanfolyamok hét-
főn 16.15, kedden 16.00. Korosztálynak 
megfelelő csoportbeosztás szerint, kis 
létszámú csoportokban. A foglalkozást 
vezeti: Stubna Enikő táncpedagógus. 
Információ: 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.

Iciri-Piciri Tücsöktánc kedden 
17.15, csütörtökön 11.00. Játékos 
néptánctanítás folyamatos csatlako-
zási lehetőséggel, néptáncpedagógus 
vezetésével. Az 1–4 év közötti gyerekek 
szüleikkel, kísérőikkel közösen kísérle-
tezhetnek a tánclépések elsajátításával, 
miközben átitatódnak a népzene, a 
néptánc hangulatával. További infor-
mációk: http://www.tucsok-zene.hu, 
tucsoktanc@gmail.com, László-Pergel 
Tamara, 06-30/989-6040. Fb-oldal: Tü-
csök-zene.

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

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

Tücsök Zene hétfőn 10.00, 10.40, 
kedden 11.00. ritmus-, ének-, zenefog-
lalkozás zenetanár vezetésével. Közös 
mondókázás, énekelgetés, zenélés. Cél-
csoport: 6 hónapostól 4 évesig. További 
információk:  http://www.tucsok-zene.
hu, tucsoktanc@gmail.com, László-
Pergel Tamara, 06-30/989-6040. Fb-
oldal: Tücsök-zene.

Modern tánc hétfőn 16.30, pénte-
ken 16.00. A modern tánc a klasszikus 
balett elemeit ötvözi a kortárs és mo-
dern technikákkal. Ez a kurzus csak 12 
éves kortól ajánlott, de előkészítő cso-
portot indítanak 6 éves kortól. A fog-
lalkozásokat vezeti: Csöngei Barbara 
moderntánc-pedagógus. Információ: 
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

Művészi torna hétfőn 15.30, ked-
den 16.00, csütörtökön 15.30. Az Óbuda 
Mozgásművészeti Iskola negyed évszá-
zada foglalkozik gyerekek esztétikus 
test- és mozgásfejlesztő képzésével. 
Alaptanfolyama a művészi torna, ami-
nek kezdőanyagát Berczik Sára óvodás-
korú gyerekekre dolgozta ki. A foglal-
kozásokat vezeti: Benis Katalin Berczik 
Sára-díjas művészitorna-edző, Paulné 
Zoltán Zsuzsanna művészitorna-edző 
és moderntánc-pedagógus. Informá-
ció: www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 
06-20/946-0848, 200-0138.

Mozdulatművészet hétfőn 18.00, 
csütörtökön 18.00. A kurzuson az esz-
tétikus testképzés mozgásanyagára 
építve, azt a klasszikus balett és mo-
dern tánctechnikák elemeivel kiegé-
szítve hoznak létre tánckoreográfiákat 
a résztvevők. Bővebben: www.omisk.
hu, iroda@omisk.hu, 06-20/946-0848, 
200-0138.

Klasszikus balett hétfőn 16.30, 
pénteken 16.00. A balett a tánc alapvető 

akadémikus formanyelve. A műfaj csak 
7 éves kortól ajánlott. Bővebben: www.
omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-20/946-
0848, 200-0138.

Gyermektáncterápia (Tündértánc) 
kedden 16.30. „Léleksimító”, gátlásoldó, 
a kapcsolatteremtés különböző lehető-
ségeit kóstolgató, empátiás készséget 
és testtudatosságot fejlesztő, táncos, 
mozgásos, beszélgetős foglalkozás. 
A foglalkozások célja, hogy a gyere-
kek kapcsolatba kerülhessenek belső 
önmagukkal és társaikkal, ezzel utat 
nyitva személyiségük fejlődéséhez és a 
hétköznapi életben való boldogulásuk-
hoz. Célcsoport: 5–10 évesek. Óvodás 
lányoknak 5 éves kortól, alsó tagozatos 
lányoknak 1–3. osztályig. Információ és 
jelentkezés: Cseri ági, 06-70/564-1911, 
Vetier Panni, panniv@gmail.com.

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

Válogatás a világ népeinek leg-
szebb körtáncaiból. Balkáni, breton, 
ír, izraeli, hazai és a világ minden tájáról 
származó néptáncok, valamint szakrális 
és meditációs táncok, mindig más ösz-
szeállításban. Női csoport, partner és 
előképzettség nem szükséges. Örömte-
li együttlét, egészségmegőrző mozgás. 
Minden lépést együtt tanulnak meg a 
résztvevők. Idősebbeknek is ajánlott. 
Bármikor lehet csatlakozni! A táncot 
vezeti: Istenes Emília festőművész. In-
formáció: 319-6145, 06-20/579-5035, 
http://www.istenesemilia.hu. Kezdés: 
január 29.

Óvóka hétfőn 9.00. A népművészet 
játékos megismerését szolgáló, zenés, 
táncos, népmeséket dramatizáló, nép-
hagyományokat, népi mesterségeket 
felelevenítő, komplex, tematikus, kis 
csoportos foglalkozássorozat. Óvoda-
előkészítő a kis közösségbe való beil-
leszkedéssel (szocializáció, tolerancia). 
Célcsoport: 7 éven aluliak, akik keresik 
a játszótársat, akik óvodába készülnek. 
Jelentkezés: Csiszér Jolán, 06-20/594-
4957, csiszer.jolan@gmail.com.

 
 
 

 XII., VárOSMAJOr uTCA 44. 
TELEFON: 319-9854/222 
WWW.BArABASVILLA.Hu 
A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Varga Eszter: Az Ugyanolyanok. 

Varga Eszter biológushallgató 2018 
novem berében kezdte festészeti pá-
lyafutását. Festményeit kiállította már 
a biatorbágyi KisVilla, a Király utcai 
Szabad Bisztró, valamint a Budapest-
Fasori Evangélikus Gimnázium. Most 
új anyaggal lépett a nagyközönség 
elé. A kiállítás megtekinthető: március 
1-jéig, hétfőtől csütörtökig 9.00–19.00, 
vasárnap 9.00–13.00 óráig, valamint a 
Barabás Villa programjaihoz igazodó-
an. A kiállítás látogatása díjtalan.

Basa Péter Öröksége. Kurátor: 
Somogyi Krisztina, Bedecs-Varga Éva. 
A kiállításon az életmű jelentős épüle-
teiből és terveiből készült válogatást 
tekinthetik meg a látogatók, amelyet 
Basa Péter művészi igényességgel 
kidolgozott tervrajzai, grafikái és ma-
kettek illusztrál nak. A személyéhez 
és az egyes épületekhez kapcsolódó 
emlékeket, így anekdotákat, a terve-
zési folyamatra vonatkozó adatokat, 
gon dolatokat és más tényeket a hely-
színen kirakott emlékdobozban írásos 
for mában gyűjtik a kurátorok. A szöve-
gek a basapeteroroksege@gmail.com 
e-mail-címre is elküldhetők. A kiállítás 
megtekinthető: január 23-ig, hétfőtől 
szombatig 9.00–19.00, vasárnap 9.00–
13.00 óráig, valamint a Barabás Villa 
programjaihoz igazodóan. A kiállítás 
látogatása díjtalan.

Madarak – filmvetítés január 16-án 
19.00. Megtekintése 16 éven aluliaknak 
nem ajánlott. A belépés díjtalan.

Danny és Béla mesekoncertje 
január 19-én 11.00. Danny Bain és 
ágoston Béla zenés-mesés hangszer-
bemutatója nem csak gyerekeknek. A 
duó a koncertjén megmutatja, hogyan 
kell játékos módon létező és eddig még 
nem létezett hangszereken bolondo-
sabbnál bolondosabb tör ténetekkel 
szórakoztatni gyerekeket és felnőtte-
ket egyaránt. A megszólaló hangsze-
rek: szopránszaxofon, basszusklarinét, 
balafon, steel drum, didzseridu, havasi 

kürt, fujara, amerikai házi készítésű 
gitárok (diddley bow, szivarosdoboz-
gitár), magyar népi hangszerek (kecs-
keduda, brácsa, hegedű, ütőgardon), 
nem-hangszer hangszerek: kutyajá-
tékok, sípok. Jegyár: 1200 Ft. Jegyek 
kaphatók a barabasvilla.hu oldalon és 
a MOMkult jegypénztárában.

Méhecske – méhcsalád – méhek 
szuperorganizmusa, a méheket 
középpontba helyező méhtartás – 
előadás a méhek jelenlegi helyzetéről, 
a tömeges méhpusztulás okainak ke-
resésével január 20-án 18.00. Előadók: 
Alfons Wirth természetes méhész, 
Mák Csaba méhész, a városi méhészet 
képviselője, radics Helga pedagógus 
és oktatásszervező. Az ismeretterjesz-
tő előadás és beszélgetés hossza 120 
perc. Jegyár: 500 Ft. Hegyvidék kártyá-
val kedvezményes jegy: 300 Ft. Jegyek 
kaphatók a barabasvilla.hu oldalon és 
a MOMkult jegypénztárában. Kedvez-
ményes jegy kizárólag személyesen 
váltható.

HORRORfelolvaSHOW január 23-
án 21.00. 2017 januárjában indult útjára 
a hiánypótló felolvasószínház a Bara-
bás Villa pincéjében. A rémcsemegék-
ben bővelkedő irodalmi hullámvasút 
mindig új témával és időről időre új 
színészekkel örvendezteti meg a bor-
zongani vágyó közönséget. Klasszikus 
és kortárs írók tollából számos novella, 
vers és regényrészlet kerül terítékre. A 
Vincellérház pincéjében kellemesen 
bizarr utazásnak lehet résztvevője 
minden néző. Jegyár: 1000 Ft. Jegyek 
kaphatók a barabasvilla.hu oldalon és 
a MOMkult jegypénztárában.

Villa.séta január 26-án 11.00. A 
látogatók Barabás Miklós nyomába 
eredhetnek a Budastep túravezetőjé-
vel. Bejárhatják a festőművész egykori 
kertjét, villáját, miközben érdekessé-
geket tudhatnak meg a művészről, a 
helyről, valamint a környékről. A sétát 
vezeti: Csillag Zsófia. Időtartama: kb. 
60 perc. Kedvezőtlen időjárás esetén 
sem marad el! Jegyár: 800 Ft. Hegyvi-
dék kártyával kedvezményes jegy: 500 
Ft. Jegyek kaphatók a barabasvilla.hu 
oldalon és a MOMkult jegypénztárá-
ban. Kedvezményes jegy kizárólag 
személyesen váltható.

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

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

Jóga 2 az 1-ben sulijóga (nagy-
terem) és hatha jóga (kisterem) ked-
den 15.30–16.30. Egy időben, de két 
teremben: gyerekeknek sulijóga 6 
éves kortól (nagyterem), felnőttek-
nek klasszikus hatha jóga (kisterem), 
hogy a kísérő felnőtteknek is hasz-
nosan teljen a gyermek edzésideje. 
részt lehet venni külön-külön is, csak 
a gyerek- vagy csak a felnőttórán. 
Hozzájárulás: gyerekeknek, nyugdíja-
soknak 1600 Ft/alkalom, felnőtteknek 
1800 Ft/alkalom. Bérlet (8 alkalomra): 
gyerekeknek, nyugdíjasoknak 11 000 
Ft, felnőtteknek 13 000 Ft. A bérlet 
bármely jógaórán felhasználható, be-
fizetésre a helyszínen van lehetőség. 
További információk: 06-30/406-0835, 
facebook.com/lassuvizjogamuhely 
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fü-
löp Detty és Podma Anikó.

Jóga 55+ (nagyterem) és hatha 
jóga (kisterem) csütörtökön 8.30–
9.30. Egy időben, de két teremben, a 
Lassú Víz Jógaműhely szervezésében. 
Miért jógázunk? Kisgyerekként testünk 
még tökéletes, de a folyamatos ülés, 
kütyüzés és a sok inger hamar elkezdi 
erodálni ezt a tökéletes rendszert. A 
jóga egy folyamat, mindenki alkatá-
ból és állapotából a legjobbat hozza ki: 
javítja a tartást, erősíti az immunrend-
szert, és kiegyensúlyozottabbá tesz. 
Hozzájárulás: nyugdíjasoknak 1600 Ft/
alkalom, felnőtteknek 1800 Ft/alkalom. 
Bérlet (8 alkalomra): nyugdíjasoknak 
11 000 Ft, felnőtteknek 13 000 Ft. A bér-
let bármely jógaórán felhasználható, 
befizetésre a helyszínen van lehetőség. 
További információk: 06-30/406-0835, 
facebook.com/lassuvizjogamuhely 
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fü-
löp Detty és Podma Anikó.
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XII., KIráLYHáGÓ TÉr 10.
TELEFON: 225-7160
INFO@HEGYVIDEKGALErIA.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Lendvai művészNők kiállítása. 

Marika Danč-roth, Cvetka Hojnik, 
Suzanne Király-Moss és Sabina Šinko 
tárlata azon túl, hogy igyekszik közös 
képet adni Lendva női művészetéről, 
betekintést nyújt a négy művész egyéni 
alkotói világába. Megtekinthető: január 
18-ig. A belépés díjtalan. (A kiállításról 
bővebben a 9. oldalon olvashatnak!)

Maria B. Raunio festőművész ki-
állításának megnyitója január 22-én 
18.00. Maria B. raunio finn származású 
festőművész korábbi, a női lét legfon-
tosabb szakaszait, stációit megörökítő 
alkotásai után a természeti tájat tette 
vizsgálata tárgyává. Az utóbbi pár év-
ben készült festményei, amelyekből a 
kiállítás is válogat, egyfajta emlékké-
pek, lélektájak. Tájrészleteket örökít 
meg, és ezek a motívumok egyre in-
kább absztrahálódnak, szinte feloldód-
nak a légies vagy vízszerű hatást keltő, 
foltszerű háttérben, a tájélmény adta 
hangulatot megidézve. Egyes képein a 
növényi részletek nyomat-, vagy éppen 
röntgenképszerűen sejlenek ki a hát-
térből, a formák nem olyan konkrétak, 
inkább csak utalnak a természetben fel-
lelhető alakzatokra, a nézőben külön-
böző asszociációkat idézve. Finisszázs: 
Maria B. raunio tárlatvezetése február 
13-án 18.00. A belépés díjtalan.

Mark Rothko és az absztrakt exp-
resszionizmus január 23-án 18.30. Kép-
vetítéssel kísért előadás Mark rothko 
(1903–1970) halálának 50. évfordulója 
alkalmából. A festőművész érzelmekre 
épülő, letisztult, ugyanakkor lírai művé-
szete teljesen új hangot hozott a mo-
dern művészetbe. Azok közé az abszt-
rakciót megújító amerikai alkotók közé 
tartozott, akik elsőként kombinálták az 
absztrakt stílust az expresszionizmus-
sal. Az előadás ezt a hozzá is köthető 
stílust szeretné megismertetni, köze-
lebb hozni. Előadó: Gimesy Péter mű-
vészettörténész, filozófus. A részvétel 
regisztrációhoz kötött. A regisztrációs 
jegy ára: 200 Ft. Jegyek kaphatók a 
hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a 
MOMkult jegypénztárában (XII., Csörsz 
utca 18.) és a Hegyvidék Galériában (XII., 
Királyhágó tér 10.).

Velencei Biennále még egyszer – 
január 28-án 18.00. A kétévente meg-
rendezett velencei képzőművészeti 
seregszemle és az azt kísérő kiállítások 
megtekintésére több hét sem elegen-
dő. Az 58. Velencei Biennále is bővel-
kedett eseményekben és tárlatokban, 
a főkurátor 79 művészt felsorakoztató 
központi kiállítása mellett 2019-ben 
90 ország mutatkozhatott be. Nagy T. 
Katalin művészettörténész nyolc napot 
töltött kint, és ez idő alatt is csak egy 
részét láthatta a kiállításoknak. Tapasz-
talatairól, élményeiről már beszámolt 
októberben, most – többek kérésére 
– folytatja előadását. A részvétel re-
gisztrációhoz kötött. A regisztrációs 
jegy ára: 200 Ft. Jegyek kaphatók a 
hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a 
MOMkult jegypénztárában (XII., Csörsz 
utca 18.) és a Hegyvidék Galériában (XII., 
Királyhágó tér 10.).

XII., TÖrPE uTCA 2.
TELEFON: 202-2509
INFO@KuLTurALISSZALON.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A népviselet élete Lettországban 

– Lettország államiságának 100. évfor-
dulójára készült fotókiállítás, amely az 
ország hagyományos népviseleteit 
mutatja be modern designelemekkel 
vegyített formában. A kiállítás a prog-
ramok függvényében tekinthető meg 
január 27-ig.

Hogyan neveljünk szárnyaló 
gyermekeket? – workshop gyakorla-

ti tanácsokkal szülőknek január 18-án 
10.00. A 3 órás workshop részvételi díja: 
15 000 Ft. Jelentkezni és regisztrálni az 
info@eleteroweb.eu e-mail-címen le-
het. További időpontok: február 22., 
március 21., április 18.

Kíváncsi Kata ismeretterjesztő 
sorozata. Január 20. 14.00 Inkák ara-
nya. Előadó: Nagy Katalin önkéntes. A 
programon való részvétel regisztráci-
óhoz kötött.

Kalandkönyvek – előadás-sorozat. 
Január 21. 18.00 Három tenger között: a 
Balkán-félsziget.  I.: Bulgária, Észak-Ma-
cedónia, Albánia, Montenegró, Bosznia. 
Előadó: Balogh Tamás hidrogeológus-
közgazdász-túravezető.

A Hegyvidéki Trianon Társaság 
programja január 21-én 18.00. Ven-
dégek: László Andrea előadóművész, 
dr. Vizi László Tamás, a Kodolányi Já-
nos Egyetem rektorhelyettese, a Ma-
gyarságkutató Intézet tudományos 
főigazgató-helyettese, Huth Gergely 
főszerkesztő (PestiSrácok.hu). Műsorve-
zető: Szőnyi Kinga, a Magyar Asszonyok 
Érdekszövetségének elnöke. A ren-
dezvény szerkesztője: dr. Galla János. 
regisztráció a programra: hegyvideki.
trianon.tarsasag@googlemail.com.

Szalonegyetem. Január 22. 14.00 
Emberevők unokái között. Előadó: dr. 
Juhász árpád geológus.

Jókai növény- és kertbarátklub. 
Január 22. 15.00 Téli tennivalók benti és 
kinti növényeknél, valamint tárolókban 
és metszési alapozások. Klubvezető: dr. 
Komiszár Lajos nyugalmazott egyetemi 
főtanácsos. Házigazda: Márkon Erzsé-
bet. regisztráció: noveny.kertbarat@
gmail.com.

El nem engedett exek és sérelmek 
– dr. Domján Mihály szakpszichológus, 
családterapeuta előadása január 22-én 
18.00 (Segítő kéz a családban). A prog-
ramon való részvétel regisztrációhoz 
kötött. Jegyár: 500 Ft regisztrációs díj. 
Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Pászli István tudományos társal-
góköre. Január 23. 14.00 A világ legör-
dögibb tengerei. Előadó: Pászli István 
episztemológus.

A Magyar Zarándokút és az El 
Camino – előadás január 24-én 18.00. 
Előadó: rumi Imre építész, a Magyar 
Zarándokút ötletgazdája és egyik ala-
pítója, a Magyar Zarándokút Egyesület 
elnöke.

OldFoxMusic Táncklub élő zené-
vel január 25-én 18.00–20.00 (minden 
hónap utolsó szombatján). A szervezők 
várják a táncos lábú érett korosztály 
tagjait, akik boldogan emlékeznek visz-
sza a régi idők zenéire, valamint azokat 
az érdeklődő fiatalokat, akik igényes 
élő zenét szeretnének hallgatni, és nyi-
tottak a meglepetésekre. Elsősorban 
huszadik századi slágerek – beat, pop, 
rock, rock and roll, funky, blues, latin, 
tánczene, jazz, filmzene – csendülnek 
fel. Jegyár: 1500 Ft.

Konta Fanni előadás-sorozata. Ja-
nuár 27. 14.00 A szlávok és a magyarok 
őstörténetének festészeti ábrázolása. 
Alfons Mucha, Feszty árpád. Előadó: 
Konta Fanni, a II. rákóczi Ferenc Gim-
názium volt tanára. A programon való 
részvétel regisztrációhoz kötött.

Hegyvidéki Tudósklub. Január 28. 
17.00 ragadozó madarak. A tollas „ször-
nyek” birodalma a levegő. Előadó: Zág-
ráb Károly. A klub vezetője: dr. ráduly 
Zoltán mérnök-közgazdász. A klub 
alapítója: Katona árpád, a Hegyvidéki 
Szociális Központ munkatársa.

Selyem-Fények – Müller rita ki-
állításának megnyitója január 29-én 
16.30. Megnyitják: Őri Katalin és Kulcsár 
Edina festőművészek. Közreműködik: 
Somorjai Kinga (hárfán).

Óvári Árpád előadás-sorozata. Ja-
nuár 29. 17.30 Barangolás a történelmi 
Magyarországon III.

Hegyvidéki Családépítő Klub. 
Január 29. 19.00 Kapcsolatokban 
élünk, vagy „online” vagyunk? Előadó: 
uzsalyné dr. Pécsi rita PhD nevelésku-
tató, pedagógiai szakértő. Klubvezető, 
alapító: Komáromi Mária tanár.

Egészségesen a Hegyvidéken 
– Szabadegyetem. Január 30. 17.00 
Puffadás, és ami mögötte van. Előadó: 
dr. Szilvás ágnes gasztroenterológus.

Szabadpolc január 31-én 10.00–
15.00. régi, megunt, esetleg több 
példányban meglévő könyveket lehet 
cserélni a Szabadpolcon megtalálható 
könyvekre. A szépirodalmi vagy isme-
retterjesztő, jó állapotban lévő becse-

rélhető könyvek száma maximum tíz 
darab.

A PC Magister Alapítvány és a 
Kovács Imre Társaság találkozója. 
Január 31. 18.00 A cigányság szerepe 
a hazai népességfejlődésben. Előadó: 
Tóth Pál Péter, az MTA doktora.

A lány, aki csillagász lett – Kertész 
Edina könyvbemutatója január 31-én 
17.00. Milyen volt az élet a svábhegyi 
csillagvizsgálóban családanyaként és 
női csillagászként? Beszélgetés és a Ba-
lázs Júlia életét feldolgozó gyerekkönyv 
kiállítással egybekötött bemutatója. 
résztvevők: Kertész Edina szerző, Det-
re Villő, az első magyar női csillagász, 
Balázs Júlia lánya, Balázs Lajos és Kiss 
László, a svábhegyi csillagvizsgáló egy-
kori és jelenlegi főigazgatói, Jurcsik Jo-
hanna csillagász.

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

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

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

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

Baba-Mama Tücsök jóga hétfőn 
10.30 (6 hónapostól 1,5 éves korig). 
részvételi díj: 2200 Ft/alkalom. Jóga-
bérletek 50% kedvezménnyel: 5000 
Ft/5 alkalom, 9000 Ft/10 alkalom. Az ak-
ció január végéig érvényes. Információ: 
László-Pergel Tamara, 06-30/989-6040.

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

Tini angol tanfolyam hétfőn 16.00. 
Információ: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tanár, 06-70/313-2371, info@
kidsenglishclub.hu.

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

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

Ozoana – testtartásjavítás minden-
kinek kedden 8.30. részvételi díj: 2200 
Ft/alkalom, bérlet 20 000 Ft/10 alkalom. 
Oktató: Lukácsi Nóra, 06-30/645-9332.

Gyaloglóklub Monspart Sarolta 
vezetésével kedden 9.00. A Margit-
szigeten: január 21-én. A Normafánál: 
január 28-án.

Székes jóga kedden 9.00. Jógaok-
tató: Ott Cecília. részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom. Bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A 
bérlet bármely jógaórán felhasználha-
tó. Információ: 06-20/917-8127.

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

Bibliakör kedden 10.30. Január 21.: 
Pál beszéde az Areopágoszon. Január 
28.: A Hegyi Beszéd. Klubvezető: Katona 
árpád, a Hegyvidéki Szociális Központ 
munkatársa.

Új! Babamasszázs-tanfolyam 
kedden 10.30. Január 21-én és 28-án 
10.30-kor ingyenes bevezetőórák. A ké-
sőbbiekben: minden hónap második-
harmadik-negyedik hetében kedden 
10.30. A 4 alkalomra szóló tanfolyamon 
a szülők megtanulják gyermekeik masz-
szírozását. Az oktató egy játék babán 
mutatja meg, magyarázza az egyes fo-
gásokat, beszélget a szülőkkel a masz-
százs hatásairól, a kötődésről, a sírásról 
és egyéb a babák egészséges fejlődését 
érintő témákról. Segít a masszázshoz 
legideálisabb környezet kialakításában, 
ismerteti azokat a tudatállapotokat és 
helyzeteket, amelyekben a masszázs 
a legnagyobb hatékonysággal végez-
hető. Célcsoport: 1–11 hónaposok. Vá-
randós anyukákat is szívesen látnak a 
szervezők. Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. 
részvételi díj: 5000 Ft/alkalom, 15 000 

Ft/4 alkalom. regisztráció, érdeklődés: 
06-30/387-7600, laufnora@gmail.com.

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

A Hegyvidéki Szociális Központ 
információs szolgáltatása kedden 
12.00–14.00. A Hegyvidéken élők tá-
jékoztatása, segítségnyújtás, hasznos 
információk. Telefonszám: 275-4861, 
200-8712. www.hegyvidekigondozas.
hu

Rákellenes Liga Férfi Klub kedden 
13.00 (legközelebb: január 28.). Infor-
máció: Antal Lászlóné, antal.magdi@
rakliga.hu.

SZívSN Klub kedden 14.00. Január 
21.: Túlélni az infarktust, miért kell élet-
módot változtatni? A helyszínen lehe-
tőség van belépni a betegszervezetbe. 
A SZívSN Klub alapítója: Bernáth-Lukács 
Zsuzsa Astellas-díjas diplomás ápoló, a 
SZívSN Országos Betegegyesület veze-
tője. Érdeklődni és regisztrálni a www.
szivsn.hu honlapon lehet. Telefonon 
Takách Ilonánál lehet jelentkezni: 06-
30/281-1886.

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

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

Fiatal Cukorbetegek Klubja ked-
den 18.00. Érdeklődés a programról: 
Muskát Erika, 06-30/279-5219, sce.
klub@gmail.com, facebook.com/
sportoscukros.

Szeniortorna Balázs Marival szer-
dán 8.30. A tornán csak a XII. kerületben 
élők vehetnek részt. regisztrációs jegy 
igényelhető január 27-én 10.00 órától.

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

Kopp-kopp 12. kerület! – a helyi 
online magazin nyílt szerkesztőségi 
megbeszélése kéthetente, szerdán 
8.30 (legközelebb: január 22.). Lokál-
patrióta? Vannak történetei? Ossza 
meg az olvasókkal! Legyen szerkesz-

tőtárs! Telefonszám: Márkon Erzsébet 
önkéntes, 06-30/504-2184. E-mail: 
koppkopp12kerulet@gmail.com. Web: 
koppkopp12kerulet.wordpress.com.

Kreatív Alkotóműhely Virág 
Szilviával – kézműves foglalkozás 
havonta, szerdán 10.00 (legközelebb 
februárban). A belépés kerületi lako-
soknak díjtalan. Előzetes jelentkezés 
szükséges.

Ozoana – testtartásjavítás minden-
kinek szerdán 11.00. részvételi díj: 2200 
Ft/alkalom, bérlet 20 000 Ft/10 alkalom. 
Oktató: Lukácsi Nóra (06-30/645-9332).

Vad Horgolók Klubja szerdán 
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit várnak, azokat is, akiknek hob-
bija a horgolás, kötés, hímzés és egyéb 
kézimunka, valamint azokat is, akik 
szeretnék megtanulni a kézimunká-
zás valamelyik formáját, élvezni annak 
örömét, jótékony hatását. Klubvezető: 
Lepenyéné László Teréz önkéntes.

Otthon Segítünk Alapítvány – se-
gítőszolgálat kisgyermekes családok-
nak szerdánként 16.00. Információ: Be-
reczkiné Bodnár Klára, 06-20/386-6958.

Wai-tan-kung egészségmegőrző 
mozgásgyakorlat dr. Dicsőfi Endre ta-
nítása alapján szerdán 17.00. részvételi 
díj: 1800 Ft/alkalom, 7200 Ft/4 + 1 alka-
lom. Az első alkalom ingyenes, de re-
gisztrációhoz kötött. Információ: Orbán 
Gábor, 06-20/805-9408, metac6@gmail.
com, Facebook: Yogabor108.

Hangfürdő tibeti hangtálakkal 
szerdán 18.30. Ellazulás, stresszoldás, 
energiablokkok oldása, aura és csakrák 
tisztítása, energetizálása. A részvétel 
hegyvidéki lakosoknak ingyenes. In-
formáció: Máté Matild, 06-30/900-0647, 
mate.matild@gmail.com.

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

Székes jóga csütörtökön 10.00. 
Jógaoktató: Ott Cecília. részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom. Bérlet 8 alkalomra: 
10 500 Ft. A bérlet bármely jógaórán 
felhasználható. Információ: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com.

Készségfejlesztő torna csütörtö-
kön 10.00. Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. 
A tornán csak a XII. kerületben élők ve-
hetnek részt. regisztrációs jegy igényel-
hető január 27-én 10.00 órától.

Urak tornája csütörtökön 11.00. Ve-
zeti: Fürediné Lauf Nóra. A tornán csak 
a XII. kerületben élők vehetnek részt. 
regisztrációs jegy igényelhető január 
27-én 10.00 órától.

Szenior Örömtánc csütörtökön 
10.00. Tánctanár: Tóth Krisztina. rész-
vételi díj: 1000 Ft/alkalom, 5500 Ft/6 al-
kalom/2 hónap, 9000 Ft/10 alkalom/2 
hónap. Információ: 06-70/775-8625.

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

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

Rozi szalon. Nyitott közös-
ség. Kötetlen beszélgetés és/vagy 
kézműveskedés csütörtökön 13.00 
(legközelebb: január 16. és 30.). Vezeti: 
Fazekas rozália önkéntes. További in-
formációk: 06-30/570-9730.

Szupernagyi népdalkör csütör-
tökön 13.00 (legközelebb: január 23.). 
Alapító: Karcagi Éva. Énektanár: Bucsai 
Anikó.

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

Tini angol tanfolyam csütörtökön 
16.00. Információ: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tanár, info@kidsenglishclub.hu, 
06-70/313-2371.

Emlékeztető önsegítő csoport 
demenciával élők hozzátartozóinak 
csütörtökön 17.30 (legközelebb: ja-
nuár 23.). A nyitott csoport vezetője: 
Kocsis Judit szociálpolitikus. Informá-
ció: demencia@rogerskozpont.hu, 06-
70/409-09-65.

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

2020. évi program

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

Az elôadások témái:

1. 2020. január 30., 17 óra
Puffadás és ami mögötte van
előadó: Dr. Szilvás Ágnes

2. 2020. február 27., 17 óra
Vashiány és nehézfémterhelés
előadó: Dr. Szolnoki Lajos
 

3. 2020. március 26., 17 óra
Sohasem késő! 
(Minőségi élet minden életkorban.)
előadó: Dr. Török Katalin

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

www.egeszsegeshegyvidek.hu

 „Egészségesen a Hegyvidéken” 
  Szabadegyetem

4. 2020. április 30., 17 óra  
    Az agyi érkatasztrófa (stroke) tüneteinek 
    felismerése és megelőzésének lehetőségei
    Új utakon a lakossági ismeretterjesztés    
    előadó: Dr. Folyovich András
 

5. 2020. május 28., 17 óra
    Szíves történetek a Városmajorból.
    előadó: Bernáth-Lukács Zsuzsanna

(Folytatás a 12. oldalon)
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Nia Tánc csütörtökön 19.00. Ve-
zeti: Balázs Mari Blue Belt Nia-oktató, 
koreográfus. részvételi díj: 2000 Ft/
alkalom. Információ: 06-30/973-2331, 
mari.maryss@gmail.com.

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

Hegyvidéki Szomszédok – közös-
ségfejlesztő önkéntesek csoportja két-
hetente, pénteken 8.30 (legközelebb: 
január 24.). Érdeklődés, csatlakozás: 
Debrődi Gáborné, 06-20/463-4217; 
Elekes Irén, 06-70/562-0462, neribor@
gmail.com.

Mosható Pelenkaklub pénte-
ken 10.30 (legközelebb: január 31.). 
Klubvezető: Bencze Alma. A klub vár 
minden anyukát, apukát, aki szeretne 
megismerni egy környezet- és baba-
barát, modern pelenkázási formát. 
Tanácsadás, tapasztalatcsere és jó 
társaság!

Papírfonás Szabó Ica önkéntessel 
pénteken 11.00 (legközelebb: január 
17.). A belépés kerületi lakosoknak díj-
talan. Előzetes jelentkezés szükséges.

MOM-208 és Hegyvidéki Bélyeg-
gyűjtők Klubja pénteken 13.00 (legkö-
zelebb: január 31.).

Kortárs Alkotó Kör pénteken 
13.00 (legközelebb: január 24.). Vezeti: 
dr. Schmidt Éva (Piroska) művésztanár, 
festő és Schmidt Eddi. A belépés kerü-
leti lakosoknak díjtalan, de regisztráci-
óhoz kötött. Jelentkezni a szalonban 
lehet.

Német Társalgó Kör pénteken 
14.30 (legközelebb: január 17. és 31.). 
Vezeti: dr. Schmidt Éva (Piroska) mű-
vésztanár, festő és Schmidt Eddi. A 
belépés kerületi lakosoknak díjtalan, 
de regisztrációhoz kötött. Jelentkezni 
a szalonban lehet.

Tini angol tanfolyam pénteken 
16.00. Információ: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tanár, info@kidsenglishclub.hu, 
06-70/313-2371.

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

Csicsergő táncház és kézműves 
műhely óvodásoknak és kisiskolá-

soknak pénteken 16.30 (legközelebb: 
január 17. és 31.). Foglalkozásvezetők: 
Márton Piroska néptáncos, óvoda-
pedagógus, népijátszóház-vezető, 
mozgásterapeuta és Kovács Annamá-
ria népijátszóház-vezető, kézműves. 
részvételi díj: 700 Ft/fő. Információ: 
06-20/220-8564, csicsergotanchaz@
gmail.com.

Gianga jóga pénteken 17.30. Dina-
mika, egyensúly, vitalitás. részvételi díj: 
2200 Ft/alkalom, 8800 Ft/4 + 1 alkalom 
(1,5 óra). Az első alkalom ingyenes, de 
regisztrációhoz kötött. Információ: Or-
bán Gábor, 06-20/805-9408, metac6@
gmail.com, Facebook: Yogabor108.

Otthon Segítünk Alapítvány – se-
gítőszolgálat kisgyermekes családok-
nak pénteken 15.30 (legközelebb: janu-
ár 24.). Információ: Bereczkiné Bodnár 
Klára, 06-20/386-6958.

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

Mesél a hangtál szombaton 10.00. 
Interaktív gyermekprogram nem csak 
gyerekek részére. Javasolt korcsoport: 
6–12 évesek. A foglalkozás elején a 
résztvevők megismerkednek a hang-
tálakkal, megtapasztalják a rezgése-
ket, majd egy mesét kísérnek végig a 
tálakkal. Az első foglalkozás ingyenes. 
Információ és jelentkezés: Máté Matild, 
06-30/900-0647, mate.matild@gmail.
com. Jegyár: 1000 Ft/1 felnőtt 1 gye-
rekkel, minden további családtagnak 
500 Ft.

Angol Klub 13+ korosztálynak 
szombaton 10.00 (legközelebb: január 
18.). Információ: Carrick Orsolya anya-
nyelvi tanár, info@kidsenglishclub.hu, 
06-70/313-2371.

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

A Hegyvidéki Kulturális Szalon Böször-
ményi út 24. szám alatti rendezvényhely-
színén tartandó programok.

Funkcionális gerinctorna-gerinc-
nyújtás, mobilizáció, SMR henger 
hétfőn 10.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa funk-
cionális és gerincterápiás edző, testne-
velő. részvételi díj: 1200 Ft/alkalom. 
Bérlet 6 alkalomra: 6000 Ft. Információ: 
06-30/295-1833.

Funkcionális gerinctorna szer-
dán 10.45, pénteken 9.15. Vezeti: Glatz 
Zsuzsa funkcionális és gerincterápiás 
edző, testnevelő. részvételi díj: 1200 
Ft/alkalom. Bérlet 6 alkalomra: 6000 Ft. 
Információ: 06-30/295-1833.

Kerekítő mondókás móka 3 éves 
korig pénteken 10.15 és 12.00. részvé-
teli díj: 1500 Ft/alkalom/család, 7000 
Ft/5 alkalom/család. A bérlet a tanév 
végéig érvényes. Vezeti: dr. Bogdán 
Dóra. Bejelentkezés: www.kerekito.hu, 
06-30/205-5703.

Kerekítő bábos torna 1–3 évesek-
nek pénteken 11.00. részvételi díj: 1700 
Ft/alkalom/család, 8000 Ft/5 alkalom/
család. A bérlet a tanév végéig érvényes. 
Vezeti: dr. Bogdán Dóra. Bejelentkezés: 
www.kerekito.hu, 06-30/205-5703.

Hatha jóga pénteken 14.00. Jógaok-
tató: Ott Cecília. Információ: 06-20/917-
8127.

Zene együtt csütörtökön és szom-
baton 10.00 (legközelebb: január 18., 
25.). Zenés gyermekfoglalkozás anya-
nyelvi angoltanárral. Ajánlott korosztály: 
csecsemőtől óvodáskorig.

 XII., ZuGLIGETI ÚT 64.
INFO@HEGYTOrTENET.Hu
WWW.HELYTOrTENETIGYuJTEMENY.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Egészségügy a Hegyvidéken – 

időszaki helytörténeti kiállítás. Láto-
gatható: január 26-ig.

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

XII., SZArVAS GáBOr ÚT 8/C
TELEFON: 200-8713
VIrANYOSIKH@GMAIL.COM
WWW.VIrANYOS.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Lélek, életmód, irodalom – női, in-

teraktív, beszélgetős estek a Virányosi 
Közösségi Házban. Házigazda: Gerle 
Éva tanár, újságíró, blogger. Izgalmas, 
kellően, de nem túlságosan provokatív, 
jól megragadható, mindenkit érdeklő 
témák. Január 20. 18.00 Valóban öko 
az életmódod? Szelektíven gyűjtöd a 
szemetet? Megosztod Greta Thunberg 
beszédét? Tehetsz egyáltalán valamit 
azért, hogy a világ élhető maradjon a 
gyerekeidnek is, vagy mindez a döntés-
hozók, a globális üzemek, a nagy cégek 
méreteire szabott feladat? Érvek, ellen-
érvek – beszéljük meg akkor is, ha nem 
jutunk egyszerű megoldásra! A belépés 
díjtalan.

Bibedombi mesék – ki ál lí tás meg-
nyi tó és kézműves foglalkozás január 
25-én 10.00–13.00. Hanga réka Adamik 
Zsolt Bibedombi Szörnyhatározó című 
könyvéhez készített illusztrációkat. 
A kiállítás megnyitóján a szerző olvas 
fel a könyvből, az illusztrátor pedig 
szörnykészítő műhelyfoglalkozásra 
várja a gyerekeket. A belépés díjtalan. 
A kiállítás megtekinthető: március 28-
ig, előre egyeztetett időpontban.

Fabók Mancsi Bábszínháza: A há-
romágú tölgyfa tündére február 11-
én 9.00. Sűrű erdő közepében gazból 
gyütt boszorkány őriz ódon tölgyfába 
zárott három tündérleányt. A mese ar-
ról beszél, hogy az éretlenke, de jó lel-
kületű királyi fiú mint szabadítja meg 
ezeket, mint veszejt el közülük kettőt, 
s mint szeret meg egyet halálosan. De 
kettejük boldogságára várni kell türel-
mesen: hiszen a gazból gyütt boszor-
kányt sem kell félteni! ámító fondorla-
tossággal széjjelszakítja az egymásnak 
teremtetteket, a tündérleányt több 
ízben elveszejti, s haj, mi kegyetlensé-
geket nem mível! De hogy a szép, szelíd, 
tartózkodó s kezdetekben erőtlen tün-
dérleány mint kap erőre, s az éretlenke 
királyi fiúból mint válik igaz, nyitott sze-
mekkel élő királyi személy, s hogy ket-
tejük fényes szerelme legyőzi-e a sötét 
fondorlatokat, azt csak azok láthatják, 
kik megtekintik az előadást, amely el-
nyerte a 9. Gyermek- és Ifjúsági Színházi 
Szemle fődíját és 2018-ban a Színházi 
Kritikusok Céhének szakmai fődíját. 
Játsszák: Fabók Mariann és Keresztes 
Nagy árpád. Az előadás megtekintése 
6 éven felülieknek ajánlott. Belépődíj: 
óvodai és iskolai csoportoknak 1000 Ft/
fő, egyéni/családos belépő 1200 Ft/fő. 
Előzetes jelentkezés szükséges a 200-
8713-as telefonszámon.

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

Kerekítő tippentő hétfőn 10.45–
11.30. A foglalkozásokra pár hónapos 
kortól óvodáskorig várják a szervezők 
a kicsiket és családjaikat. A résztvevők 
néphagyományunkból merített ölbeli 
játékok, mondókák és dalok közt ka-
landoznak, kötetlen módon ízlelgetik a 

magyar néptánc alapjait. Bővebb infor-
máció, bejelentkezés: www.kerekito.hu. 
Foglalkozásvezető: Cseke-Marosi Eszter 
tánc- és drámapedagógus.

Csillagszemű Táncegyüttes – 
néptánctanítás kisiskolásoknak szerdán 
és pénteken 16.30–17.45, felnőtteknek 
szerdán és pénteken 18.00–21.00. Mű-
vészeti vezetők: Timár Sándor állami 
díjas, Kossuth-díjas, érdemes művész, a 
Hegyvidék díszpolgára, valamint Timár 
Böske táncművész. www.csillagszemu.
hu

Angolnyelv-oktatás gyerekeknek 
csütörtökön 17.00–17.45. Beszédköz-
pontú oktatás Helen Doron módsze-
rével, speciálisan képzett tanárokkal, 
folyamatosan továbbfejlesztett tan-
anyagokkal, középső és nagycsoportos 
óvodásoknak, 4-8 fős csoportokban. 
Jelentkezés folyamatosan: Endre Ju-
dit, 06-30/313-6822. A tanfolyam díja: 
12 000 Ft/hó.

Művészi torna az Óbuda Mozgás-
művészeti Iskola szervezésében ked-
den és csütörtökön 16.30–19.00. Torna 
a Berczik-módszerrel: iskolarendszerű-
en egymásra épülő, korosztályos cso-
portokban, 4 éves kortól. Testképző és 
mozgásfejlesztő gimnasztika sok tar-
tásjavító gyakorlattal, zenei kísérettel. 
Információ: Mikusik Márta, 200-0138, 
06-20/946-0848. www.omisk.hu

Társastánc. Kezdő tánciskola: vasár-
nap 13.30–14.30, részvételi díj: 15 000 
Ft/fő/10 alkalom. Haladó tánciskola: va-
sárnap 14.30–15.30, részvételi díj: 15 000 
Ft/fő/10 alkalom. Versenytánc: vasár-
nap 15.30–16.30, havi tagdíj: 7000 Ft.

Felnőtt-társastánc. Felnőtteknek 
haladó tánciskola: vasárnap 18.00–
19.00, részvételi díj: 2500 Ft/fő/alka-
lom. Felnőtteknek kezdő tánciskola: 
vasárnap 19.00–20.00, részvételi díj: 
2500 Ft/fő/alkalom. Klubvezető: Székely 
Attila (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarázs Zenetanoda 
– rosales Zeneóvoda. Kedden 13.15–
16.00 Dúr-moll, 16.20–17.05 Moderato, 
17.20–18.05 Allegro. Játéknak megélt 
iskola-előkészítő és fejlesztőmódszer 
30 alkalomra kidolgozott tematikával, 
furulyahasználattal, egyedi zenei és ér-
zékszervi játékgyűjteménnyel, feladat- 
és kottafüzetekkel. Információ: Nagy 
Teréz kulturális menedzser, 06-30/936-
1713. Vezető: Nagy Mária, a Magyar 
állami Operaház zenekari művésze és 
gyerekprogramok játékmestere (06-
30/936-2040, hangszervarazs@gmail.
com). www.hangszervarazs.hu

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

Preventív gerinctréning hétfőn, 
szerdán és pénteken 11.00–12.00, csü-
törtökön 19.30–20.30. A gerinctréning 
segít megelőzni, megszüntetni a hát-
fájást, miközben kitűnően kikapcsol. 
A gyógyító-, fejlesztőgyakorlatok te-
tőtől talpig átmozgatnak mindenkit. 
Erősít, karcsúsít, javítja az egyensúlyt, 
fejleszti a koordinációt. Minden kor-
osztály számára ajánlott. részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom, 13 000 Ft/10 alkalom. 
Vezeti: Péntek réka (06-20/513-4443, 
pentekreka85@gmail.com). Előzetes 
jelentkezés szükséges.

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

Zumba kedden és csütörtökön 
10.00–11.00 (kivétel: minden hónap 
második keddje). Egy óra teljes kikap-
csolódás. Kardiofitnesz latin alaptánc-

lépésekkel. Tánctudás nem szükséges, 
minden korosztálynak ajánlott. Vezeti: 
Meinhard Nikolett. részvételi díj: 1300 
Ft/alkalom, 11 000 Ft/10 alkalom.

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

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

Jóga hétfőn 16.30–18.00 (kezdők-
nek), 18.15–19.45 (haladóknak). A jóga 
gyakorlása segíti a testi, lelki és szellemi 
egészség és harmónia megteremtését, 
a jó közérzet kialakítását és fenntartá-
sát. A tanfolyam felépítése lehetővé te-
szi, hogy a kezdő és haladó csoportba is 
bármikor be lehet kapcsolódni. Vezeti: 
Bucher Katalin (06-30/298-3147).

Művészi torna felnőtteknek hét-
főn, szerdán és pénteken 8.00–9.00 és 
9.00–10.00. A foglalkozás mindazoknak 
ajánlott, akik szép és természetes moz-
gások útján szeretnének eljutni izom-
erejük, állóképességük, hajlékonyságuk 
fejlesztéséhez, testük fizikai karbantar-
tásához, alakjuk formálásához. Vezeti: 
Tass Olga mesteredző, olimpiai bajnok. 
Jelentkezés és információ: 355-9477.

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

Bless you gym. Időpontok: hétfőn, 
kedden, szerdán, csütörtökön 8.00, 
9.00, 17.00, 18.00, pénteken 8.00, 9.00, 
15.00, 16.00, szombaton és vasárnap 
8.00, 9.00, 10.00. Információ: Gálbory 
Zsuzsa, 275-1555. részvételi díj: 1500 
Ft/alkalom, 12 500 Ft/24 alkalom.

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

Asperger Kortárs Klub autizmus-
sal élő fiataloknak minden hónap 
második vasárnapján 16.00–18.00 
(legközelebb: február 9.). A klub válto-
zatos programokkal várja a fiatalokat: 
kézművesség, drámajáték, színház- és 
kiállításlátogatás, túrák. Segítséget 
nyújt a munkavállalásban, a világ dol-
gaiban való eligazodásban. Vezeti: 
Vadasné Tóth Mária (06-30/280-3779). 
Tagsági díj: 1000 Ft/fél év.

Színházjegy-árusítás havonta egy 
szerdán 16.00–18.00. Információ: Bódi 
Éva, 06-20/213-0479. Következő alka-
lom: január 22.

LÍVIA-VILLA
XII., KÖLTŐ uTCA 1/A
TELEFON: 395-8284
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Anamorfózis – Szabó Menyhért 

szobrászművész kiállításának meg-
nyitója a magyar kultúra napján, ja-
nuár 22-én 18.00. Szabó Menyhért 
2018-ban végzett a Magyar Képző-
művészeti Egyetem szobrász szakán, 
ahol mesterei Kő Pál és Sallai Géza 
voltak. A fiatal szobrásznemzedék 
egyik figyelemre méltó képviselője-
ként önreflektív szobraival és azok 
szokatlan, deformált ábrázolásával 
tárja szemünk elé az Y generáció ha-
gyománykövető, egyszersmind azon 
túllépő látásmódját. Mostani kiállításán 
a művészettörténet klasszikus korsza-
kának hangulatát megidézve reflektál 
napjaink dilemmáira, mintegy az egyén 
reakciójaként a technológia által meg-
határozott vizualitásra. Sorozataiban 
gyakran kísérletezik torzult, maszk-
szerű, falra függeszthető önportréval, 
aminek a kapcsán felmerülhet a kérdés: 
mennyiben tekint magára másként a 
mai ember? Amire a befogadó – ge-
nerációs determináltságától függően 
– más-más választ kaphat. A kiállítás 
megtekinthető: február 6-ig, szerdán, 
csütörtökön és pénteken 14.00–19.00.

(Folytatás a 11. oldalról)

Falfoglaló a Galéria 12-ben
Ruttka Andrea textilművész Falfoglaló című kiállítása látható 
a Galéria 12-ben január 20-tól. Megnyitó: 19.00 órakor. Kö-
szöntőt mond: Borza Teréz alkotóművész, a G 12 Egyesület 
elnöke. A kiállítást megnyitja: Attalai Zita iparművész, a Kul-
turális Alapítvány a Textilművészetért elnöke. Látogatható: 
február 8-ig, mindennap 16.00–22.00 óráig (vasárnap zárva).

Galéria 12 Kávézó és Borbár
XII., Hajnóczy József utca 21.

www.galeria12.hu
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XII., HOLLÓS ÚT 5.
TELEFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAIKLuB.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
JazzPéntekek a Jókai Klubban. Ja-

nuár 24. 19.30 DAS Trió. A fiatal zenekar 
instrumentális jazz-rockot és fusion ze-
nét játszik. Három ifjú muzsikus, akik 
kivételes tudásukkal máris felkeltették 
a jazzrajongók és a szakma figyelmét. 
Saját számaikat játsszák, amelyeket 
együtt írtak. A közöttük lévő bámula-
tos összhang az első pillanattól átjön, 
fiatalos lendületük magával ragadja 
a közönséget. A pimaszul technikás 
groove-ok és a virtuóz előadásmód 
meglepő könnyedséggel párosulnak, 
amire nem lehet nem odafigyelni. Be-
lépődíj: elővételben 1500 Ft, a koncert 
napján 2000 Ft, diákoknak és nyugdíja-
soknak, valamint Hegyvidék kártyával 
1000 Ft. A JazzPéntekek a Jókai Klub-
ban koncertsorozatot az NKA Hangfog-
laló Program támogatja.

Bran-klub január 25-én 18.00. 
1993-ban, a zenekar alakulásakor fan-
tasztikus alternatív klubok és kocsmák, 
az ír zenei divat magyarországi beszi-
várgása és a szinte mindenkire jellem-
ző lelkesedés segítette a Bran ismertté 
válását. Koncertjein ezt a világot sze-
retné megidézni: az itthoni, írországi 
és Bretagne-ban szerzett élményeket, 
a zenekart érő zenei és kulturális hatá-
sokat és a zenében megfogalmazódó 
töretlen, bár árnyaltabb optimizmust. 
Képek, mesék, sok-sok zene, aki kedveli 
az ír-kelta kultúra világát, feltétlenül itt 
a helye! 17.00 Táncház. 18.00 Diavetítés. 
19.00 A Bran együttes koncertje. Belé-
pődíj: 1500 Ft.

Németh Andrea és Bráda Tibor 
közös kiállítása. Bráda Tibor festő 
és üvegművész készítette a terveket 
és végezte a kivitelezési munkákat a 
dunaújvárosi Krisztus Király főtemplom 
három szentélyablakának új, ólmozott 
üvegablakain. A templom további hat 
üvegablakára is ő kapott megbízást, 
így folyamatban van ezeknek a megva-
lósítása is. Az ablakok születéséről Né-
meth Andrea reklámgrafikus fotósoro-
zatot készített. A kiállítás látogatói ezzel 
a munkafolyamattal ismerkedhetnek 
meg. Megtekinthető: február 1-jéig.

Ismerkedés a számítógéppel 
idősebbeknek kedden 9.00–11.00 
kezdőknek, 11.00–13.00 haladóknak. 
A hallgatók három alkalommal, ese-
tenként két-két órában sajátítják el 
az alapokat, amelyek segítségével 
képesek lesznek hasznos és érdekes 
információkat önállóan megkeresni, 
és távoli ismerőseikkel e-mailben kap-
csolatot tartani. A tanfolyamot vezeti: 
Szentiványi Imre villamosmérnök, 
számítástechnika-oktató. A létszám 
korlátozott, a tanfolyamokra előzetes 
jelentkezés szükséges. Érdeklődni a 
395-8284-es telefonszámon lehet. 
Tanfolyamok csak megfelelő létszám 
esetén indulnak március 3-tól. A tan-
folyam ára: 3500 Ft.

Budapest Musical Iskola. Hétfőn 
16.00–17.00 Kezdő tánc: Kiss Veronika 
táncpedagógus. Hétfőn 17.00–18.30 
Haladó tánc: Finta Gábor koreográ-
fus, táncművész és táncpedagógus. 
Hétfőn 16.00–17.00 Ének: Foki Vero-
nika – manzárd. Kedden 16.00–17.00 
Kezdő tánc: Kiss Veronika táncpedagó-
gus. Szerdán 16.00–17.00 Haladó tánc: 
Finta Gábor. Csütörtökön 16.00–17.30 
Kezdő tánc: Haraszti-Zwiep Adrienn 
táncpedagógus. Pénteken 16.00–
19.00 Dráma (haladó: 16.00–17.30, 
kezdő: 17.30–19.00): Hollai-Heiser 
Anna drámapedagógus. A szervezők 
olyan diákok jelentkezését várják, akik 
szeretnek táncolni és/vagy énekelni, 
és szívesen részt vennének profi szín-
vonalú gyermekmusical-produkciók 
létrehozásában. A növendékek heti 
kétszer két órában alapos táncképzés-
ben részesülnek, megismerkednek a 
balett, az akrobatika és a különböző 
táncstílusok alapjaival. rendszeres 
ének-, színjátszási és beszédtechnikai 
tréninget kapnak. A tantárgyak kü-

lön-külön is felvehetők. Jelentkezés 
online: bpmusicaliskola@gmail.com, 
www.musicaliskola.hu. Telefonszám: 
06-20/549-0893.

Zumba gyerekeknek pénteken 
15.00–16.00. Tini Zumba pénteken 
16.00–17.00. A Zumba Kids kifejezet-
ten gyerekekre szabott, játékos, táncos 
foglalkozás, többségében latin zenére. 
Célja, hogy a gyerekek közösségben él-
vezzék a zenét, a táncot, átéljék a moz-
gás és az egészséges életmód örömét. 
A foglalkozások által nő az önbizalmuk, 
fejlődik a motorikus koordinációs, kon-
centrációs és kifejezőkészségük. Vezeti: 
Németh Krisztina okleveles aerobik- és 
zumbaoktató. ára: 6000 Ft/hó/heti egy 
alkalom. Telefonszám: 06-20/549-0893. 
www.krisztinanemeth.zumba.com

Felnőttbalett hétfőn 18.30–19.30. 
ára: 2000 Ft/alkalom. Mester: Finta 
Gábor koreográfus, táncművész és 
táncpedagógus.

Szivárvány Táncszínház – formáci-
ós tánc, show-tánc és hiphop oktatása 
7 éves kortól kedden 17.00–19.00, csü-
törtökön 16.30–18.30. Fiúk jelentkezé-
sét is várják a szervezők. Vezeti: Balázs 
Márta táncpedagógus (06-30/409-
2400). ára: 13 000 Ft/hó.

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

Klasszikus balett szerdán 17.00–
18.00. Klasszikus balett oktatása kez-
dőknek és haladóknak, már óvodáskor-
tól. Vezeti: Kiss Stefánia balettművész 
(06-20/269-2314).

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

Csiri-biri torna hétfőn 10.00–10.45. 
Az országos népszerűségnek örvendő 
Csiri-biri mozgásfejlesztő torna olyan 
45 perces, dalolós, mondókázós, irá-
nyított foglalkozás, amin a gyermek a 
hétköznapitól eltérő mozgásformákkal 
ismerkedhet meg. Mivel a tornafoglal-
kozások nem egymásra épülnek, év 
közben bármikor lehet csatlakozni. 
Előzetes jelentkezés nem szükséges. 
Bővebb információ: Orszáczky Ildikó, 
www.csiri-biri.hu, info@csiribiri.hu. 
Alkalmi jegy ára: 1700 Ft. Tíz alkalom-
ra szóló bérlet: 15 000 Ft (12 hónapon 
belül használható fel). Testvérkedvez-
mény: 50%.

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

Zumba Gold kezdőknek, újrakez-
dőknek hétfőn és szerdán 9.00–10.00. 
Ízületkímélő, táncos mozgás latin 
zenére, egyszerű, de látványos koreo-
gráfiákkal, korhatár nélkül. Vezeti: Bar-
ta Sylvia zumbafitnesz-, Zumba Gold-, 
Zumba Kids-instruktor és aerobikokta-
tó. ára: 2000 Ft/alkalom. Bérlet: 16 000 
Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfőn és szerdán 
10.00–11.00. Heti egészségmegőrző, 
alakformáló, preventív edzésprog-
ram. Vezeti: Barta Sylvia zumbafitnesz-, 
Zumba Gold-, Zumba Kids-instruktor 
és aerobikoktató. ára: 1800 Ft/alkalom. 
Bérlet: 14 500 Ft/10 alkalom.

Fit-ball gerinctorna pénteken 
8.30–10.00. A Fit-ball segítségével har-
monikusan fejleszthetők a kondíció és 
a koordinációs képesség, az egyensú-
lyozó képesség, valamint a gerinc, a hát 
és a törzs izmai. Hatékony a különféle 
eredetű hát- és derékfájások meg-
szüntetésében, így iskoláskorú gye-
rekeknek, aktív dolgozóknak és idő-
sebbeknek egyaránt ajánlott. Vezeti: 
Barta Sylvia okleveles aerobikoktató és 
Zumba Basic-, Zumba Gold-instruktor 
(06-30/625-6065). ára: 2000 Ft/alkalom 
(90 perc). Beauty body-bérlettel: 16 000 
Ft/10 alkalom.

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

Ju-jitsu hétfőn 17.30–19.00, szerdán 
16.30–18.30 és 19.00–20.00. A ju-jitsu 
rugalmas küzdősport, a csavarásokat, 
dobásokat, gáncsokat részesíti előny-
ben. Sokoldalú és változatos önvédel-
mi irányzat. Vezeti: Derkényi László 
(06-20/323-8160).

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

Etka-jóga erőgyűjtő módszer 
kedden és csütörtökön 9.30–11.00. 
Hogyan szerezzük vissza gyermekko-

ri rugalmasságunkat, frissességünket, 
velünk született légző- és mozgás-
készségünket, tartásunkat, energia-
szintünket? Erre bárki képes lehet, 
nemtől, kortól, egészségi állapottól 
függetlenül. Vezeti: Nyerges Margit, 
az Etka-jóga Erőgyűjtő Módszer ok-
tatója (06-30/354-4399). ára: 1600 Ft/
alkalom, 7000 Ft/5 alkalom (a bérlet 2 
hónapig érvényes).

Hatha jóga hétfőn (hatha jóga 
flow) 19.30–21.00 és csütörtökön 
18.30–20.00. A hatha jóga rendkívüli 
hatással van a testre és a lélekre egy-
aránt. A jóga az egészségvédelem és 
betegségmegelőzés mindennapos 
eszköze. A szervezők várnak minden-
kit, 14–100 éves korig, jó hangulatú, kis 
csoportokba. Kényelmes ruha és töröl-
köző szükséges, minden mást adnak. 
Vezeti: Pazonyi Mónika jógaoktató, 
rekreációs sportoktató (06-20/952-
4685). ára: 2000 Ft/alkalom, 9000 Ft/5 
alkalom (a bérlet 2 hónapig érvényes). 
Újonnan érkezőknek az első alkalom 
ingyenes.

Tücsök-zene csütörtökön 11.00. Az 
első zenebölcsi Magyarországon, 1999 
óta. A foglalkozások zenetanár vezeté-
sével történnek a legfogékonyabb idő-
szakban: már 0 hónapos kortól 4 éves 
korig. ritmus–ének–zene, háromfajta 
hangszer használata. Amire minden 
kisgyermeknek szüksége van: a  biz-
tonságot jelentő szülői háttér mellett 
kerülni be egy közösségbe. Amire min-
den szülőnek szüksége van: nyomon 
követni gyermeke nyitottá, barátságos-
sá, kezdeményezővé válását. És amire 
mindenkinek szüksége van: együtt 
örülni! Tücsök-tánc: 1-1,5 éves kortól 
kb. 6 éves korig ajánlott (két bontás-
ban működik, kicsi csoport és az ovis 
korosztály elkülönítve), (nép)tánctanár 
vezetésével, gyerekdalok, mondókák, 
körtáncok. Információ: László-Pergel 
Tamara, 06-30/989-6040.

Nyugdíjasklub. A vetítések és a 
programok csütörtökön 13.30-kor 
kezdődnek. Január 16.: A Hopp Ferenc 
Kelet-ázsiai Múzeum megtekintése. Ja-
nuár 23.: Hamvai Zsuzsa előadása Lon-
donról. Múzeumlátogatáskor, kirán-
duláskor a csoport előre egyeztetett 
helyszínen és időpontban találkozik.

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

Színházjegy-árusítás Bódi Évánál 
(06-20/213-0479).

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
XII., STrOMFELD AurÉL ÚT 16.
TELEFON: 225-3161, 375-1184
 W W W. SZINHA ZIINTEZE T.Hu, 
WWW.OSZMI.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Hősök tere – 100 éve született 

Bessenyei Ferenc és Gábor Miklós. 
A 20. század két nagy formátumú, kor-
szakos művésze az idén lenne 100 éves. 
részletes programok: www.oszmi.hu, 
www.facebook.hu/oszmibp. A kiállítás 
megtekinthető: március 1-jéig, szerdá-
tól vasárnapig 14.00–18.00.

Színésztársalgó. Január 21. 15.00 
Emlékezés Kazimir Károlyra – beszél-
getés vetítéssel. Vendégek: Drahota 
Andrea színművész, valamint a rendező 
egykori tanítványai. Belépő: 500 Ft/fő. 
Hegyvidék kártyával: 250 Ft/fő.

Székely György Színháztudomá-
nyi Szabadegyetem – doktori hall-
gatók tudományos-ismeretterjesztő 
előadás-sorozata. Január 24. 16.00 
Zeami mester és az élet ritmusa – A 
dzso-ha-kjú elve a hagyományos japán 
nó-játékban. Előadó: Cseh Dávid dra-
maturg, esztéta (az ELTE BTK Filozófiatu-
dományi DI-Esztétika Doktori Program 
doktorandusza). A szabadegyetemen 
magyarországi és határon túli magyar 
nyelvű doktori képzésben részt vevő, 
színháztudományi témákkal foglalkozó 
fiatal kutatók tartanak ismeretterjesztő 
előadásokat. A belépés díjtalan.

Pincétől a padlásig – villaséta 
Bajor Gizi egykori otthonában január 

25-én 18.00. regisztráció szükséges: 
szebenyi.agnes@oszmi.hu. Belépődíj: 
2000 Ft/fő.

XII.,  KISS JáNOS ALTáBOrNAGY 
uTCA 26.

FB: KÖZ-ÉP-PONT
WWW.KOZEPPONT. 
   JOAKArATAVILAGBAN.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A programokon való részvétel hozzá-

járulásos. Ennek ajánlott minimumössze-
ge: 300-400 Ft.

Játszunk! – Társasjátékklub január 
18-án 15.00.

Kötő-Jel – Elhagyott emlékek. 
Alzheimer-kórban és demenciában 
szenvedő betegek hozzátartozóinak 
klubja január 20-án 16.00. Házigazdák: 
Szabadfalvi Éva és Sáfrány Zsuzsa.

OM ZENGETÉS (vendégprogram) 
január 21-én 18.00–19.30.

Őrzés, gyűjtés, óvás, érték – Esz-
mecsere szbi-vel január 22-én 18.00. 
Tárgy: a tárgyak megtárgyalása. Házi-
gazda: Szabó Béla István régész-mu-
zeológus.

Csicsergő táncház és kézműves 
műhely (vendégprogram) január 24-
én 17.00.

Kerületünk kincsei – barangolások 
a KÖZépPONT körül január 25-én 14.00. 
Vezeti: Lukách Krisztina.

Napvirág Kézműves Műhely fel-
nőtteknek. Január 29. 17.30–19.00 
gyöngykarkötő-készítés. Házigazda: 
Kovács Annamária (Panni).

Bennünk élő XX. század január 31-
én 18.00. Házigazda: Illés Gergely.

P
Kommunikáció a közösség szol-

gálatában – a Keresztény Értelmiségi 
Fórum programja január 27-én 18.30. 
Gáncs Kristóf, az Ökumenikus Segély-
szervezet kommunikációs igazgatójá-
nak előadása a Budahegyvidéki Evan-
gélikus templomban (XII., Kék Golyó 
utca 17.).

A Szatszang Jógaközpont 
új téli programjai

• Ingyenes előadás-sorozat Jóga és 
egészség témakörben havonta vasár-
nap délutánonként. 3. előadás február 
2-án, vasárnap 16.00-tól 17.30-ig: Öröm 
a tudatosság különböző fokain.

Milyen boldogságot szeretnénk? Mely 
agyi területek felelősek a különböző szin-
tű örömök megéléséért? Örömforrásaink 

tudatosítása és gyakorlatok, amelyek segítenek az örömteli hét-
köznapok kialakításában és megélésében. Helyszín: Szatszang 
Jógaközpont.

• Ingyenes, 8 alkalmas jógatanfolyam indul keddenként 
8.30-tól 10.00-ig, január 21-től.

Mozgás, légzés, relaxáció, meditáció, tudatosság az egészsé-
gesebb, boldogabb, kiegyensúlyozottabb mindennapi életért. A 
helyek száma korlátozott (max. 15 fő), a helyek feltöltése jelent-
kezési sorrendben történik, de előnyben részesülnek azok, akik 
még nem vettek, vagy vesznek részt más ingyenes jógatanfolya-
munkon. A foglalkozásokat vezeti: Szabados Éva jógaoktató.

• Új, kedvező árú, kezdő és haladó Jóga a mindennapi 
életben tanfolyamok a Nagyenyed utcában a hét minden nap-
ján, minden napszakban, minden korosztálynak. Órarend és 
további információk a tanfolyamokról a www.jogaunio.hu hon-
lapon.

A tanfolyamok és előadások helyszíne:
Szatszang Jógaközpont, Nagyenyed utca 16.

I. emelet 3., 12-es kapucsengő
www.jogaunio.hu

A helyek száma korlátozott. Bejelentkezés minden tanfolyam-
ra és programra szükséges a jogabuda@gmail.com vagy a 06/20-
315-8857-es elérhetőségek valamelyikén.

(x)
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Fogadjuk meg az egészséget az új évre

Van, aki minden évben megfogadja, de sose tartja be. Van olyan is, akit motivál az újévi fogadalmak sora, de a legtöbben  
mégis inkább butaságnak tartják, pedig igenis vannak olyan fontos dolgok az életben, amikre érdemes lenne jobban figyelni.  

Ilyen például az egészségünk is. 

Statisztikák is kimutatták, hogy a szilveszteri fogadalmak mintegy 80 
százalékát nem tartjuk be. Nagy részükről pedig az első két hónap 
alatt lemondunk. Ennek az az oka, hogy legtöbben hirtelenjében,  
a hangulat hevében fogadnak meg dolgokat, de nincs benne valódi 
elszántság, mert ezek általában nem átgondolt döntések, és tervek 
nélkül pedig nagyon nehéz végigvinni bármit. A legtöbben az új év 
kezdetével szembesülnek a nehézségekkel, és visszasüppednek  
a mindennapok forgatagába, amivel a szilveszter éjjelén megfogadot-
tak el is veszítik a jelentőségüket. 

A három leggyakoribb újévi fogadalom a rendszeres sportolás,  
az egészséges és változatos táplálkozás, valamint a káros szenvedé-
lyek elhagyása. Ebből jól látszik, hogy általában életmódbeli válto-
zások szerepelnek a legfontosabb célok között. Azonban azt sokan 
elfelejtik, hogy az egészséghez vezető út nem csupán a megfelelő 
táplálkozásból és a napi sportolásból áll. Ehhez ugyanis az is hozzá 
tartozik, hogy minden évben ellátogatunk az orvosunkhoz egy teljes 
kivizsgálásra, vagy éppen szűrővizsgálatokra. Nőgyógyászhoz érde-
mes minden évben elmenni, akkor is, ha éppen nincs semmi pana-
szunk, pusztán azért, hogy tudjuk, minden rendben van. Főleg azért, 
mert vannak olyan betegségek, amelyeknek nincsenek különösebben 
érzékelhető vagy szemmel látható tünetei, de nagyon fontos, hogy 
időben észrevegyük és kezeltessük.

A humán papilloma vírus (HPV) egy leginkább szexuális úton terjedő 
fertőzés, mely az esetek csaknem 80%-ában magától eltűnik. A HPV 
fertőzés bizonyos esetekben több évig is lappanghat a szervezetben 
tünet nélkül és csak akkor veszik észre, amikor már nagy a baj. A vírus 
számos megbetegedés okozója, magas kockázatú típusai 95 százalék-
ban okolhatók a méhnyakrák kialakulásáért. 

 

A vírus a legtöbb esetben szexuális úton terjed, az óvszer mégsem 
nyújt teljes védelmet a fertőzéssel szemben, mert az bőr- vagy nyál-
kahártya-felületek érintkezésével is terjedhet. Még a rendszeresen 
szűrésre járók közül is kevesen tudják, hogy a negatív citológiai lelet 
ellenére is lehetnek HPV-fertőzöttek. Az általános nőgyógyászati vizs-
gálatok részeként végzett méhnyakrákszűrés ugyanis nem mutatja 
ki a HPV-fertőzés jelenlétét, csak a vírus által hosszabb ideje fennálló 
fertőzés eredményeként létrejött elváltozást. A CervicLife egy olyan 
komplex méhnyakrákszűrés Magyarországon, amely kombináltan, 
egyszerre kínál HPV- és méhnyakszűrő vizsgálatot a nőknek. 

A szűrés kettő, szükség esetén három kiegészítő tesztből áll,  
a vizsgálati eredményhez azonban egy mintavétel elegendő.  
A teszt igazán korszerű és megbízható, minimális hibalehetőség-
gel mutatja ki, hogy mekkora a betegség kialakulásának kocká-
zata. Az első teszt egy DNS vizsgálaton alapuló, magas kockázatú 
HPV kimutatás, a második egy citológiai kenet mikroszkópos 
vizsgálata, a harmadik teszt során pedig szükség esetén vizs-
gálható a méhnyaksejtek molekuláris összetétele rákmegelőző 
állapot kimutatása céljából.

Hogyan járhatunk sikerrel, hogy be is tudjuk tartani a fogadalmain-
kat? Mindig érdemes olyan célokat kitűzni magunk elé, amik viszony-
lag könnyedén megvalósíthatók, hiszen a sikerélmény majd újabb 
célok elérésére sarkall minket. Minden esetben kerüljük el azokat, 
akik visszatartanak a céljaink elérésében, és próbáljunk mindig pozití-
van gondolkodni. Sose fukarkodjunk az önjutalmazással, ha elértünk 
egy új szintet a célunk felé vezető úton, mert ez csak még nagyobb 
löketet fog adni. A nehéz helyzetekre találjunk ki egy saját mantrát, 
amely kellő motivációt ad, ha már éppen feladnánk.
(x)
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Kisbuszt kapott a Szent Ferenc kórház

Elektromos kisbuszt adományo-

zott a Hegyvidéki Önkormányzat 

a Budapesti Szent Ferenc Kórház-

nak. A környezetkímélő járművel 

betegeket, valamint az otthon-

ápoláshoz szükséges eszközöket is 

lehet szállítani.

„Büszkék vagyunk rá, hogy támo-

gathatjuk a kórházat, amely fontos 

szerepet tölt be a szív- és érrend-

szeri betegek rehabilitációjában” 

– mondta Pokorni Zoltán annak 

az elektromos kisbusznak az át-

adásán, amelyet a Hegyvidéki 

Önkormányzat adományozott a 

Budapesti Szent Ferenc Kórház-

nak.
A hegyvidéki polgármester ki-

tért rá, hogy a XII. kerületi embe-

reket is ellátó egészségügyi intéz-

mény nemcsak a gyógyításban 

vesz részt, hanem aktívan közre-

működik a betegségek szűrésében 

is. Ennek részeként, az önkor-

mányzattal együttműködve, 2018 

őszén létrehozta a normafai 

kardioösvényt. Az új kisbusz így 

arra is alkalmas – tette hozzá –, 

hogy az intézményben gyógyuló-

kat felvigyék a Normafára.

Dr. Toldy-Schedel Emil, a kór-

ház főigazgatója köszönetét fejez-

te ki a Hegyvidéki Önkormány-

zatnak, amiért a kezdetek óta 

mellettük áll, majd arról beszélt, 

hogy az intézmény fő profiljává 

vált a kardiovaszkuláris rehabili-

táció, a 2019 tavaszán átadott új 

kórházi szárny is elsősorban ezt a 

célt szolgálja. A rehabilitációt és 

betegségmegelőzést segítik a kez-

deményezésükre létrehozott 

kardioösvények is, amelyek közül 

egyértelműen a normafai a leg-

népszerűbb.
A normafai ösvényen elhelye-

zett tájékoztató táblák iránymuta-

tásai alapján sokan töltik ki és 

juttatják vissza túralapjaikat a 

kórháznak, amelynek szakemberei 

kiértékelik az eredményeket. Bő 

egy év alatt több mint húsz olyan 

beteget szűrtek ki, akinek az ese-

tében sürgős beavatkozásra – ér-

tágításra vagy pace ma ker be ül te-

tés re – volt szükség.

A főigazgató szerint a Normafa 

új, hamarosan átadandó látogató-

központja teremt majd igazán 

ideális körülményeket a kar dio ös-

vény használatához. Egy informá-

ciós pultnál ismertetőt tartanak a 

vezetett túrák résztvevőinek, to-

vábbá pulzusmérő óra, nordic 

walking-bot, valamint – akik ese-

tében ez indokolt – túrakerekesszék 

kölcsönzésére is lehetőség lesz 

ugyanott.
A Budapesti Szent Ferenc Kór-

ház az önkormányzattól kapott új, 

környezetkímélő járművet az ott-

honápoláshoz szükséges eszközök 

szállítására is használhatja. Dr. 

Toldy-Schedel Emil elmondta, 

hogy megkezdődtek a családta-

goknak szóló otthonápolási kép-

zéseik, és már előkészület alatt áll 

az eszközkölcsönzési szolgáltatá-

suk: egyebek közt támbotot, ke-

rekesszéket, gurulós járókeretet, 

felfekvés elleni matracot helyez-

nek ki a betegek otthonaiba.
sz.

Dr. Toldy-Schedel Emil, a kórház főigazgatója vette át az elektromos kisbuszt a polgármestertől

Összművészeti ötödik Cziffra György Fesztivál

Balázs János Kossuth-díjas zongoraművész öt évvel ezelőtt hívta életre 

a XII. kerületben a Cziffra György Fesztivált, a Hegyvidéki Önkormányzat 

és a MOM Kulturális Központ támogatásával. A programsorozatnak 

hatalmas a sikere. Balázs Jánossal beszélgettünk, akinek valóra vált az 

álma: példaképe, Cziffra György méltó helyére került a magyar kultúrá-

ban.

– Amikor megálmodta és elkezd-

te szervezni az első Cziffra György 

Fesztivált, gondolta volna, hogy öt 

évvel később ott tart majd a rendez-

vény, ahol jelenleg?

–  Amikor a feleségemmel kö-

zösen, a Hegyvidéki Önkormány-

zat támogatásával, valamint a 

MOM Kulturális Központtal, 

Hambuch Gerda igazgatóval 

együtt elindítottuk a szervezést, 

remélni sem mertük, hogy ennyi-

re rövid idő alatt ilyen nagy sikere 

lesz, ekkora közszeretetnek örvend 

majd ez a fesztivál. Azt sem gon-

doltuk, hogy ilyen hamar vissza-

hozhatjuk a köztudatba Cziffra 

György nevét és munkásságát. 

Lelkes csapat áll mögöttünk, sok 

támogatónk, patrónusunk van, 

helyszínek, szakmai partnerek. 

Mindez nemcsak a mostani, ötö-

dik fesztivál sikerét vetíti előre és 

alapozza meg, hanem a 2021-es, 

jubileumi rendezvénysorozatét is, 

amelyet Cziffra György születésé-

nek századik évfordulója alkalmá-

ból szervezünk majd.

– A Cziffra György Fesztivál az 

öt év alatt átlépte a XII. kerület ha-

tárait, de kilépett a zenei fesztivál 

kereteiből is. Sokkal inkább egy 

összművészeti esemény, amibe bele-

fér a pszichológia, vagy épp a gaszt-

ronómia is.
– Mert Cziffra György szemé-

lyisége és szellemi öröksége is túl-

lép a zene határain. Ezért a nagy 

hazai és nemzetközi zenei előadók 

mellett a tudomány, a pszichológia 

és a vallás is jelen lesznek az ötödik 

fesztiválon. Úgy hiszem, a közön-

ségnek komplex élményre van 

szüksége, és persze az sem árt, ha 

tudja, milyen nehézséggel jár egy 

művészkarrier, mitől lesz boldog 

egy élet. Én nagyon sokszor meg-

kaptam azt a nem is biztos, hogy 

dicséretet, miszerint „neked köny-

nyű, te tehetséges vagy”. Ez nem 

így van! Egy olimpiai bajnok száz-

méteres úszása sem csak az a pár 

másodperc – elképesztően sok le-

mondás, odafigyelés, edzés, stáb, 

pszichológusok, tanárok, felkészí-

tők állnak mögötte… Így van ez 

a művészeknél is. Bagdy Emőke 

pszichológus előadásában azt bon-

colgatja majd, hogy mentálisan 

hogyan kell és lehet feldolgozni a 

sikert és a kudarcot is. Mi kell ah-

hoz, hogy valaki sikeres legyen? 

– ennek a lelki és logikai rejtelme-

it, összefüggéseit pedig Vizy E. 

Szilveszter és Pál Feri atya fejtege-

ti. Ezek az előadások nemcsak a 

zenéről szólnak, hanem általános 

emberi dolgokról. Arról, hogy mi-

lyen mélységeket kell megélnünk 

ahhoz, hogy ez a földi lét ne csak 

sikeres, csillogó legyen, hanem 

tartalmas is. A gasztronómia pe-

dig… „Senki sem válhat addig 

halhatatlanná, amíg nem nevez-

nek el róla egy ételt” – mondta 

Sztravinszkij, akiről sajnos nem 

neveztek el semmit, bár ő maga a 

nevét gyakran SztraWHISKYnek 

írta, hogy az italt, amit nagyon 

szeretett, belekomponálja! Szamos 

Gabriella és a Szamos Cukrászda 

mindig hatalmas lendülettel és 

szeretettel vett részt Cziffra 

(Folytatás a 9. oldalon)

Gyerekek ajándékoztak gyerekeknek

Hagyomány a Hegyvidéken, hogy az iskolák év végén különböző ado-

mánygyűjtéseket szerveznek, ezzel szebbé téve határon inneni és túli fi-

atalok karácsonyát. Ezek egy részéről előző lapszámunkban olvashattak, 

most a többi akcióra tekintünk vissza. Nem csak gyerekek ajándékoztak 

gyerekeknek: a Gennaro Verolino iskola egy cégtől kétmillió forint érték-

ben kapott élelmiszert.

Az évek óta meghirdetett akcióra 

ezúttal 5200 pár jó állapotú cipőt 

gyűjtöttek össze a gyerekek a 

Svábhegyi Jókai Mór Általános 

Iskola és Német Nemzetiségi 

Általános Iskolában. Ezeket 

mintegy húsz településre küldték 

el, részben az előzetesen beérkező 

konkrét kérések alapján. A csalá-

dok tanszereket is kaptak. Jutott 

az adományokból a halmozottan 

hátrányos települések óvodáinak, 

tanodáinak is.

Az Új Start Alapítvány akció-

jához csatlakozva a jókais diákok 

szegény sorsú gyerekeknek aján-

dékoztak játékokat, színes tolla-

kat, ceruzákat, mesekönyveket. A 

beérkező adományokat az alapít-

vány önkéntesei válogatták, cso-

portosították és csomagolták, 

hogy minden felajánlás a lehető 

legjobb helyre kerüljön. Újdonság 

volt a Cseppkő Gyermekotthon-

ban élők számára szervezett akció, 

amire hatzsáknyi ruhanemű gyűlt 

össze. •

Az előző évhez hasonlóan a 

Testnevelési Egyetem Gyakorló 

Sportiskolai Általános Iskola és 

Gimnázium diákjai ismét a Rá-

kóczi Szövetségen keresztül juttat-

ták el ajándékaikat határon túli 

oktatási, nevelési intézményekhez. 

A csomagokba tartós élelmiszere-

ket, édességeket, játékokat és gyer-

mekkönyveket tettek.
•

A Gyakorlóiskolák Iskolaszö-

vetsége ebben az évben is elküldte 

felhívását a csángó magyar gyere-

keket támogató Egy osztály – egy 

karácsony című jótékonysági 

programról az ELTE Gyertyánffy 

István Gyakorló Általános Isko-

lába. December elején kezdődött 

a szorgos munka, a diákok cipő-

dobozokba gyűjtötték a meglepe-

téseket, összesen 114 doboznyi 

játékot, édességet, gyermekruhát 

és tisztálkodószert. Az adományo-

kat a szülők segítségével válogat-

ták össze, életkor szerint.
•

Dr. Halzl József, 

a Rákóczi Szövetség 

elnöke és Majnek 

Antal, Kárpátalja 

katolikus püspöke 

fővédnökségével is-

mét karácsonyi ado-

mánygyűjtést hirde-

tett a Szent László 

Társulat külhoni 

magyar gyermek-

otthonok, iskolák és 

óvodák javára. A 

felhíváshoz minden 

évben csatlakozik a 

Zugligeti Általá-

nos Iskola. Ezúttal 

Kárpátaljára, a Fel-

ső-Tisza vidékre, a 

ráti árvaházba, 

Böjte Csaba gyer-

mekotthonai közül 

Gá los pet ribe, Székelyhídra, a kör-

nyező magyar iskolákba, óvodák-

ba, a Vajdasági 3 Lurkó Ház gyer-

mekotthonba, észak-erdélyi, par-

tiumi, kelet-felvidéki, bodrogkö-

zi, moldvai magyar oktatási intéz-

ményekbe juttatott el a hegyvidé-

ki oktatási intézmény tartós élel-

miszereket, édességet, tisz tál ko-

dó sze re ket, mesekönyveket és já-

tékokat. •

A Városmajori Gimnázium 

tanulói újból csatlakoztak a Ma-

gyar Máltai Szeretetszolgálat, a 

Rákóczi Szövetség és a Szent Lász-

ló Társulat akciójához, könyveket, 

(Folytatás a 2. oldalon)

Az ELTE gyakorlóiskola diákjai cipősdobozokba gyűjtötték az ajándékokat

S Z O L G Á LTATÁ S

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

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

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

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

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

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

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

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

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

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

ÖRÖKÖSÖDÉSI SZERZŐDÉST kötne idős 
személlyel lakásért ügyvéd család gyermeke részére 
ott lakás nélkül. Fizetés egy összegben, vagy az ön 
kívánsága szerint. 06-30/822-8050.

ÉLETJÁRADÉKI SZERZŐDÉST KÖTNÉK 
budapesti ingatlanra, ott lakás nélkül, befektetési 
céllal. Hivatalosan, ügyvédi szerződéssel. BA. Tel.: 
06-30/862-5444. ab@ues-admin.com

ÉLETJÁRADÉKI ÉS ELTARTÁSI SZERZŐDÉST 
kötnék idős hölggyel, úrral, akinek anyagi, ápolási 
segítségre lenne szüksége. 06-70/381-8029, 062/0-
583-9944

ÉLETJÁRADÉKOT FIZETNÉNK nyugdíjas 
személynek ott lakás nélkül! Közgazdász és orvos-
tanhallgató fiatal pár vagyunk, megbízható anyagi 
háttérrel. Hívjon bizalommal, hogy személyesen is 
bemutatkozhassunk: 06-20/925-7792

ÉLETJÁRADÉKOT FIZETNE értelmiségi házas-
pár ingatlan öröklése fejében. Személyes megbeszélés 
érdekében hívjon bizalommal. 06-70/252-48-97.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

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

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

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

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

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

KERT, FAKIVÁGÁS

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

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

KERTÉSZETI MUNKÁK! Ne hagyja lombfakadás 
utánra. Sokkal többe kerül nyáron. Tapasztalt kertész 
vágást, metszést, tisztítást, permetezést vállal. T.: 06-
30/515-2019.

FAVÁGÁSSAL, alpin favágással, telekrendezéssel, 
kertészettel, bontással, javítással, betonozással kapcso-
latos munkák elvégzése. 06-70/617-7940

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, 
SITTSZÁLLÍTÁS

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

KÖLTÖZTETÉS, fuvarozás! Gyors ügyintézéssel, 
precíz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt 
biztosítok! Lomtalanítást is vállalunk. T.: 06-70/214-
4235. T.: 280-2542.

KÖNYVELÉS
HEGYVIDÉKI KÖNYVELŐIRODA kft.-k, bt.-k, 

egyéni vállalkozók, társasházak, katás vállalkozások 
részére könyvelést vállal. 06-20/318-9335.

KŐMŰVESMUNKÁK

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

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

LAKÁSSZERVIZ
LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlátok, kapuk, 

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

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

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétázás, 
parkettázás, csempézés, vízszerelés, villanyszerelés, 
kőművesmunkák garanciával. Halász Tibor. Tel.: 
202-2505, 06-30/251-3800.

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

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

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

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

 
 
 

FÜRDŐSZOBA-felújítás. 06-20/955-4121.
SZOBAFESTŐ mester. 06-30/609-4294.

 
 

JAVÍTÁS, ÖSSZESZERELÉS, FÚRÁS! Kar-
bantartási feladatok tapasztalt kerületi vállalkozótól. 
Mindenfajta kisebb munkát vállalok. Rövid határidő! 
T.: 06-30/515-2019.

KARBANTARTÁS, JAVÍTÁS! Csöpög? Kilazult? 
Letörött? Nem záródik? Fúrni kell? Szerelni kell? Ke-
rületi vállalkozó épületfenntartási munkát vállal. T.: 
06-30/515-2019.

TAKARÍTÁS
TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁS! XII. kerületi vállal-

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

TÁRSASHÁZAK

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

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

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

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

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

VIZVEZETÉK-SZERELÉS, csaptelepek, lefolyók, 
kádak, zuhanytálcák, mosdók, WC-k cseréje, bojlerek 
tisztítása. Pontosság, megbízhatóság. 06-20/955-4121

VILLANYSZERELÉS AZONNAL! Hibael-
hárítástól a teljes felújításig. Petrás József villany-
szerelő mester. Tel.: 246-9021, 06-20/934-4664, 
ELMŰ-ügyintézés.

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

„BUDAVÁR ‘89” Ingatlanközvetítő Magán-
iroda! 201-7719, Zwillinger.

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

TÖRÖKVÉSZEN, MELLÉKUTCÁBAN, 2009-
es, 120 m²-es, négyszobás, emeleti lakás, garázsokkal, 
189 000 000. www.budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

WEKERLÉN, Kós Károly térnél 46 m²-es, felújí-
tott, kétszobás, emeleti lakás, garázzsal, 32 500 000. 
www.budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

MŰEGYETEMNÉL, Kende utcában felújított, 
emeleti, liftes, 75 nm-es, teraszos, kéthálós lakás 
59 900 000 M Ft. www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-
70/523-1969.

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

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

180 000–200 000 FORINTIG keresek kiadó 
60-80 nm-es lakást. Minél előbbi költözéssel. 06-
70/949-4013.

XII. KER., ORBÁNHEGYEN tulajdonostól egy 
69 nm-es, felújított, 2 és fél szobás, panorámás 
lakás egy csendes utcában eladó. Tömegközlekedés 
pár perc séta, a bevásárlás szintén. Óvoda, iskola 
a közelben. Ár: 69 M Ft. Önálló garázs: 4 M Ft. 
Ingatlanosok kíméljenek! Tel.: 06-30/569-5865.

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

ÖNNEK ELADÓ INGATLANA VAN? Nekünk 
regisztrált vevőink. Segíthetünk? Dr. Fülöp Anna, 
06-30/537-1944.

ELADÓ a III. ker., Kolossy térnél egy 83 nm-es 
lakás, kocsibeállóval. Irányár: 65 M Ft. 06-30/450-
6328.

G A R Á Z S

GÉPKOCSIBEÁLLÓ, ZÁRT. Thomán utcában 
tetővel fedett, biztonságos, megvilágított beálló 
kiadó. 06-20/592-2509.

O K TATÁ S

MATEMATIKATANÁR felkészít: 06-30/749-
2507.

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

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, 
általános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal 
a Lauder iskolánál. Felkészítés középiskolai fel-
vételire. Franciatanítás középiskolások részére. 
06-20/571-7554. 06/1-950-2285.

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

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

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

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

V E G Y E S

RÉGI HORGÁSZFELSZERELÉST, bot, orsó, 
abu, dam stb., keresek megvételre. 06-70/949-4013.

FESTMÉNYEK SZAKÉRTÉSÉT, restaurálását 
vállalja Kéry Bálint Bence képzőművész, restaurátor. 
Telefon: 06-30/937-8408.

R É G I S É G

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebb-nagyobb festményeket, 
bronzszobrokat, porcelánokat, régi álló-, fali-, 
asztali, díszórákat (hibásakat is), ezüstöket, régi 
katonai kitüntetések tárgyait stb. Teljes hagya-
tékot. Első vevőként a legmagasabb árat fizetem. 
Üzlet: IX., Ráday u. 6. 06-20/280-0151. heren-
di77@gmail.com

SZELLŐ JÁNOS vásárolok festményt, porce-
lánt, konyhai eszközöket, régi orvosi műszereket, 
hangszert. Díjtalan kiürítés takarítással. 06/1-291-
3101, 06-30/347-7713.

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

KÉSZPÉNZES FELVÁSÁRLÁS! Arany 9500 
Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól, bizsukat, régi dísztárgya-
kat, porcelánt, kerámiákat, órákat stb. Teljes ha-
gyatékot, régi pénzeket, érméket, kitüntetéseket, 
képeslapokat. V. kerület, Szent István krt. 25. Tel.: 
06-70/608-6082.

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

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

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

WWW.MAGYARANTIK.HU, régiség, tel-
jes hagyaték felvásárlása: vitrin-, dísztárgyakat, 
ezüstneműket, ékszert, antik órákat, festménye-
ket, bútorokat (koloniált is), csillárt, szőnyege-
ket, kitüntetést, pénzérmét, zongorát. Házhoz 
megyünk, készpénzben fizetünk. T.: 06-70/673-
7787.

 
 

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

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

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

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

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

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

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

GYÓGYMASSZŐR! www.masszazsmernok.hu. 
Tel.: 06-20/530-6461.

FÁJ MINDENE? Netán szeretne egy kis re-
laxációt, vagy felfrissülést a hétköznapokban? 
Egy masszázzsal sokat segíthetek! Helyszín a 
Széll Kálmán tér közelében. Hívjon bátran! 06-
30/536-2306.

 
 
 

HÁZHOZ MEGYEK! Fogsor készítését, javítását 
vállalom garanciával. Hívjon bizalommal! 06-20/980-
3957.

TÁ R S K E R E S Ő

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

 
 

TALÁLJA MEG TÁRSÁT, szabadidőpartnerét 
több mint 25 éve sikeresen működő társkereső iro-
dámban. Rendezvények, programok. 06-1/269-4589, 
Kiss Etelka.

K Ö N Y V

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

Üdvözli Önöket
a Fair Dent Fogászati Rendelő!

Professzionális fogtisztítás, fogkozmetika, 
porcelán héjak
csiszolás nélkül

(non prep. veneers),
fogfehérítés, szájsebészet.

FOGBEÜLTETÉS
SVÁJCI IMPLANTÁTUMOK 

FARKASRÉTEN
INVASIOMENTES BEHELYEZÉS

99.000 HUF
FELÉPÍTMÉNNYEL

Fair Dental Service Kft.
Fogászati Rendelő
1112 Budapest,
Németvölgyi út 134.

Telefon: +36-1-319-3607
Email: info@fairdent.hu
Időpont:  www.fairdent.hu

HIRDESSEN NÁLUNK!
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AKTÍV 
HEGYVIDÉK

TÉLI 
PROGRAMOK

GESZTENYÉS KERT FUTÓKLUB
Kedd 18.30–19.30.
Találkozó: 18.00-kor a MOM Sport uszodájánál.

AEROBIK
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszak-
ban zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.00–19.00 Jókai Mór iskola (XII., Diana 
utca 4.). 19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Kedd 18.00–19.00 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Szerda 19.00–20.00 Jókai Mór iskola (XII., Dia-
na utca 4.). 19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Csütörtök 17.30–18.30 Németvölgyi Általános 
Iskola (XII., Németvölgyi út 42–46.).
Péntek 17.00–18.00 Sashegyi Arany János is-
kola (XII., Meredek utca 1.).

KÍMÉLŐ TORNA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszak-
ban zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.30–19.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.). 19.00–20.00 Jókai Mór 
iskola (XII., Diana utca 4.).
Kedd 18.30–19.30 Zugligeti Általános Iskola 
(XII., Zugligeti út 113.).
Szerda 17.00–18.00 Németvölgyi Általános 
Iskola (XII., Németvölgyi út 42–46.). 18.00–19.00 
Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 4.). 18.30–
19.30 Tamási Áron iskola (XII., Mártonhegyi út 
34.).
Péntek 16.00–17.00 Sashegyi Arany János is-
kola (XII., Meredek utca 1.).

ZUMBA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszak-
ban zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.30–19.30.
Szerda 17.00–18.00.
XII., Városmajor utca 29.

ÚSZÁS
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszak-
ban zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Vasárnap 8.00–12.30.
Testnevelési Egyetem – uszoda (XII., Alkotás 
utca 44.).
Belépés: XII. kerületi lakcímkártyával. Négy év 
alatti gyerekek ebben az időpontban nem hasz-
nálhatják az uszodát!

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Január 18.: budai hegyek. Túravezető: dr. 
Arday Lajosné. Találkozó: 8.30 Normafa, a 21A 
autóbusz végállomásánál. Útvonal: Normafa–
Csacsi-rét, turistaemlékhely–Szent Mihály-szik-
la–Makkosmária–Mária-sziklák–Budakeszi. Táv–
szint: 12 km, + 150 m, – 500 m. Érkezés: 13.00 óra 
körül. Költség: 1 autóbuszjegy.
Február 1.: budai hegyek. Túravezető: Sütő-
Nagy István. Találkozó: 8.15 Széll Kálmán tér, a 
Volán busz indulási helyénél. Indulás: 8.30-kor 
Bicske felé, Páty, Mézes-hegyig. Útvonal: Mézes-
hegy–Váradi-tanya–Szent Jakab út–Budakeszi, 
mamutfenyők–Budakeszi, 22-es autóbusz végál-
lomása. Táv–szint: 9 km, + 150 m, – 240 m. Vége: 
14.00 óra körül. Költség: 800 Ft.
Szakosztályi klubest minden hónap harmadik 
szerdáján 18.00 órakor a Hegyvidéki Kulturális 
Szalonban (XII., Törpe utca 2.).
A menetrendek változhatnak, ennek megfele-
lően az utazások időpontjai módosulhatnak! 
A programok és az esetleges változások a 
szabadsagvandor.fw.hu honlapon jelennek 
meg.
Túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 06/30-
934-6968), dr. Arday Lajosné (356-0073).

NORDIC WALKING A VÁROSMAJORI 
PARKBAN

Péntek 15.00–16.00.
Szükséges felszerelés: időjárásnak megfelelő 
sportruházat, gyalogláshoz kényelmes sportcipő. 
A botokat a szervezők biztosítják. További infor-
mációk: Schwarz Mária, 06/30-961-7731.

MOZGÁS EGYETEME
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszak-
ban zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Kezdés: február 4.
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – barakképület (XII., 
Alkotás utca 44.).
Programvezető: Katus Tamás egyetemi adjunk-
tus, a TFSE Aerobik Szakosztály vezetője.
Oktatók: a Torna–rg–tánc–aerobik tanszék okta-
tói, a TFSE edzői, versenyzői.
Belépés: csak XII. kerületi lakcímkártyával!

SPORTMIX
Szabadidős sportdélután alsó tagozatos diákok-
nak.
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszak-
ban zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Péntek 15.30–16.30.
XII., Városmajor utca 29.

INTEGRAL YOGA
Szerda 19.45–21.00.
XII., Kiss János altábornagy utca 31–33.

MUDITAYOGA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszak-
ban zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Kedd 17.30–19.00.
Csütörtök 17.30–19.00.
XII., Győri út 2/b.
Előzetes bejelentkezés szükséges: info@
muditayoga.hu.

NIA
Kezdés: január 29.
Minden páratlan hét szerdáján 18.00–19.00.
Németvölgyi Általános Iskola
(XII., Németvölgyi út 42–46.).

ASZTALITENISZ
Hétfő 17.30–18.30.
Szombat: 9.00–10.00.
XII., Városmajor utca 29.

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

„A hiphop egyszerre felpörget és megnyugtat”
„Sokszínű stílus, szinte bár-
milyen érzelmet ki lehet 
fejezni vele” – így jellemzi a 
hiphoptáncot Mészáros Emma. 
A Városmajori Gimnázium 
tizenegyedikes tanulójával 
beszélgettünk, aki számos sikert 
elért már ebben a fiatalok köré-
ben egyre népszerűbb színpadi 
sportágban.

– Kezdetnek talán érdemes tisz-
tázni, mi is az a hiphop!

– Általában az utcai táncok, a 
street dance kategóriájába szokták 
sorolni, azért, mert nagyrészt a 
klubokban és az utcákon alakult 
ki az Egyesült Államokban. A 
hiphopon belül nagyon sok stílus 
létezik, például a locking, vagy a 
popping, de a breaking is ide so-
rolható.

– Más sportágakat is kipróbált 
korábban?

– Alsó tagozatban két évig tán-
coltam rock and rollt, és megta-
nultam síelni. Előtte nyolc évig 
úsztam, nem versenyszerűen, 
majd négy évvel ezelőtt az úszást 
felváltotta a hiphop, amibe azon-
nal beleszerettem.

– Egyesületben táncol?
– Ugyanott, ugyanannál a ta-

nárnál táncolok, ahol és akinél 
kezdtem, a Black Time Táncisko-
lában, az edzőm Bedő István, Ste-
ve. Igazából helyszín alapján dön-
töttem, mert akkor készültem az 
első nyelvvizsgámra, ezért elég sok 
időt vettek el az angol különórák. 
Olyan hely kellett, ahová tanulás 
után mehetek, így találtam meg a 
tánciskolámat. Hirtelen döntések 
sorozata vezetett ahhoz, hogy 
most a Black Time-ba járok, de 

nagyon boldog vagyok, hogy így 
alakult.

– Minden sportágnak van vala-
milyen előnye, a balett kecsessé tesz, 
a nehézatlétika erőssé, a labdajáté-
kok koncentráltabbá. Mi a helyzet 
a hiphoppal?

– A koncentráció szerintem a 
hiphopra, sőt általánosságban 
minden táncra igaz, ahogyan a 
multitasking is, hiszen rengeteg 
mindenre kell egyszerre figyelni. 
Nemcsak arra, hogyan mozog a 
karod és a lábad, hanem arra is, 
hogy jó helyen állj a térformában, 
összhangban legyél a zenével és a 
többiekkel, s ezek mellett még az 

előadásmód, az arckifejezések is 
tökéletesek legyenek. A hiphop 
sokszínű stílus, egy-egy tánccal 
szinte bármilyen érzelmet ki lehet 
fejezni, ami nemcsak jól néz ki a 
színpadon, hanem rendkívül fel-
szabadító is tud lenni. Éppen ezért 
egyszerre felpörget és megnyugtat; 

nagyszerű érzés, amikor már ki-
táncoltam magamból a fáradsá-
got, a dühöt vagy éppen a boldog-
ságot. Mintha egy tehertől szaba-
dultam volna meg.

– Mióta jár versenyekre?
– Korábban úszásban is szeret-

tem volna versenyezni. Amikor 
jött a lehetőség, hogy egy verseny-
csapat alakuljon, azonnal tudtam, 
hogy szeretnék a tagja lenni. Ki-
sebb koromban sok barátomnak a 
szobájában ott lógtak a falon az 
érmeik, én pedig mindig arról ál-
modtam, hogy egyszer nekem is 
lesznek hasonló díjaim. Jó dolog 
dobogóra állni, nyerni, de amiért 

még inkább hálás vagyok, azok a 
barátok és emlékek, amiket az ér-
mek mellett szereztem. A közös 
izgulás a verseny előtt, az akár 
egész napos próbák, a rengeteg 
történet, amit egymásnak mesél-
tünk a pihenőidőkben az edzése-
ken, a tánciskola nyári tánctábora, 

ahol együtt voltunk egy hétig, és 
minden este a padokon ülve be-
szélgettünk. Örülök, hogy bele-
vágtam a versenyzésbe, mert élet-
re szóló élményeket szerezhetek.

– Mennyi időt vesz el a tánc a 
szabadidejéből?

– Van heti két óra, amihez bár-
ki csatlakozhat. Ezenkívül vannak 
az edzések a csapattal, ami általá-
ban heti egyszer vagy kétszer két-
három órát jelent. Gyakran előfor-
dul, hogy kijelölünk egy hétvégi 
időpontot, és akár egész nap bent 
vagyunk – általában akkor, ami-
kor még a koreográfiát rakjuk 
össze, vagy a térformázást csinál-

juk, mert ezek meglehetősen idő-
igényesek. Az egyetlen zavaró 
dolog, hogy a versenyek általában 
vasárnap zajlanak, és amikor éjjel 
egykor érek haza, akkor is kelnem 
kell másnap reggel. Csak szülői 
igazolással lehet megoldani, hogy 
esetleg ne menjek be a hétfői első 

órára. Mivel a hiphopban nincs 
olyan, hogy élsportoló, iskolai 
szempontból kicsit nehéz a hely-
zetem.

– Melyik eredményére a legbüsz-
kébb?

– Talán a legelső versenyünk a 
legszebb emlék, a 2018-as Ritmus-
csapatok Országos Táncversenye, 
amin első helyezést értünk el. Ki-
csit nekünk is meglepetés volt, 
nem gondoltuk, hogy ennyire si-
keres lesz a bemutatkozásunk. 
Azóta ismét sikerült győzni 
ugyanezen a viadalon, és – több 
dobogós hely megszerzése mellett 
– aranyérmesek lettünk a szintén 
nagyszabású Basic Dance Cupon 
is.

– Születése óta a Hegyvidéken 
él, mit jelent az ön számára ez a 
környék?

– Nagyon szeretem Budapest-
nek ezt a részét. Szinte néhány 
lépésnyire minden szolgáltatás 
elérhető, a rengeteg zöld a látvá-
nyon is sokat javít, és a levegő is 
jobb. Ha valahová mégis mennem 
kell, akár a belvárosba, akár az 
ország egy másik pontjára, a tö-
megközlekedés nagyon jó, így 
viszonylag gyorsan és könnyedén 
tudok utazni, ami számomra ha-
talmas előny.

sm.

Hosszú Katinka nyomában
Népszerűek a gyerekek körében a 
MOM Sport úszótanfolyamai, de 
még inkább a házi bajnokságok, 
amelyeken megmutathatják egy-
másnak és szüleiknek, milyen jó 
barátságban vannak a vízzel. Erre 
évente két alkalommal, tavasszal és 
télen nagyszabású versenyen nyílik 
lehetőségük. Ez utóbbira minden 
eddiginél többen, közel kétszázan 
neveztek.

Negyvenkilencen a 7–8 éves 
korosztályból érkeztek, és a 7 év 
alattiak száma is elérte a harmin-
cat, ami azt jelzi, hogy hosszú táv-
ra biztosított lehet az utánpótlás. A 
fiatalokat a lelátón helyet foglaló 
közel 350 szurkoló, szülők, nagy-
szülők, barátok biztatták.

A mély vízben úszók a versenyre 
és bemutatóúszásra, a kis vízben 

úszók pedig a kis vizes játékra je-
lentkezhettek, aminek az volt a 
feltétele, hogy részt vettek az úszó-
iskola legalább egy turnusán a 
2018–2019-es tanévben, és nem 
igazolt versenyzők. Köztük voltak 
a  MOM Sport Úszó Tanoda dél-
utáni oktatásán részt vevők, a Bu-
borék Úszóiskola délelőtti, min-
dennapos testnevelési úszóórájára 
járók, a MOM Sport úszásoktató-
inak magánoktatásait igénybe ve-
vők, valamint a Szent Gellért isko-
la diákjai.

A kisebbek programjában a 25 
méteres pillangó-, hát-, mell- és 
gyorsúszás szerepelt, míg az idő-
sebb, „rutinosabb” úszók 50 méte-
ren álltak rajthoz. A leglátványo-
sabb versenyszámnak ezúttal is a 
4x25 méteres gyorsváltó bizonyult.

Két számban, mell- és hátúszás-
ban is elsőként ért célba a harma-
dikos Zea, aki szeptember óta a 
MOM Sport növendéke. „Előtte a 
TF-re jártam, ott is jól éreztem 
magam, de ez az uszoda sokkal 
szebb, talán ezért megy jobban az 
úszás” – mondta mosolyogva a 
Testnevelési Egyetem Gyakorló 
Általános Iskola és Gimnázium 
kisdiákja, aki hetente három-négy 
edzésen vesz részt. Ha nagyobb 
lesz, szeretné megdönteni példaké-
pe, Hosszú Katinka csúcsait – tet-
te hozzá.

Még csak első osztályos, de nem 
a mostani volt az első versenye Bá-
lintnak, aki igazi „MOM-os” úszó, 
már óvodásként a Csörsz utcai 
sportközpontban ismerkedett a 
sportággal. „Mell- és gyorsúszás-

ban is második let-
tem – büszkélkedett. 
– Legközelebb, ami-
kor a nagypapám 
eljön megnézni, a 
kedvéért aranyérmet 
fogok szerezni!”

Mindketten átve-
hették a dobogósok-
nak és a bemutató-
úszáson részt vevők-
nek járó érmeket, az 
első három helyezet-
tet pedig nemenként 
és korcsoportonként 
– 7 év alattiak, 7–8 
évesek, 9–10 évesek, 
11–12 évesek, 13–14 
évesek, 14 év feletti-
ek – külön is díjazták 
a szervezők. A többi-

ek sem maradtak ajándék nélkül, 
eredményétől függetlenül vala-
mennyi versenyző hátizsákot, sza-
loncukrot és egy piros-fehér MOM 
Sport-logóval ellátott pólót kapott.

A tanfolyamok az idén is folyta-
tódnak, minden tudásszinten hét-
köznapokon négykor, háromne-
gyed ötkor, fél hatkor és negyed 
hétkor kezdődnek a foglalkozások. 
A serdülőknek kicsit később, hét 
órától is tartanak edzést a szak-
edzők, míg szombaton két idő-
pontban, 10.30-kor és 11.15-kor 
kezdődik az oktatás.

-os

PP További információk a MOM 
Sport úszótanfolyamairól: http://
momsport.hu/uszoda/csoportos-
oktatas

Mészáros Emma


