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KORONAVÍRUS –  JÁRVÁNY

Tisztelt Hegyvidéki 
Polgárok!

Bár a koronavírus-járvány okoz-
ta veszélyhelyzet idején számos 
valóban önzetlen, segítőkész em-
bertársunkkal találkozhatunk, 
sajnos akadnak csalók, rossz 
szándékú emberek is, akik ki-
használva a helyzetet és az embe-
rek kiszolgáltatottságát, vala-
mint azt, hogy járványügyi kér-
désekben a legtöbb ember járat-
lan, megpróbálnak ebből tisztes-
ségtelen hasznot húzni.

Kérjük a hegyvidékieket, külö-
nösen az időseket, hogy kétkedéssel 
fogadjanak minden olyan szolgál-
tatásról, csodaszerről szóló ajánla-
tot, ami azt sugallja, hogy azzal 
biztosan elpusztítható a vírus, meg-
oldható a járványhelyzet, vagy 
éppen teljes biztonságot nyújt a 
szolgáltatást igénybe vevőnek. Ja-
vasoljuk, hogy minden gyanús 
ajánlatot több forrásból próbálja-
nak meg ellenőrizni, és alapvetően 
a kormány, a Nemzeti Népegész-
ségügyi Központ és az önkormány-
zat hivatalos tájékoztatását vegyék 
alapul.

A napokban Fonti Krisztina 
alpolgármester vezetésével meg-
alakuló Hegyvidéki Segítő Köz-
pont koordinálja a kerületben élő 
70 év feletti hegyvidéki lakosok 
ellátásának segítését. Az időseket 
segítő munkában önkormányzati 
dolgozók, önkéntesek, civil és ifjú-
sági szervezetek, valamint a csatla-
kozó politikai szervezetek képvise-
lői vesznek részt. Feladatuk, hogy 
minimális személyes kontaktussal 
alapvető élelmiszereket és gyógy-
szereket juttassanak el a rászoruló 
időseknek. Ezek a segítők kizáró-
lag az önkormányzat által ki-
adott hivatalos megbízólevéllel és 
azonosító kártyával járhatnak el. 
Kérjük az időseket, hogy minden 
esetben kérjék felmutatásra a meg-
bízólevelet és az azonosító kártyát!

Köszönjük együttműködésüket, 
vigyázzunk egymásra!

Hegyvidéki Önkormányzat

Pénzügyi segítség a bajbajutottaknak
A hitelek tőke- és kamatfizetési 
kötelezettségeinek felfüggeszté-
séről, az azonnali segítségre szo-
ruló ágazatokban érvényesíthető 
adó- és járulékkedvezményekről, 
a lejáró gyes, gyed és gyet további 
folyósításáról, valamint a kilakolta-
tási, végrehajtási moratóriumról is 
döntött a kormány a járványhely-
zet miatti rendkívüli intézkedések 
keretében.

A koronavírus-járvány miatt a 
kormány az év végéig felfüggesz-
tette a magánszemélyek és vállal-
kozások március 18-án éjfélig 
megkötött hiteleinek tőke- és ka-
matfizetési kötelezettségét. Az 
intézkedés a magánszemélyek 
közötti hiteleket kivéve minden 
hitel- és kölcsönszerződésre, vala-
mint pénzügyi lízingszerződésre 
vonatkozik.

A fizetési moratórium a baba-
váró és diákhiteleket is érinti, a 
babaváró kölcsönnél azonban a 10 
éves futamidő nem hosszabbodik 
meg. A tőke- és kamatfizetési kö-
telezettséget automatikusan fel-
függesztik, nem szükséges jelezni, 
ha valaki élni szeretne a lehetőség-

gel. Az adósoknak akkor kell ér-
tesíteniük a pénzintézetüket, ha 
változatlan rendben, megszakítás 
nélkül szeretnék folytatni a tör-
lesztést. Mivel a fogyasztói hitelek 

iránt várhatóan megnő majd az 
igény, a kormány határozata értel-
mében ezeknél a teljes hi tel díj mu-
ta tó (thm) legfeljebb 5 százalékkal 
haladhatja meg a jegybanki alap-
kamatot.

A családtámogatások meghosz-
szabbításáról is döntés született. 
Akinek a veszélyhelyzet idején jár 

le a jogosultsága a gyermekgon-
dozási díjra (gyed), a gyermek-
gondozást segítő ellátásra (gyes) 
vagy a gyermeknevelési támoga-
tásra (gyet), továbbra is megkap-

ja a juttatást a veszélyhelyzet vé-
géig.

Az azonnali segítségre szoruló 
ágazatokban márciusra, áprilisra, 
májusra és júniusra vonatkozóan 
a munkáltatók mentesülnek a 
munkabér utáni közterhek megfi-
zetése alól, a munkavállalók mun-
kabérét terhelő járulékok közül 

pedig kizárólag az egészségbizto-
sítási járulékot kell megfizetni, 
legfeljebb 7710 forint összegben. 
Esetükben tilos megemelni a nem 
lakásként bérelt helyiségek bérleti 

díját, és tilos felmondani a bérleti 
szerződést június 30-ig. A turiz-
musfejlesztési hozzájárulást már-
cius 1. és június 30. között nem 
kell befizetni. A legutóbbi kor-
mányrendelet szerint támogatott 
ágazat a taxis személyszállítás, a 
szálláshely-szolgáltatás, a vendég-
látás, az alkotó-, művészeti, továb-

bá a sport-, szórakoztató és sza-
badidős tevékenység, a szerencse-
játék, fogadás, a film-, videó- és 
televízióműsor-gyártás, hangfel-
vétel-kiadás, a konferencia, keres-
kedelmi bemutató szervezése, a 
napilapkiadás, a folyóirat, idősza-
ki kiadvány kiadása, valamint a 
műsor-összeállítás, műsorszolgál-
tatás.

Több mint 81 ezer katás vállal-
kozó kap felmentést az átalány-
adó-fizetési kötelezettsége alól 
június 30-ig, úgy, hogy eközben 
megmarad a társadalombiztosítá-
si ellátásokra való jogosultsága. A 
kedvezmény többek között a taxi-
sokat, fodrászokat, szépségápolási 
tevékenységet végzőket érinti, 
valamint azokat is, akik járó- és 
fekvőbeteg-ellátással, idősek, fo-
gyatékosok szociális ellátásával, 
sport- és szabadidős képzésekkel, 
szállodai és szálláshely-szolgálta-

tásokkal, egyéb vendéglátással, 
konferenciaszervezéssel vagy elő-
adóművészként szerzik jövedel-
müket. A szobafestők, burkolók, 
víz-, gáz-, fűtés- és villanyszerelők, 
épületasztalosok és üvegesek szin-
tén a támogatott katások körébe 
tartoznak. Az érintett tevékenysé-
gek teljes körű felsorolása a Ma-
gyar Közlöny március 23-án meg-
jelenő 51. számában olvasható.

A március 1-je előtt keletkező 
kata-adótartozások rendezésére 
haladékot kapnak a vállalkozók, 
akik hátralékaikat a veszélyhelyzet 
megszűnésének negyedévét köve-
tő hónaptól, 10 havi egyenlő rész-
letben, késedelmi pótlék nélkül 
befizethetik. Az adótartozások 
behajtását, valamint a bírósági 
végrehajtásokat, kilakoltatásokat 
mind felfüggesztették a veszély-
helyzet végét követő 15. napig.

z.

Tisztelt Olvasóink! Ebben a lapszámunkban is kiemelten foglalkozunk a koronavírus-járvánnyal. Nem célunk országos áttekintést adni, de igyekszünk segítséget 
nyújtani a lapzártánkig (március 24-ig) érvényes legfontosabb hegyvidéki információk közlésével. Napról napra, sőt óráról órára változhat a helyzet, ezért lehet, 

hogy mire Önök lapunkat olvassák, néhány információ már elavul. A változások követéséhez érdemes gyakran ellátogatniuk a Hegyvidéki Önkormányzat honlapjára, 
amin a legfrissebb hírekről tájékozódhatnak: www.hegyvidek.hu (Koronavírus menüpont).

15 EZER FORINT ALATT NEM KÉRNEK PIN-KÓDOT
Az érintéses (paypass) kártyás vásárlásoknál 5 ezerről 15 ezer 

forintra emelkedett az az értékhatár, ami felett kötelező PIN-
kódot használni. Az intézkedés célja, hogy a vásárlók ritkábban 
érjenek hozzá a bankkártyás terminálok nyomógombjaihoz, 
ezzel is csökkentve a koronavírus-fertőzés esélyét. A bankoknak 
legkésőbb április 15-ig kell alkalmazniuk az új szabályt.

Hegyvidéki összefogás az idősekért
A koronavírus-járvány az idősekre jelenti a legnagyobb veszélyt, ezért 
minden járványügyi szakember arra kéri őket, maradjanak otthon. 
Az ellátásukat azonban meg kell szervezni, ha azt maguk nem tudják 
megoldani. Ennek érdekében hozta létre az önkormányzat a Hegyvidéki 
Segítő Központot, aminek munkájában egyre több önkéntes akar részt 
venni, a jelentkezők száma már a kétszázat is meghaladja. Vezetőként 
Fonti Krisztina alpolgármester mutatta be a szervezetet.

– Miért döntött úgy az önkor-
mányzat, hogy a járványhelyzetre 
tekintettel önálló testületet állít fel 
az idősek ellátásának koordinálásá-
ra?

– Több mint hétezer 70 év fe-
letti ember él a Hegyvidéken, 
többségük egyedülállóként. Szá-
mukra most az a legbiztonságo-
sabb, ha otthon maradnak. 
Ugyanakkor nem tud mindenki a 

családtagjához, ismerőséhez vagy 
a szomszédjához fordulni, ameny-
nyiben segítségre van szüksége. A 
veszélyhelyzet hetekig, vagy akár 
hónapokig is eltarthat, ezért az 

önkormányzat és az itt élő segítő 
szándékú polgárok összefogására 
van szükség ahhoz, hogy a rászo-
ruló idősek ellátása folyamatosan, 
a mostaninál akár jóval nagyobb 
számban is biztosítható legyen. 

Ezt a munkát koordinálja, s látja 
el a szükséges informatikai és 
egyéb eszközökkel a Hegyvidéki 
Segítő Központ.

– Kik a Hegyvidéki Segítő Köz-
pont tagjai?

– A szervezőmunkában a pol-
gármesteri hivatal dolgozói mel-
lett önkéntesek, civil és ifjúsági 
szervezetek vesznek részt. Konst-
ruktív együttműködést alakítot-
tunk ki, ami elengedhetetlen az 
eredményes munkavégzéshez. 
Tevékenységünk a Hegyvidéki 
Szociális Központ munkatársai-
nak közreműködésével indult, ám 

tervezzük, hogy a 
továbbiakban az ön-
kénteseken kívül az 
önkormányzat más 
intézményeinek dol-
gozóit is bevonjuk a 
feladatellátásba.

– Miben tud segí-
teni a központ az 
időseknek?

– Jelenleg az 
alapvető élelmisze-
rek és higiéniás ter-
mékek, valamint a 
gyógyszerek beszer-
zésével, továbbá a 
meleg ebéd kiszállí-
tásával nyújtunk 
segítséget. Pillanat-
nyilag a gyógyszerek 
kiváltására és ház-
hoz szállítására van 

a legnagyobb igény.
– Mennyien jelentkeztek önkén-

tesnek?
– Szerencsére sokan ki akar-

ják venni részüket a teendőkből, 
már több mint kétszázan jelent-

keztek, akikkel felvettük a kap-
csolatot. Az elmúlt napokban a 
polgármesteri hivatal népjóléti 
irodájának munkatársaival és az 
informatikusainkkal azon dol-

goztunk, hogy megalapozzuk az 
önkéntesekkel való közös munka 
jogi és logisztikai hátterét. Felál-
lítottuk a központ stábját: van-
nak, akik az idősek telefonhívá-
sait fogadják, mások az önkénte-
sekkel tartják a kapcsolatot. A 
jelentkezők számára létrehoz-
tunk egy online regisztrációs és 
nyilvántartó rendszert, amiben 
mindenki megjelölheti, milyen 
feladatokat vállalna szívesen, a 
kerület mely részein tudna dol-
gozni, és van-e olyan járműve, 
amit igénybe tud venni a mun-
kához. Bár az önkénteseket ko-
ordináló központ felállítása na-
pokat vett igénybe, ez idő alatt 
sem maradtak ellátás nélkül a 

rászorulók, a kiszállításokat a 
Hegyvidéki Szociális Központ 
munkatársai intézték.

– Az önkormányzat nemrég 
közleményben figyelmeztette az idő-

seket, legyenek óvatosak, mert a 
járványhelyzetet a csalók is kihasz-
nálhatják. Honnan tudhatja vala-
ki, hogy tényleg a Hegyvidéki Segí-
tő Központ önkéntesei csöngetnek be 
hozzá?

– A központ önkénteseinek be 
kell mutatniuk egy azonosító kár-
tyát, valamint egy önkormányza-
ti bélyegzővel hitelesített megbí-
zólevelet, amin a polgármester 
aláírása és alpolgármesterként az 
én aláírásom szerepel. Fontos tud-
ni azt is, hogy önkénteseink nem 
mehetnek be a lakásokba. Ha va-
laki mégis be akar menni, gyana-
kodni kell, hogy az illető nem az, 
akinek kiadja magát.

z.
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Változik a polgármesteri hivatal nyitvatartása
Tisztelt Ügyfeleink! 
A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Polgármesteri Hivatal 
nyitvatartási rendje a járványügyi veszélyhelyzet miatt változik.

Kérjük, kövessék figyelemmel a www.hegyvidek.hu honlapon, va-
lamint a www.facebook.com/hegyvidek oldalon folyamatosan köz-
zétett tájékoztatásainkat az ügyfélfogadásról. Tisztelettel kérjük ügy-
feleinket, hogy a polgármesteri hivatal szakirodáival kapcsolatos ügye-
iket lehetőség szerint az interneten vagy telefonon intézzék az elkövet-
kező időszakban. Az online intézhető ügyekről a https://eugyintezes.
hegyvidek.hu/ weboldalunkon tájékozódhatnak. Amennyiben elekt-
ronikus levelet szeretnének munkatársainknak küldeni, és nem ismerik 
az illetékes munkatárs elérhetőségét, kérjük, az onkormanyzat@
hegyvidek.hu e-mail-címre küldjék el kérdéseiket.

Egyéb elérhetőségeink:

Budapest XII. kerület, Böszörményi út 23–25.
Levelezési cím: 1535 Budapest, Pf: 925
E-mail-cím: onkormanyzat@hegyvidek.hu
Fax: +36-1/224-5905

Hivatalikapu-elérhetőségeink:

Hivatal rövid neve: HEGYVIDEK
 Hivatal teljes neve: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 
Polgármesteri Hivatal
KRID azonosító: 205048928

Hivatal rövid neve: BP12ONKORM
 Hivatal teljes neve: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 
Önkormányzat
KRID azonosító: 441436311

Szakirodáink telefonszámai:
Adóigazgatási iroda 06-70/935-5224
Anyakönyvi csoport  06-70/935-9451
Népjóléti iroda  06-70/938-8511
Oktatási és 

közművelődési iroda Köznevelés 06-70/938-9056
Oktatási és 

közművelődési iroda Közművelődés 06-70/938-9058
Oktatási és 

közművelődési iroda
Támogatások, 

elszámolások, szerződések 06-70/938-9057
Hegyvidéki Rendészet Diszpécser 06-70/938-6286
Hegyvidéki Rendészet Diszpécser 06-30/623-9973
Hatósági iroda Általános 06-1/224-5938
Hatósági iroda Hagyaték 06-1/224-5910
Városfejlesztési iroda  06/1/2245902
Vagyongazdálkodási 

iroda  06-70/953-0169
Városrendezési és 

főépítészi iroda Településképi ügyek 06-70/953-3051 
Városrendezési és 

főépítészi iroda
Városrendezési 

és lakcímügyek 06-70/953-1815 
Zöld iroda  06-70/938-8474
Ügyfélszolgálat  06-70/935-7540
Telefonközpont  06-1/224-5900
Titkárság  06-1/224-5949
Pénzügyi iroda  06-70/938-9078
Kommunikáció  06-70/938-9569
Sajtóiroda  06-70/938-9585

Szíves megértésüket és együttműködésüket köszönjük!
Dr. Gottfried-Tusor Gabriella

jegyző

Bölcsődei jelentkezési határidő
A kialakult járványügyi helyzetre való tekintettel

a 2020–2021-es nevelési évre vonatkozó bölcsődei felvételi 
kérelmeket elektronikus úton április 14. és 20. között lehet 

benyújtani az eugyintezes.hegyvidek.hu
honlapon keresztül.

Amennyiben bármi kérdésük merül fel a regisztrációval vagy 
a jelentkezéssel kapcsolatban, a népjóléti iroda munkatársai 

készséggel állnak rendelkezésükre a 06-70/938-8475, 
a 06-70/938-8511, a 06-70/938-8478, a 06-70/938-8476 

telefonszámokon vagy a kekesi.krisztina@hegyvidek.hu e-mail-címen.
Pokorni Zoltán polgármester

Elmaradnak 
az óvodai nyílt napok

A koronavírus-járvány miatt kialakult veszélyhelyzetben, a kormány 
által kihirdetett intézkedések figyelembevételével, a Hegyvidéki Ön-
kormányzat nevében Pokorni Zoltán polgármester rendkívüli intézke-
déseket hirdetett ki a többi között a gyermekeket érintő kérdésekben 
is. Az önkormányzati fenntartásban működő bölcsődék és óvodák 
március 18-tól bezártak, ettől a naptól csak ügyeletet biztosítanak 
a Normafa Óvodában és az Orbánhegyi Óvodában.

Megkérték a szülőket, hogy aki megteheti, tartsa otthon gyermekét, 
csak azok vegyék igénybe az ügyeleti szolgáltatást, akik nem találnak 
más megoldást.

Az óvodai nyílt napok valamennyi önkormányzati óvodában 
elmaradnak.

Az óvodai beiratkozásról szóló hirdetmény 2020. április 1-jét 
követően jelenik meg az önkormányzat honlapján, hivatalos Facebook-
oldalán, a Hegyvidék lapban és az óvodák honlapján. Kérjük, kövessék 
figyelemmel a tájékoztatásokat!

Az egyházi, alapítványi, valamint magánóvodák és -bölcsődék 
esetében – a jogszabályok figyelembevételével – a fenntartó dönt a 
nyitvatartásról és az ügyeleti rendről. Javasoltuk az óvodavezetőknek, 
egyeztessenek fenntartójukkal, és alkalmazzák intézményükben az 
önkormányzati óvodákban bevezetett rendkívüli intézkedést, csak in-
dokolt esetben biztosítsanak ügyeletet.

A Hegyvidék mindhárom bölcsődéje továbbra is tudja fogadni az 
ügyeleti szolgáltatást igénybe vevőket.

Hegyvidéki Önkormányzat

Bezártak a szabadtéri 
fitneszparkok és a kilátó

Tisztelt Látogatók!
Bizonyára Önök is követik a híreket a koronavírus-járvánnyal kapcso-
latban. Valamennyiünkben él az aggodalom a vírus terjedése és követ-
kezményei kapcsán.

A Hegyvidéki Önkormányzat a látogatók egészségének megóvá-
sa érdekében úgy döntött, hogy a járványügyi veszélyhelyzet ide-
jére lezárja a János-hegyi kilátót és a Kilátó Kávézót. Lezárta to-
vábbá a szabadtéri fitneszparkokat is, mivel nem megoldható az 
eszközök minden használó utáni fertőtlenítése.

Köszönjük megértésüket, vigyázzunk egymásra!
Hegyvidéki Önkormányzat

Elmarad a tavaszi 
lomtalanítás

Ismételten felhívjuk a hegyvidéki polgárok figyelmét, hogy a 
korábban meghirdetett lomtalanítás elmarad! Az új – várhatóan 
őszi időpontról – később adunk tájékoztatást. Megkérünk min-
denkit, hogy a lomtalanításra szánt tárgyakat ne tárolja közterü-
leten! A felhívás betartását az önkormányzat munkatársai folya-
matosan ellenőrzik a következő napokban.

Megértésüket köszönjük!
Hegyvidéki Önkormányzat

Felfüggesztik a nyilvános 
liturgiák végzését

A koronavírus-járvány terjedésének megelőzése érdekében a Magyar 
Katolikus Püspöki Konferencia (MKPK) március 17-i, kötelező érvényű 
rendelkezése értelmében a templomokban felfüggesztették a nyilvá-
nos liturgiák végzését egészen addig, amíg más rendelkezés nem szü-
letik. „A templomok mint a lelki feltöltődés és imádság helyei különö-
sen is fontosak, ezért templomainkat nem zárjuk be” – áll továbbá a 
dokumentumban. A híveket az MKPK a továbbiakban is folyamatosan 
tájékoztatja az aktuális helyzetről.

Érvényesek maradnak a lejáró okmányok
Ha a veszélyhelyzet idején lejár 
bármelyik hivatalos okmányunk, 
azokat továbbra is használhatjuk, 
a megújításuk miatt nem kell be-
mennünk az okmányirodába. A 
kormányhivatal tájékoztatása sze-
rint a 2020. március 12-e után 
lejáró, a magyar állampolgárok 
Magyarország területén hatályos 
valamennyi hivatalos okmánya a 
veszélyhelyzet megszűnését köve-
tő 15 napig érvényes.

A kormányablakokat és ok-
mányirodákat más ügyben is csak 
akkor keressük fel személyesen, ha 
az halaszthatatlan. A megújult 
magyarorszag.hu oldalon a leg-
gyakoribb 750 ügykörben elérhe-
tő az elektronikus ügyintézés (a 
bejelentkezés Ügyfélkapu-regiszt-
rációval, elektronikus személyi 

igazolvánnyal vagy telefonos azo-
nosítással történik), továbbá vala-
mennyi ügyben lehetőség van a 
kérelem benyújtására az úgyneve-
zett e-papír szolgáltatás használa-
tával (a bejelentkezéshez szintén 
ügyfélkapus azonosítás szükséges).

Az Innovációs és Technológiai 
Minisztérium kérése alapján a he-
lyi és helyközi közlekedési szolgál-
tatók a veszélyhelyzet megszünte-
tését követő 15. napig elfogadnak 
minden közszolgáltatási utazási 
kedvezmény igénybevételére jogo-
sító, lejáró hivatalos igazolványt, 
igazolást vagy utalványt. Ennek 
megfelelően a 65 év alatti szemé-
lyek részére kiállított ellátottak 
utazási utalványa és az alkalma-
zásban állók utazási utalványa, az 
egyéb igénybevételi feltételek fi-

gyelembevételével, március 31-i 
lejárat után is felhasználható.

A felsőoktatásban tanulók már-
cius 31-e után is kedvezményesen 
utazhatnak a 2019–2020-as tanév 
I. féléves matricájával érvényesített 
diákigazolványukkal. Azok a ta-
nulók és hallgatók pedig, akik 
még nem kaptak diákigazolványt, 
a számukra elektronikusan elkül-
dött igazolást kinyomtatva élhet-
nek az utazási kedvezményekkel.

•
A koronavírus-járvány miatt 

átmenetileg felfüggesztik a fo-
gyasztásmérők személyes leolvasá-
sát a Nemzeti Közművek (NKM) 
elosztótársaságai, az NKM Föld-
gázhálózati Kft., az NKM Áram-
hálózati Kft. és az NKM Észak-
Dél Földgázhálózati Zrt. Az E.On 

és az ELMŰ-ÉMÁSZ is bejelen-
tette a leolvasás szüneteltetését. Az 
éves elszámolások kiállításáról és 
a mérőállásközlés lehetőségéről 
később tájékoztatják az ügyfele-
ket.

Az NKM már bezárta az ügy-
félszolgálati irodáit, és arról is 
döntött, hogy lakossági ügyfelek-
nél nem szüntet meg szolgáltatást 
a járványveszély idején. Az állami 
közműszolgáltató közleményében 
hangsúlyozza, hogy a veszélyhely-
zet az üzemirányítást, az üzemza-
var-elhárítást, a tervezett fejleszté-
seket és karbantartásokat nem 
befolyásolja, a szükséges munká-
kat a megfelelő biztonsági intéz-
kedések betartásával, az ütemterv 
szerint végzi.

z.

Tanszüneti menetrend a fővárosban
A koronavírus-járványhoz kapcso-
lódó intézkedések részeként bezár-
tak az óvodák, iskolák, és sok cég 
dolgozói otthoni munkára álltak 
át. Ennek hatására a közösségi köz-
lekedést igénybe vevők száma is 
drasztikusan megcsappant: a leg-
utóbbi adatok szerint a járatok te-
lítettsége átlagosan 10 százalék 
alatti.

A megváltozott helyzetre tekin-
tettel a Budapesti Közlekedési Köz-
pont (BKK) március 19-től beve-
zette a tanítási szünetben érvényes 
menetrendet, ami azt jelenti, hogy 
a reggeli és a délutáni csúcsidőben 
10 százalékkal kevesebb járművet 
indít a fővárosban. (Március 25-től 
a Volánbusz helyközi járatai is a 
tanszüneti menetrend szerint köz-
lekednek.)

A BKK a fővárossal és szolgálta-
tóival együttműködve több olyan 
lépést is tett az elmúlt napokban, 
amivel a járvány terjedését próbál-
ja megelőzni, vagy legalább lassíta-
ni. A járművezetők védelme érde-
kében beszüntette a járatokon a 
vonaljegyek értékesítését, annak 
érdekében pedig, hogy ne egyetlen 
ajtónál tömörüljenek az utasok fel-
szálláskor, felfüggesztette az első 
ajtós felszállási rendszert. Ha a 
megállóban van fel- vagy leszálló 
utas, a sofőr az összes ajtót kinyitja 
a megfelelő szellőzés érdekében.

A lehető legtöbb járműben biz-
tosítják az ablakok nyithatóságát. 
Növelték a takarítás és fertőtlenítés 
gyakoriságát, továbbá a több száz 
buszra és megállóhelyi hirdetőtáb-
lára helyezett plakátokon az alap-

vető higiéniai szabályok betartásá-
ra kérik az utasokat.

A BKK tizennégy ügyfélköz-
pontja átmenetileg bezárt, a jegyek, 
bérletek azonban továbbra is meg-
vásárolhatók mintegy 370 automa-

tából, valamint kilenc változatlanul 
nyitva tartó pénztárban. Vonalje-
gyet, gyűjtőjegyet számos viszont-
eladónál is lehet venni. A járvány 
idején a legbiztonságosabb megol-
dást a mobiljegy jelenti: a jegyek, 
bérletek mobiltelefonos vásárlása-
kor az utasnak nem kell találkoznia 
az értékesítővel, és az ellenőrzés is 
érintkezés nélkül zajlik, hiszen az 
ellenőrök a saját készülékükkel tud-
ják megvizsgálni a felmutatott jegy 
érvényességét.

Az álláskeresők havi bérletét a 
februári vagy márciusi keltezésű, 
valamint a kormány által kihirde-
tett veszélyhelyzet ideje alatt kiál-
lított hatósági bizonyítványokra 
nemcsak egyszer lehet kiváltani, 

hanem többször is, mindaddig, 
amíg a járvány miatti rendkívüli 
időszak tart. Azoknak, akik kidob-
ták az előző havi igazolásukat, vagy 
új álláskeresők, első alkalommal 
még kérniük kell a hatósági bizo-

nyítványt, de aztán erre az egy iga-
zolásra kapják meg bérleteiket a 
jelenleg működő kilenc pénztár 
egyikében (Budán a Batthyány té-
ren).

A lejáró nyugdíjas- vagy kisgye-
rekes bérletigazolványokat sem kell 
most meghosszabbítani, azok to-

vábbra is felhasználhatók a veszély-
helyzet megszűnését követő 15. 
napig. Azok a nyugdíjasok és kis-
gyermekesek, akik most válnak 
jogosulttá az utazási kedvezményre, 
a BKK bérletpénztáraiban tudják 
kiváltani bérletigazolványukat a 
szükséges igazolás bemutatásával.

A március 13-a után pótdíjazott 
utasok esetében az utólagos szemé-
lyes bérletbemutatás 5 munkana-
pos határidejét csak az ügyfélköz-
pontok újranyitásától kell számol-
ni, míg a helyszíni pótdíj utólagos 
megfizetése a pótdíjazástól számí-
tott eddigi 2 munkanap helyett 15 
munkanapon belül, átutalással le-
hetséges.

Azok számára, akik a buszok 
vagy villamosok helyett inkább 
közbringákra ülnének, jó hír, hogy 
átmenetileg jelképes, 100 forintos 
áron válthatnak havi bérletet a 
MOL Bubira, ami alkalmanként 
30 perces bringázást tesz lehetővé 
további díj megfizetése nélkül. Rá-
adásul elindult az online regisztrá-
ció és szerződéskötés lehetősége, 
azaz nincs szükség személyes ügy-
intézésre a köz brin ga rend szer hasz-
nálatához. d.

Ingyenes mélygarázs a MOM Parkban
Több fővárosi bevásárlóközpont díjmentessé tette a parkolást a 
járványhelyzet miatt. A MOM Park a honlapján arról ír, hogy 
az érintésmentes és ingyenes parkolás bevezetésével szeretne se-
gítséget nyújtani vásárlóinak, akiknek biztonságát kiemelten 
fontosnak tartja. Az ingyenesség határozatlan ideig érvényes és 
visszavonásig szól.

A járművezetők védelme érdekében a BKK lezárta a buszok elejét

Hétfőtől péntekig 
16.00 Katolikus mise
Szombaton és vasárnap

7.00 és 10.00 Katolikus mise • 12.15 Református 
istentisztelet • 14.15 Evangélikus istentisztelet • 

16.00 Katolikus mise
Vasárnap

19.15 Katolikus nagymise

Misék rendje a Hegyvidék Tv-ben
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TISZTELT LÁTOGATÓK!
 
Bizonyára Önök is követik a híreket a koronavírus járvánnyal kapcsolatban. 
Valamennyiünkben él az aggodalom a vírus terjedése és következményei 
kapcsán. Nem tudjuk, mennyire lesz súlyos a helyzet Magyarországon, de fel 
kell készülnünk minden eshetőségre.

Az Operatív Törzs tájékoztatása szerint a csoportos fertőzések 
szakaszába lépett a járvány az országban.
A járvány terjedésének megelőzésében vagy megfékezésében az egyének-
nek komoly szerepük van. A Normafa egy rendkívül népszerű kiránduló-, pik-
nikezőhely, ahova Budapest minden pontjáról, de akár az ország más részei-
ről is ellátogatnak, évente mintegy egymillióan.

Tisztelettel kérjük a kirándulókat, fontolják meg, hogy biztonságosabb 
otthon maradni. Amennyiben mindenáron sétálni, sportolni akarnak, 
olyan helyszínt válasszanak, ahol lényegesen kevesebb ember fordul 
meg. Kerüljük a Normafán a fősétányt, válasszuk inkább a kevésbé for-
galmas erdei utakat!

FELHÍVÁS!

Kérjük továbbá, hogy folyamato-
san kövessék a Nemzeti Nép- 
egészségügyi Központ és a Kor-
mány által közzétett híreket, in-
tézkedéseket. illetve tartsák be a 
higiéniai ajánlásokat is.

2020. március 19.

TARTSUNK LEGALÁBB 2 m 
TÁVOLSÁGOT EGYMÁSTÓL!

Vigyázzunk egymásra, 
köszönjük együttműködésüket!

2m

2m

TISZTELT HEGYVIDÉKI POLGÁROK!

www.hegyvidek.hu • www.facebook.com/Hegyvidek

Tekintettel a járványügyi helyzetre, kérjük a kerületi polgárokat, 
hogy a sárga csekkes befizetéseiket lehetőség szerint ne 
személyesen a Postán, hanem átutalással intézzék, hiszen 
sárga csekk esetében is van erre mód.

Ez igaz minden sárga csekkre, így például a helyi adók 
és a gépjárműadó megfizetése is teljesíthető banki átutalással.

Az utalás során az alábbiakra kell figyelemmel lenni:
 
A címzett számla tulajdonosa: (helyi adó és gépjárműadó befizetése esetén Bp. 
Főv. XII. ker. Hegyvidéki Önkormányzat), egyéb esetben a csekken rajta van a 
számlatulajdonos neve, azt kell beírni az utaláskor.
 
A címzett számlaszám megtalálható a csekken a számlaszámtulajdonos 
rovatában.
 
A fizetendő összeg minden esetben megtalálható a csekkek összeg rovatában.
 
Adóbefizetés esetén a közleménybe kérjük, hogy az adózó nevét és a csekk 
jobb felső sarkában lévő közlemény rovatban szereplő számjegyekből álló 
azonosítót tüntessék fel. Ezen adatok alapján tudjuk egyértelműen beazonosítani 
a befizető személyét. Más sárga csekk esetében is meg kell adni a befizető 
nevét és a csekken megadott azonosítót.
 
A helyi adók esetében a levelek késedelmes kiküldése és a fennálló rendkívüli 
helyzetre tekintettel a késedelmes fizetés miatt nem ér senkit hátrány.
 
Vigyázzunk egymásra, 
köszönjük az 
együttműködésüket!
 
Hegyvidéki Önkormányzat

A legfontosabb telefonszámok, 
címek, információk

• Hegyvidéki Segítő Központ (segítségnyújtás a 70 éven felü-
lieknek):

– 06-30/644-6278 (8–16 óráig)
– 06-30/630-9725 (8–16 óráig)
– infopont@hszk.hu
• A Hegyvidéki Önkormányzat honlapja: hegyvidek.hu (Ko-

ronavírus menüpont)
• Polgármesteri hivatal népjóléti irodája: 06-1/224-5991
• Időseket támogató programra önkéntesek jelentkezése:
– 06-1/224-5991
– onkentes@hegyvidek.hu
• Tájékoztató az online intézhető ügyekről: eugyintezes.

hegyvidek.hu
• Ügyeletet tartó bölcsőde: Krisztinavárosi Bölcsőde (XII., 

Ráth György utca 18–20., telefonszám: 06-1/355-0019)
• Ügyeletet tartó óvodák:
– Normafa Óvoda (XII., Normafa út 30–32., telefonszám: 

06-1/395-8884)
– Orbánhegyi Óvodák (XII., Orbánhegyi út 3/a, telefonszám: 

06-1/214-8245)
• Hátrányos helyzetű gyerekek étkeztetése: Németvölgyi Ál-

talános Iskola (XII., Németvölgyi út 42–46., telefonszám: 06-
1/200-3748)

* Ingyenesen hívható zöldszámok a koronavírussal kapcsolat-
ban:

– 06-80/277-455
– 06-80/277-456
• Kormányzati internetes oldal a koronavírusról: koronavirus.

gov.hu

Unokáinknak szeptemberben is szükségük lesz ránk
Mindenki maradjon otthon, alakítsa át a mindennapjait, töltse ki tartalommal az idejét!

monspart Sarolta tájfutó-világbaj-
nok sokaknak személyes ismerőse 
a Hegyvidéken. Tudják róla, hogy 
nehezen ül meg egy helyben, 
mindig nyüzsög, mindig megy, 
mindig szervez. most azonban 
otthon van, a lakásában marad.

– Nehezen döntöttem így, el 
sem tudom mondani, mennyire 
nehezen! – kezdi Monspart Sarol-
ta a beszélgetésünket, hozzátéve, 
hogy a Margitszigetre tervezett 

gyaloglóedzést három lépésben 
volt csak lelkiereje lemondani. – 
Először azt írtam a Facebook-
csoportban, hogy csak az jöjjön, 
aki nagyon akar. Aztán egy kö-
vetkező üzenetben már azt kér-
tem, az jöjjön, akinek nem kell 
zsúfolt tömegközlekedést használ-
nia, végül azonban megírtam a 
számomra legnehezebb, harma-
dik üzenetet: „ne jöjjenek, min-

denki maradjon otthon”. Épp 
nekem kellett ilyen döntést hoz-
nom?!

– Mit javasol, hogyan tegyék 
élvezetessé az idősebbek az önkéntes 
otthonlétüket?

– Először is nem kell a szó szo-
ros értelmében, szigorúan otthon 
ülni. Ahogy a lakást naponta ki-
szellőztetjük, úgy a szervezetünk-
kel is megtehetjük ezt. Fontos a 
testedzés a szabad levegőn, csak 
napi félóra, például otthon a kert-
ben, a teraszon, a szobában, nyi-
tott ablak mellett – kis gimnasz-
tika, amivel minden nagyobb 

izomcsoportot átmozgatunk. 
Akik korábban is rendszeresen 
gyalogoltak, azoknak továbbra is 
lehet, egyedül, kutyával, esetleg 
ketten, egymástól két méterre, 
nem kézen fogva. Ha csak tehetik, 
a tavaszi, ébredő természetben is 
lépkedjenek, kertben, parkban 
vagy az erdőben.

– Az üzletbe leugrani mégsem 
jelent levegőzést.

– Nem hát, ne is tegyük! Any-
nyian vannak, akik segítenek 
nekünk, a családunk, a szomszéd 
fiatalok, az önkormányzat. A mi-
nap felhívott az egyik szomszé-
dom, hogy bevásárolhat-e ne-
kem. Először majdnem megsér-
tődtem. Nehéz tudomásul venni, 
de ha tetszik, ha nem, a mi kor-
osztályunk ebben a helyzetben 
nagyon kiszolgáltatott, és egy sor 
szigorítást éppen a mi védel-
münkben vezettek be. Át kell 
alakítanunk a mindennapjain-
kat, tartalommal kitölteni az 
időnket. Például itt az ideje a 

lomtalanításnak! Nálam nagy 
halomban állnak a régi újságok, 
amiket azért raktam el, hogy 
majd valamikor elolvasom – de 
tudom, hogy úgysem veszem elő. 
Akár a fényképeket, a régi levele-
zéseket, a különböző gyűjtemé-
nyeket is lehet „ritkítani”. Olvas-
ni fogok, zenét hallgatni, rejt-
vényt fejteni, ismerősökkel jókat 
beszélgetni – telefonon…

– …ahogy az interjúnk is tele-
fonon készül.

– Igen, és ez most a legjobb 
mód! Lehet, hogy a járvány végé-
re magasabb lesz a telefonszám-
lánk, de másra most úgyis keve-
sebbet költünk. Nagyon fontos, 
hogy mindnyájan fejtsünk meg 
naponta egy-két rejtvényt. Keres-
sük ki a műsorújságból az értékes 
tévéműsorokat. Most kicsit többet 
lehetünk a számítógépnél, bár azt 
jobb lenne nem túlzásba vinni. 
Nemcsak azért, hogy ne üljünk 
sokat a képernyő előtt, hanem 
azért is, mert az internet nagyon 
le van terhelve. Ne felejtsük el, 
hogy a gyerekek miattunk nem 
mehetnek iskolába, minket véde-
nek azzal, hogy otthonról, online 
tanulnak, ne nehezítsük meg a 
dolgukat!

– Könnyen döntött arról, hogy 
otthon marad?

– Á, dehogy! A családnak na-
gyon kellett győzködnie, mert 
tényleg nehezen tudok egy hely-
ben megülni. De mint tájfutó 
nagyon hamar megtanultam, 
hogy gyorsan hozzam meg a szá-
momra legjobb döntést. A csalá-
domnak és önmagamnak is tarto-
zom azzal, hogy most fegyelme-
zett vagyok. Mert ne felejtsük el, 
az unokáinknak akkor is szüksé-
gük lesz ránk, amikor ősszel elkez-
dődik az iskola! Tudva a betegsé-
gemet, nekem ráadásul még óva-
tosabbnak kell lennem, mint az 
átlag hetven felettieknek. Bár 
most nem kapok kemót, az im-
munrendszerem nagyon legyen-
gült, ezért is vigyáznom kell.

– A legyengült immunrendsze-
rén túl mi a leginspirálóbb most az 
ön számára?

– Az, hogy nagyszülőként, az 
unokáim kedvéért fegyelmezett 
tudjak maradni.

AI.

Nyáron már így együtt gyalogolunk újra, ha most otthon maradunk mindannyian

Hasznos internetes oldalak
Tizenkét kiadó közel 15 ezer könyve elérhető ingyenesen a járványhely-
zet miatt. A legkülönbözőbb tudományágak szakkönyveit egyelőre egy 
hónapra, április 23-ig biztosítják mindenkinek ezen az oldalon: 
szaktars.hu

A járvány idején kinyitja tanodáját a Litera, hogy a tananyagban 
szereplő írókról készült összeállításaival segítse a távoktatásban részt 
vevő tanárokat és diákokat. Elsőként Ady Endréről, József Attiláról, 
Arany Jánosról és Vörösmarty Mihályról lehet olvasni: litera.hu/hirek

Lapunk az interneten is olvasható:

www.hegyvidekujsag.hu
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A higiénia mindennél fontosabb! – jó tanácsok a mindennapokra
Hányszor mossunk kezet és arcot? mit tegyünk az utcai ruháinkkal? 
Hogyan fertőtlenítsünk? mi a teendő a kiszállított csomagokkal? Kime-
hetünk-e a szabadba sportolni? mikor lehet többször használni bizton-
ságosan a mosható maszkokat? Nincs olyan ember az országban, aki ne 
tenné fel magának naponta többször ezeket a kérdéseket. megkértük 
dr. Rákay Erzsébetet, az Észak-Közép-budai Centrum, Új Szent Já-
nos Kórház és Szakrendelő higiéniai osztályvezetőjét, hogy foglalja 
össze a legfontosabb tudnivalókat.

A legfontosabb, hogy mindenben 
kövessük a jelenlegi járványügyi 
helyzetben kihirdetett központi 
ajánlásokat, amiket kivétel nélkül 
a mi érdekünkben hoztak. Ezek 

célja, hogy lassuljon a vírus terje-
dése, és a lehető legkevesebb beteg 
vagy idős ember fertőződjön meg. 
Ők azok, akikre különösen veszé-
lyes a járvány.

Óvatosan az utcán!
A koronavírus elsősorban a 

levegőben terjed, amihez az kell, 
hogy a fertőzött ember légútjai-
ból kiáramló aeroszolt a másik 
ember belélegezze. Nem kizárha-
tó, hogy a tünetmentesek is fer-
tőznek, de ez is akkor történik 
meg, ha valakire ráköhögnek, 
rátüsszentenek, közvetlenül 

érintkeznek vele. Ellenkező eset-
ben nagyon kevés a valószínűsége 
a vírus kijutásának.

Éppen ezért kizárólag akkor 
menjünk utcára (boltba, patikába 

stb.), ha feltétlenül szükséges, ezzel 
csökkenthetjük a leghatékonyab-
ban a megbetegedés valószínűsé-
gét. Nagyon fontos, hogy ne áll-
junk le másokkal beszélgetni, 
tartsuk meg a kétméteres távolsá-
got. Vegyük ezt komolyan, hiszen 
a fertőzés átadásának feltétele, 
hogy a fertőző forrásból a kóroko-
zó eljusson a fogékony szervezet-
be. Ha ez a feltétel nincs meg, azaz 
a vírusgazda nem találkozik a még 
egészségesekkel, a vírus nem bete-
gít meg másokat. Gondoljunk a 
többi emberre, ne fogjunk mások-
kal kezet, ne adjunk puszit.

Köhögési etikett
Amennyiben köhögünk, tüsz-

szögünk, viseljünk maszkot az 
utcán is, valamint tartsuk be a 
köhögési etikettet. Köhögés, tüsz-
szentés, orrfújás esetén eldobható 
papír zsebkendőt használjunk, 
amelyet használat után azonnal 
dobjunk ki, vagy a kidobásig zárt 
tasakban tároljunk. Soha ne a te-
nyerünkbe tüsszentsünk és kö-
högjünk, hanem a behajlított kö-
nyökhajlatunkba, kifelé fordulva.

Melyik maszk mire jó?
A maszk hordása kétirányú se-

gítség: egyrészt megakadályozzuk, 
hogy másokat megfertőzzünk, 
másrészt mi magunk sem fertőző-
dünk. Nem mindegy azonban, 
hogy milyen típusút használunk. 
Az úgynevezett sebészeti maszk-
kal, vagy a legtöbb textilmaszkkal 
megelőzhető a vírus kijutása a 
légutakból, az FFp2 és FFp3 mi-
nősítésű maszkok akadályozzák a 
levegőbe kerülő vírusok bejutását.

Sokakat érdekel, mi a teendő a 
többször használatos textilmasz-
kokkal. Dr. Rákay Erzsébet az 
úgynevezett termodezinfekciós 
mosást javasolja, ami azt jelenti, 
hogy a pamutmaszkot magas hő-
fokon mossuk, mert 60 fok felett 
elpusztul a vírus. Klóralapú fer-
tőtlenítőszerrel (például Fló ra-
szept tel) tovább fokozhatjuk a 
hatást, a vasalással pedig még in-
kább biztosak lehetünk abban, 
hogy minden vírust eltávolítot-
tunk a maszk felületéről.

Hányszor mossunk kezet?
Természetesen erősen ajánlott 

további megelőző intézkedéseket 
is tenni. A kéz és a felületek fertőt-
lenítésével a kontaktterjedés koc-
kázatát tudjuk csökkenteni. Meg-
akadályozzuk, hogy a vírus vala-
milyen közbenső felületről (ka-
paszkodó, csengő, korlát, csapte-

lep, kilincs stb.) kerüljön a szerve-
zetünkbe.

Mivel szinte minden tevékeny-
ségünkben szerepet kapnak a ke-
zeink, azok óhatatlanul beszeny-
nyeződnek. Fontos megszokni, 
hogy minél kevesebbszer nyúljunk 
az arcunkhoz, az orrunk, sze-
münk, fülünk közelébe. A kéz 
tisztasága tehát alapvető elvárás.

Nem lehet elégszer hangsúlyoz-
ni, hogy amint hazaértünk, azon-
nal mossunk kezet! A szappanos 
kézmosás megtisztítja a kezünket, 
és a kosszal a kórokozók nagy része 
is távozik a lefolyóban. A szappan 
lehet hagyományos vagy folyékony, 
de vannak olyan an ti vi rá lis ható-
anyagot tartalmazó, fertőtlenítő 
hatású folyékony szappanok, amik 
segítenek a vírusok elpusztításában.

A művelet legyen alapos, terjed-
jen ki az ujjközökre, a tenyérre, a 
kézfejre, tartson legalább 20-30 
másodpercig. Ugyanígy járjunk el 
a munkahelyünkön, minél több-
ször mosunk kezet, annál na-
gyobb biztonságban leszünk. Fon-

tos az arc tisztán tartása, különö-
sen akkor, ha tömegközlekedéssel 
utaztunk. Nem kell jobban ag-
gódniuk a szakállasoknak, ugyan-
akkor ők a szokásosnál többször 

és gondosabban mossanak arcot, 
mert a szőrszálakon könnyebben 
megtapadhat a vírus.

Mi legyen a ruháinkkal?
Amennyiben a tömegközleke-

dést használtuk, vagy olyan helyen 
jártunk, ahol magasabb a vírus je-
lenlétének esélye, hazaérve vegyük 
le a felső ruházatunkat, és mielőbb 
mossuk ki magas hőfokon, emellett 
zuhanyozzunk le, és mossuk meg a 
hajunkat. Utcai ruháinkat egyéb-
ként se vigyük be a lakószobába, 
hagyjuk az előszobában, a cipőin-
ket pedig a folyosón.

A csomagok fertőtlenítése
Vannak, akik félnek a boltok-

ban vásárolt élelmiszerek csoma-
golásától, és különösen attól, hogy 
a kiszállított árukon keresztül 
megbetegednek. A tárolódobozt 
inkább dobjuk ki, méghozzá rög-
tön a kukába. Ha erre lehetőség 
van, a csomagolást befújhatjuk, 
áttörölhetjük valamilyen fertőtle-
nítő oldattal.

A koronavírus érzékeny a bol-
tokban kapható szinte összes fer-
tőtlenítőszerre, az alkoholra és a 
hőre. Használhatunk alkoholos 
törlőkendőt, de a sima Domestos 

is tökéletes, a lényeg, hogy várjuk 
meg az úgynevezett behatási időt, 
tehát ne töröljük át száraz törlő-
kendővel a felületet, hanem vár-
junk, amíg megszárad. Persze, 
miután átvettük a csomagot, mos-
suk meg a kezünket. Aki még 
nagyobb biztonságra törekszik, 
vegyen fel kesztyűt. A friss levegő, 
az erős napsütés is segíthet a víru-
sok elpusztításában.

Immunerősítő sportolás
A sportolásról, a szabad levegőn 

végzett mozgásról az Észak-Közép-
budai Centrum, Új Szent János 
Kórház és Szakrendelő higiéniai 
osztályvezetője elmondta, hogy 
ezekben az esetekben is él a sza-
bály: kerüljük a kapcsolatot a töb-
bi emberrel, tartsuk meg a kétmé-
teres távolságot. Az intenzív moz-
gás nagyszerű immunerősítő, ha 
viszont bármilyen felső légúti tü-
netünk van, a többiek biztonsága 
érdekében függesszük fel a szabad-
ban űzött sporttevékenységeinket.

Az idősek maradjanak otthon!
Végezetül dr. Rákay Erzsébet 

nyomatékosan arra kérte az időse-
ket, továbbá azokat, akiknek is-
mert betegsége van, hogy marad-
janak otthon. Bevásárláshoz kér-
jenek segítséget, mert ezzel elke-
rülhetik a fertőzést.

M.

Mit tegyünk tünetek 
észlelése esetén?

A koronavírus-fertőzés leggya-
koribb tünetei:

– láz, fáradtság és száraz kö-
högés;

– egyes betegeknél jelentkez-
het izomfájdalom, orrdugulás, 
orrfolyás, torokfájás, hasmenés, 
légszomj.

Ezek a tünetek általában eny-
hék és fokozatosan jelentkez-
nek. Vannak olyan fertőzöttek, 
akiknél nem alakul ki semmi-
lyen tünet, és nem érzik magukat 
betegnek.

Mit tegyen, ha ön potenciáli-
san fertőzöttnek érzi magát?

Ha ön vagy egy önnel szoros 
kapcsolatban álló személy fertő-
zött területen (például Észak-
Olaszországban) járt, vagy ön 
akár itt, Magyarországon fertő-
zött személlyel érintkezett, és a 
fenti tünetei jelentkeznek, akkor 
az első legfontosabb teendők az 
alábbiak.

– Maradjon otthon, ne men-
jen közösségbe!

– Ne személyesen menjen a 
háziorvosi rendelőbe, hanem tele-
fonon hívja fel háziorvosát!

– A háziorvos telefonon kikér-
dezi önt.

– Ha felmerült a koronaví-
rus-fertőzés gyanúja, és

a) a tünetei enyhék, nem tarto-
zik a betegség szempontjából koc-
kázati csoportba, és otthonában 
megoldható a megfelelő elkülöní-
tése, akkor otthonában/tartózko-
dási helyén marad. A háziorvosa 
értesíti az Országos Mentőszolgá-
latot (OMSZ) légúti mintavétel 
céljából. Ennek eredményéről a 
háziorvos értesíti önt.

b) Ha a tünetei súlyosak (pél-
dául nehézlégzés, tüdőgyulladás), 

és/vagy rizikócsoportba tartozik, 
valamint az otthoni elkülönítés 
nem megoldható (például rizikó-
csoportba tartozó családtagja 
van), az OMSZ a területileg ille-
tékes infektológiai osztályra, vagy 
járványkórházba, vagy a COVID-
19-beteg ellátására kijelölt egyéb 
intézménybe/osztályra szállítja 
önt, ahol az elkülönítése, az ellá-
tása és a mintavételezés megtörté-
nik.

– A kórházban minden szük-
séges vizsgálatot elvégeznek, és 
laborvizsgálatot végeznek, 
amely kimutatja, hogy koronaví-
russal fertőzött-e, vagy nem.

– Ha a laboreredmény meg-
erősíti, hogy ön koronavírussal 
fertőzött, akkor kórházi megfi-
gyelés (karantén) alá kerül. A 
kezelés attól függ, hogy a beteg-
ség mennyire enyhe vagy súlyos 
lefolyású.

Mennyire lesz valaki súlyos 
beteg, ha megfertőződik?

Nagyon fontos tudni, hogy 
ha meg is fertőződik valaki, a 
legtöbb esetben – az influenzá-
hoz hasonló tünetekkel – enyhe 
lefolyású a betegség.

A legtöbben (nagyjából 80%) 
bármely speciális kezelés nélkül 
felépülnek a betegségből.

A koronavírus-fertőzés kifeje-
zetten az idős emberekre, a króni-
kus betegekre veszélyes. Rájuk kell 
a legjobban vigyáznunk! Minden 
hatodik fertőzöttből nagyjából 
egynél alakul ki súlyos betegség és 
légzési nehézség. Azoknál valószí-
nűbbek ezek, akiknek már olyan 
meglévő egészségügyi problémái 
vannak, mint a magas vérnyomás, 
a szívproblémák vagy a cukorbe-
tegség.

Készültségben az egészségügyi dolgozók
Az egészségügyi dolgozók mun-
káját veszi semmibe, aki nem veszi 
ki a részét a járvány terjedése 
elleni harcból – mondta Németh 
Franciska, a Szent János Kórház 
Gyermeksebészeti és Traumatoló-
giai Osztályának ápolója és kom-
munikációs szakembere, akivel 
sok más mellett arról is beszélget-
tünk, mi történhet akkor, ha nem 
törődünk az óvintézkedésekkel.

– Idehaza is egyre rosszabb a 
helyzet, mire készülnek az egészség-
ügyi dolgozók?

– Sajnos ez még mindig az ele-
je, más országok statisztikáiból 
sejteni lehetett, hogy mi vár ránk 
az elkövetkezendő időszakban. Az 
egészségügyi ellátóknál még nem 
mindenhol érződik a helyzet, de 
mindenki készültségben van. 
Most nagyon a számok bűvöleté-
ben élünk, hiszen ezen múlik, 
milyen lesz az egészségügyi kapa-
citás helyzete. Reméljük a legjob-
bakat!

– Sajnos a Szent László Kórház 
egyik ápolója is megfertőződött az 
új koronavírussal. Nem félnek?

– Jelenleg itthon vagyok a gyer-
mekemmel, ezért erről még nem 
beszéltem a kollégáimmal. Na-
gyon rossz látni, hogy közülünk is 
megfertőződött valaki. Jó hír, 
hogy – amennyire én tudom – 
nincs rosszul, viszonylag enyhe 
tünetei vannak. Tudtuk, hogy el-
kerülhetetlen ez. Elég Olaszor-
szágra gondolni, ahol több orvos 
és ápoló is elkapta a koronavírust.

– „Én nem maradhatok otthon. 
Egészségügyi dolgozó vagyok. 
#temaradjotthon” – többen is ilyen 
és ehhez hasonló tartalmakat posztol-
nak a közösségi portálokon. Miért 
érzik fontosnak, hogy önök is felhív-
ják az emberek figyelmét arra: ma-
radjanak otthon?

– Szinte mindenhol találkozha-
tunk az óvintézkedésekkel, a 
#maradjotthon mozgalom a min-
dennapjaink részévé vált. Itt most 
már csak arról lehet beszélni, hogy 
vannak, akik szándékosan nem 
tartják be ezeket az ajánlásokat. Az 
egészségügyi dolgozók munkáját 
veszi semmibe, aki nem veszi ki a 
részét a járvány terjedése elleni 
harcból. Soha nem lehet tudni, 
hogy a saját környezetünkben kit 
veszélyeztetünk, ha nem törődünk 
mindezzel.

– Tovább emelkedett a fertőzöt-
tek és a halálos áldozatok száma, 
ráadásul egy tizenhárom éves gyer-
mek is elkapta a vírust. Ennek elle-
nére még mindig sokan vannak, akik 
nem értették meg az óvintézkedések 
fontosságát. Az internetre több vide-
ofelvétel is kikerült, amelyeken kirán-
duló családokat, utcákon sétáló idő-
seket látunk…

– Nehéz, de próbálok nem 
szándékosságot feltételezni az em-
berek viselkedése mögött. Azt gon-
doljuk, hogy minket nem érhet el 
a vírus, velünk nem történhet meg. 
Ez nincs így! Ha nem működünk 
együtt, akkor a következő pár hét-
ben a mi valóságunk lehet mindaz, 
amit Európa-szerte látunk. Mi még 
nem tartunk ott, hogy nem szabad 
átlépnünk a küszöböt. Az élelmi-
szer-beszerzés nem program, ha-

nem szükség, most egyedül men-
jünk a boltba! Szó sincs arról, hogy 
a gyerekeket ne fertőzné meg a 
COVID-19. Csak annyit tudunk a 
jelenlegi információk alapján, hogy 
náluk enyhe lefolyású a betegség, 

mi több, az is előfordulhat, hogy a 
kicsik tünetmentesek. Idős szeret-
teink ugyanakkor nagyon is veszé-
lyeztetettek! Ezért is fontos, hogy a 
gyerekek ne találkozzanak a nagy-
szülőkkel. Próbáljuk meg kreatív 
módon megoldani a kapcsolattar-
tást – a videokommunikációs esz-
közök sokat segíthetnek.

– Szerencsére pozitív példából 
sincs hiány, sokan nagyon komolyan 
betartják az ajánlásokat, ráadásul a 
cégek is együttműködnek, több bolt-
ban is megjelentek a plexifalak. Mit 
tehetnének még az emberek?

– A bolti dolgozók is komoly 
veszélyben vannak. Minden véde-
kezésre irányuló intézkedés helyes, 
hiszen ezek mind a járvány terje-
dését lassítják. Az alapvető higié-

nés szabályokat be kell tartani: 
mossunk rendszeresen kezet, fer-
tőtlenítsük az olyan felületeket, 
amiket gyakran megérintünk, 
tartsunk fizikai távolságot az em-
berekkel.

– Szinte egyik pillanatról a má-
sikra megváltozott az életünk. Lelki-
leg is komoly megpróbáltatásokon kell 
keresztülmennünk. Hogyan kerül-
hetjük el a pánikhangulatot?

– A pánik nem segít! El kell fo-
gadnunk, hogy egy időre ez a mi 
valóságunk. Be kell tartani az egyé-
ni felelősség szabályait, mert ezzel 
tehetünk a legtöbbet. Rengeteg 
olyan programot találhatunk az 
interneten, ami segít hasznosan 
eltölteni ezt az időszakot. Nekem 
sokszor eszembe jut, milyen jó 
most itthon lenni a gyerekemmel. 
Tudom, hogy lesznek kemény na-
pok, de ezeket el kell viselni.

– Magyarországon is többen csat-
lakoztak ahhoz a kezdeményezéshez, 
hogy az erkélyre kiállva tapssal kö-
szönjük meg az orvosok és az ápolók 
munkáját. Milyen érzés tudni azt, 
hogy világszerte hősként tisztelik az 
egészségügyi dolgozókat?

– Rengeteget jelent ez nekünk, 
nagyon jólesik! Több vendéglátó-
hely is azt hirdeti, hogy az egész-
ségügyi dolgozókat ingyen meg-
vendégeli. Hálás vagyok az embe-
reknek, akik ennyire nagylelkűek 
azokkal, akik a frontvonalban 
harcolnak – idetartoznak most a 
rendőrök mellett a bolti eladók is. 
Mindnyájan sokat tanulunk a mos-
tani helyzetből; bízom benne, hogy 
tovább nő az egészségügyi dolgo-
zók megbecsülése!

BM.

Németh Franciska

Vásárláshoz is lehetőleg vegyünk fel maszkot és gumikesztyűt

A fertőtlenítő hatású szappanok segítenek a vírus elpusztításában

Lapunk 4. és 5. oldalán a Szent János Kórház orvosai, dolgozói beszélnek a koronavírus-járvánnyal kapcsolatos legújabb fejlemények-
ről. Arról is szó lesz, hogy mit tesznek az egészségügyben dolgozók értünk, és mit tehetünk mi magunkért és egymásért ebben a 
rendkívüli helyzetben, amelynek már a lelki feldolgozása sem egyszerű feladat.
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Parkolás egészségügyi 
intézmények közelében

Tisztelt Polgárok!
Tájékoztatjuk Önöket, hogy a koronavírus-járvány miatt kialakult 
veszélyhelyzetre tekintettel az Országos Onkológiai Intézet, a 
Szent János Kórház, valamint a Városmajori Szív- és Érgyógy-
ászati Klinika járóbeteg-ellátására érkező betegek parkolási 
pótdíját nem kell megfizetni, amennyiben a gépjárművel ér-
kező beteg a rendelésen való megjelenését igazolja (fotó, 
szkennelt irat stb.).

A dokumentumot és a parkolási pótdíj törlésére vonatkozó ké-
rést az ugyfelszolgalat@hegyvidekiparkolas.hu vagy a parkolas@
hegyvidek.hu elektronikus levélcímre kérjük eljuttatni.

A csatolt dokumentumok kizárólag a kérés elbírálására szolgál-
nak, az ügyintézés lebonyolítása után azonnal töröljük.

Mindenki veszélyeztetett!
Több ezer halálos áldozata van már a világon az új koronavírus-
nak, amely hazánkat sem kíméli. magyarországon a fertőzöttek 
száma száz fölé emelkedett, és sajnos itthon is többen meghaltak 
a cOViD-19 miatt. Dr. Nyulasi Tiborral, a Szent János Kórház Köz-
ponti Aneszteziológiai és Intenzív Terápiás Osztályát vezető 
főorvossal a legfontosabb tudnivalókról, valamint a Xii. kerületi 
karanténkórházakkal kapcsolatos fejleményekről beszélgettünk.

– Az új koronavírus továbbra 
sem kíméli hazánkat, többen is éle-
tüket vesztették, a fertőzöttek száma 
pedig már száz fölé emelkedett. A 
helyzet súlyos, de mennyire?

– Sajnos várható volt, hogy 
megemelkedik a fertőzöttek szá-
ma, ami úgy gondolom, hogy – a 
többi országhoz képest – mérsé-
kelt. Bízom benne, hogy hatéko-
nyak a védőintézkedések, hiszen 
eljött az a pillanat, amikor muszáj 
megérteniük az embereknek: ma-
radjanak otthon! Főleg az idősek, 
akiket arra kérünk, fogadjanak el 
minden olyan felajánlást, ami se-
gít abban, hogy ne kelljen kimen-
niük az utcára.

– Olaszországban már többen 
belehaltak a koronavírus-fertőzésbe, 
mint Vuhanban. Spanyolországban 
is egyre több az áldozat. Mi lehet az 
oka annak, hogy ezekben az orszá-
gokban ennyire rossz a helyzet?

– Erre számítani lehetett, 
ugyanis nem vezették be időben 
azokat a járványügyi intézkedése-
ket, amik az emberek egymástól 

való elkülönítését szolgálják. Ha 
mi is nagyobb összejöveteleket, 
rendezvényeket tartanánk, igen 
nagy lenne annak a valószínűsége, 
hogy Magyarországon is olyan 
mértékben terjedne a vírus, mint 
Olaszországban és Spanyolország-
ban. Minden az állampolgárok 
felelősségteljes viselkedésén mú-
lik.

– Milyen tapasztalatai vannak, 
mennyire tartják be az emberek az 
óvintézkedéseket, javaslatokat?

– Kétfajta viselkedéssel talál-
kozunk: vannak, akik otthon ma-
radnak, és felelősségteljesen be-
tartják az ajánlásokat. Mások pe-
dig mindezt negligálják, mert úgy 
gondolják, nem tartoznak a veszé-
lyeztetettek csoportjába, ezért 
nekik semmi bajuk nem lesz, ám 
ez, sajnos, nem igaz!

– Egy tizenhárom éves gyerek is 
megfertőződött…

– Mindenki veszélyeztetett! A 
szülőknek most legalább annyira 
vigyázniuk kell a saját szüleikre, 
mint a gyermekeikre. A gyerekek-
nél az eddigi esetek alapján jóval 
enyhébb lefolyású ez a betegség. 
Az idősebbek viszont kifejezetten 
veszélyeztetettek, nekik sokkal 
nagyobb esélyük van arra, hogy 
súlyos állapot, légzési nehézség 
vagy tüdőgyulladás alakuljon ki. 
Ők a legrosszabb esetben belehal-
hatnak a COVID-19-be.

– Mit tanácsol az időseknek, 
hogyan erősítsék az immunrendsze-
rüket?

– Nem kell különböző vitami-
nokat dömpingszerűen szedni, 
sokkal fontosabb, hogy figyeljenek 
oda a helyes táplálkozásra és a 
megfelelő folyadékbevitelre. Saj-
nos az utóbbira sokan nem fordí-
tanak elegendő figyelmet, ezért 
eleve kiszáradt állapotban vannak, 
így a vírus könnyebben utat talál 
feléjük.

– A világ tudósai folyamatosan 
azon dolgoznak, hogy megtalálják 
az új koronavírus elleni gyógymó-
dot. Olyan gyógyszereket is tesztel-
nek, amiket évek óta használunk.

– Gyógyszer, ami a koronaví-
rust gyógyítaná, jelen pillanatban 
nincs. Vannak tesztelések olyan 
készítményekre, amiket már évti-
zedek óta használunk, de ehhez a 
megközelítéshez nem fűzök nagy 
reményeket.

– Hallani lehet a nyájimmuni-
tásról is, ez pontosan mit jelent?

– Leginkább a védőoltáshoz 
lehet hasonlítani, amely abban 
segít, hogy immunitás alakuljon 
ki bizonyos betegségekre. Mindig 
jön egy olyan, ami ellen nem le-
szünk immunisak. A nyájimmu-
nitás azt jelenti, hogy az egész 
társadalmon végigmegy a beteg-
ség, és immunisak leszünk rá. Ez 

azonban csalóka dolog, hiszen a 
vírusok mutálódnak.

– Kínában napok óta nem re-
gisztráltak új koronavírus-fertőzöt-
tet. Van okunk reménykedni?

– Kínában már lecsengett a 
decemberben kezdődő koronaví-
rus-járvány. Örök optimista va-
gyok, bízom abban, hogy itthon 
nem tart majd három hónapig.

– Hogyan haladnak a tizenket-
tedik kerületi karanténkórházzal 
kapcsolatos előkészületekkel, meny-
nyire vannak most leterhelve?

– Illúzió lenne azt gondolni, 
hogy a kerületben nem lesznek 
koronavírus-fertőzöttek. Éppen 
emiatt az elmúlt tíz napban meg-
nyitottuk a karanténkórházat a 
Kútvölgyi Klinika Tömbjében, 
kiköltözött a III. Belgyógyászati 
Klinika, amelynek a helyét öt nap 
alatt újítottuk fel. A Szent János 
Kórházban kiürítettünk egy bel-
gyógyászati klinikát is, ami azt 
jelenti, hogy a saját intenzív osztá-
lyunk mellett még ötvenöt ágyat 
és egy tízágyas lélegeztetési inten-
zívet hoztunk létre. A János kór-
háznak speciális feladata van, hi-
szen ide változatlanul jönnek be-
tegek sürgősségi ellátásra, emellett 
pedig egy COVID-19-oszályt is 
létre kell hozni. Az egészségügyi 
dolgozókat átcsoportosítottuk an-
nak érdekében, hogy tömeges fer-
tőzés esetén is el tudjuk látni az I., 
a II. és a XII. kerület lakosságát.

– Hatalmas szükség van most az 
egészségügyi dolgozókra. Milyen 
segítségnek örülnének jelenleg legin-
kább?

– A Szent János Kórháznak 
van egy alapítványa, amelyen ke-
resztül sokféle felajánlás érkezett, 
vannak, akiktől komoly anyagi 
támogatást kaptunk. A legna-
gyobb segítség azonban most 
mégis az lenne, ha mindenki vi-
gyázna magára.

BM.

Bezártság, szorongás ellen: legyen célja a napnak, a hétnek!
Kurimay Tamás pszichiáter professzort, a Budai Családközpontú 
Lelki Egészség Centrum osztályvezető főorvosát kérdeztük arról, hogy 
lelkileg mit jelent az egyénnek és a társadalomnak az új koronavírus, és 
milyen szerepe van mentális egészségünknek a megelőzésben. A profesz-
szor munkatársaival részt vett annak a gyors előkészítésében is, hogy a 
László után a Szent János legyen a második budapesti karanténkórház.

– Elmondható, hogy mára álta-
lános lett a szorongás Magyarorszá-
gon.

– Új jelenséggel állunk szem-
ben mindnyájan, hiszen ilyen mé-
retű és terjedési sebességű világ-
járvány, ami most tombol, utoljá-
ra az 1918-as spanyolnátha volt. 
Most meg kell tanulni, hogy más-
képpen álljunk hozzá a saját éle-
tünkhöz. Egyes szokásokat, ritu-
álékat el kell hagynunk, másokat 
meg kell tartanunk. A legfonto-
sabb a testi és lelki jóllétünk meg-
őrzése és a megfontolt, józan ön-
gondoskodás. Ez biztonságérzetet 
ad. Nagyon fontos üzenetnek 
tartom, hogy próbáljuk félretenni 
a személyes konfliktusainkat, 
mert ezen múlik, hogyan tudunk 
túljutni a helyzeten. A megbocsá-
tás és a cselekvés ideje van most. 
A biztonságos gondoskodás a leg-
fontosabb! Az információáramlás 
dömpingje mindenkit elér, és ez 
egy ponton már túlingerel, túlter-
hel bennünket, félelmet kelt. Le-
gyünk „képben”, de ne csak ezzel 
foglalkozzunk. Hagyjunk időt 
magunknak a saját életünkre. Le-
gyünk fegyelmezettek. Még ha 
bizonyos döntések nem is tetsze-
nek – például az otthon maradás 
–, fogadjuk meg. A pánik egyik 
ellenszere, hogy hiteles forrásból 
tájékozódjunk, ne hallomásokra 
alapozzunk, mert ha pánik tör 
ránk, irracionális dolgokat csiná-
lunk. A napunk nagy részében 

kapcsoljuk ki az internetet, tévét, 
rádiót, napi egy-két alkalommal 
tájékozódjunk.

– Mit ért józan öngondoskodá-
son?

– Otthoni körül-
mények között is 
fontos szerepe van az 
alvás–evés–mozgás 
ha rmón iá já na k , 
mert ez nélkülözhe-
tetlen a testi-lelki 
állapotunk alakulá-
sában. A vírus terje-
dése megakadályo-
zásának a kulcsele-
me, hogy minél in-
kább izolálni tudjuk 
magunkat, a lehető 
legkevesebb szemé-
lyes találkozást en-
gedjük meg. Sajnos a 
kiemelten veszélyez-
tetett korosztály, a 
hatvan év felettiek és 
a krónikus betegség-
ben szenvedők az 
elszigeteltség miatt 
nehezebb helyzetbe 
kerülnek, magukra 
maradnak, segítségre szorulnak 
étkezésben, ellátásban. Ha egy idős 
ember elmegy vásárolni, főleg ha 
ezt védőfelszerelés nélkül teszi, na-
gyobb kockázatot vállal, és a beteg-
ség végzetes lehet számára. Ezt 
tudomásul kell venni, és el kell 
fogadni a segítséget! Időskorban a 
telefon és az internet pótolja most 

a megszokott társaságot, így elke-
rülhető, hogy elszigetelve, kelepcé-
ben érezze magát. Ráadásul idősen 
az ember nehezebben tud igazodni 
az új körülményekhez, változtatni 
a szokásain, megijed. Ezért fontos, 
hogy a családok és a szomszédok 
figyeljenek oda főleg az egyedül élő 
öregekre, betegekre. Segítsük őket, 
hogy tevékenyek legyenek, legyen 
célja a napnak, a hétnek és a hó-
napnak. A megnyugtató szavak is 
nélkülözhetetlenek. De az idősek 
mellett ne feledkezzünk meg a gye-

rekekről sem! Számukra is félelme-
tes és szorongáskeltő lehet ez a 
helyzet, hiszen tapasztalják, hogy 
megváltozott körülöttük az élet, 
még akkor is, ha nincsenek közvet-
len kapcsolatban fertőzöttekkel. 
Koruknak megfelelően, türelme-
sen és őszintén beszéljünk velük a 
vírusról, adjunk lehetőséget rá, 

hogy kifejezzék aggodalmaikat, 
érzelmeiket, félelmeiket. Kreatív 
eszközök, mint például a rajz, vagy 
a játék, a segítségünkre lehetnek 
ebben. Fontos számukra a bizton-
ságos és támogató közeg, ahol 
megoszthatóvá válnak az aggodal-
maik. Igyekezzünk jó példával elöl 
járni.

– Ha valaki bekerül például a 
Kútvölgyiben kialakított ka ran tén-
kór ház ba, mit tegyen?

– Mindenki számára hozzáfér-
hető tájékoztatót készítettünk, 

ebben szinte az összes kérdésre 
választ kapnak a páciensek. Min-
denekelőtt pontosan tájékoztat-
juk, hogy hol van, és miért, az 
ijedtség hatására ugyanis sokan 
elveszíthetik az idő- és helyérzé-
küket. El kell tudni fogadni az 
izolációt, azt, hogy ez szükséges, 
mindenkire vonatkozó kötelezett-

ség, népegészségügyi célja van. A 
bezártságra egyénileg másként 
reagálnak az emberek, erősödhet 
a szorongás, a pánik. A szakembe-
rek segítenek a mentális egészség 
megőrzésében. Gyakori a „nem is 
érzem magam betegnek, semmi 
bajom, miért nem mehetek el?” 
ellenállás. El kell tudni fogadtatni, 
hogy a megfigyelést szolgáló ka-
rantén minimum két hétig tart, és 
minden újabb fertőzési kockázat 
további két héttel megnövelheti 
ezt az időszakot.

– Milyen hozzáállást igényel-
nek, aki elkapták a betegséget?

– Ha valakinél diagnosztizál-
ták a fertőzést, fontos, hogy 
amennyire lehet, próbáljuk őt 
tényszerűen tájékoztatni. Az ön-
gondoskodás része az is, hogy ösz-
szeírjuk azokat a gyógyszereket, 
amiket rendszeresen szedünk, és 
magunknál tartjuk a listát, vala-
mint a hozzátartozóinknál is elér-
hetővé tesszük. Ezzel elősegítjük 
azt, hogy ha szükség van rá, az 
egészségügyi személyzet gyorsan 
hozzáférjen. Fontos a pánikhelyzet 
kezelésében, hogy teljes legyen a 
bizalom az egészségügyi dolgozók 
iránt. Legyünk célszerűek! Ha pél-
dául fertőzés gyanújával felhívjuk 
az orvosunkat, röviden és célratö-
rően kérdezzünk és válaszoljunk. 
A betegek megnyugtatására kivá-
lóan alkalmas a pszichológiai első-
segélynyújtás módszere, aminek 
lényege röviden, hogy kizökkentse 
a pácienst a szorongás okozta be-
szűkült tudatállapotból. Ez nem 
pszichoterápia, hanem egyfajta 
nyugtatás, a stresszállapot oldása.

– Kik kerülnek most a Kútvöl-
gyibe?

– Nem betegek, hanem meg-
figyelés alatt álló emberek, de ér-
keznek már tünetesek is. Felismer-

ve, hogy teljesen új helyzetben 
vagyunk, azonnal átszerveztük a 
pszichológiai segítségnyújtást és a 
pszichiátriai konzíliumokat. A 
mentális problémákkal élők nehe-
zebben birkóznak meg ezzel a 
krízishelyzettel. A központi ren-
delkezések betartása mellett to-
vábbra is működnie kell a mentá-
lis betegek ellátásának, senkit nem 
hagyhatunk magára. Ezért most 
dolgozzuk ki a telefonos, okos te-
le fo non keresztüli segítségnyújtás 
módját, a karanténba kerülők 
pszichológiai támogatását és szá-
mukra az elsősegélynyújtást, krí-
ziskezelést, amit úgynevezett 
telemedicinális módszerekkel, 
amolyan távgyógyítással, segítség-
nyújtással végzünk. Mindnyájan 
próbáljuk csökkenteni az általános 
szorongási szintet. Nyilván lesz – 
ahogy már van is – veszteség, ami 
a hozzátartozókat és a kezelésben 
részt vevő kollégákat is érinti, őket 
is igyekszünk támogatni. Hang-
súlyozom: mindezt csak teljes 
társadalmi összefogással lehet 
megtenni! Minden egészségügyi 
dolgozó és pszichológus – hogy 
így fogalmazzak – nagyon odate-
szi most magát, vigyáznunk kell 
rájuk, magunkra.

AI.

Az idősek az elszigeteltség miatt nehezebb helyzetben vannak, segítségre szorulnak
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Hogyan nyeljük le a gombócot?
Gombóc van a torkunkban, valljuk be, ha szembesülünk a jelennel, a 
bezártsággal, és belegondolunk a közeli – sőt távoli – jövőbe. Ezt a to-
rokszorító érzést meg kell próbálnunk mindenféle módon oldani: családi 
segítséggel, baráti szóval, türelemmel, értelmes otthoni elfoglaltsággal. 
Például a főzéssel-sütéssel. Kényszer szülte nagy alkalom, hogy most 
olyan munkaigényes fogásokat készíthessünk, amikre eddig nem volt 
időnk, és előhívjuk a leleményességünket. Ha jól eszünk, jól leszünk!

GOMBÓC TÍZFÉLE FORMÁBAN
Ha már gombócról beszéltünk 

a bevezetőben, álljon itt a leg-
népszerűbb magyar tésztaféle 
leírása. Nagyon szeretjük, de 
legtöbben félnek az elkészítésé-
től, mert bonyolultnak, hossza-
dalmasnak tartják, és inkább 
megveszik a mélyhűtöttet. Ám 
hogy micsoda különbség van ez 
és az otthon készült között, an-
nak kipróbálására most itt a le-
hetőség. Ráadásul legalább tíz-
féle édes és sós variáció közül 
választhatunk.

A burgonyás gombóctészta 
alapreceptje

Hozzávalók (kb. 25 darabhoz):
1 kg szétfövő burgonya
mokkáskanálnyi só
1 tojás
5 dkg zsiradék (libazsír vagy vaj)
20-25 dkg finomliszt

A burgonyát héjában, enyhén 
sós víz ben puhára főzzük, majd 
meghámoz zuk, és még melegen 
áttörjük (így könnyebb). Amikor 
langyosra hűlt, megsózzuk, a fel-
vert tojással, a zsiradékkal és any-
nyi liszttel, amennyit felvesz, 
rugalmas tésztává gyúrjuk. Meg-
kóstoljuk, hogy elég sós-e a tész-
tája, mert az íztelen gombóc él-
vezhetetlen. Kissé állni hagyjuk, 
majd liszttel behin tett deszkán 
ujjnyi vastagra nyújtjuk, és te-
nyérnyi lapokra vágjuk. Valami-
lyen töltelékekkel megtöltjük, 

összegömbölygetjük, és lobogva 
forró, sós vízben kifőzzük.

Gombóctippek

1. Barackos gombóc, amibe most 
a friss gyümölcsöt sűrű barack-
lekvár vagy beáztatott aszalt sár-
gabarack helyettesíti. A megpu-
hult gyümölcs közepébe egy 
szem fahéjas kockacukrot kell 
illeszteni. Pirított morzsába vagy 
darált mákba forgatjuk.

2. Szilvás gombóc, aminek töl-
teléke télen mirelitszilva vagy 
beáztatott aszalt szilva. A közepé-
be fahéjas kockacukor kerül. Pi-
rított morzsába vagy darált mák-
ba forgatjuk.

3. Mákos gombóc. A töltelékéhez 
a darált mákot vajjal, tejjel, cu-
korral, reszelt citromhéjjal, vaní-
liás cukorral sűrűre főzzük. A 
kifőtt gombócokat vajba forgat-
juk, és rumos baracklekvárt kí-
nálunk mellé.

4. Almás gombóc. A fele meny-
nyiségű alaprecepthez 4 kis koc-
kára vágott, 1 felvert tojással 
összekevert almát adunk. 1 kis-
kanál őrölt fahéjjal és cukorral 
ízesítve főzzük, majd pirított 
morzsába forgatjuk.

5. Gombás gombóc. Tölteléké-
hez 5 dkg kisütött húsos szalon-
nakocka zsírján megfuttatott 1 
fej hagyma és az ezen megpárolt, 
fokhagymával, őrölt borssal íze-
sített 35 dkg gomba (az erdei az 
igazi!) kell. Kifőzve, forró vajba 
forgatva tálaljuk.

6. Bécsi gombóc. Tésztájába csak 
15 dkg burgonya, 50 dkg liszt, 1 
evőkanál búzadara kerül, majd 
zsemléből készült pirított zsem-
lekockával összedolgozzuk. Fű-
szere az őrölt szerecsendió és bors. 
Forró vajon megforgatva, mártá-
sos húsok mellé tálaljuk.

7. Majoránnás gombóc. Az alap-
tésztába 1 apróra vágott, vajon 
megpirított vöröshagymát, friss 
vagy szárított majoránnát, reszelt 
szerecsendiót, őrölt fehér borsot 
dolgozunk, kifőzve vajba forgat-
juk. Mártásos húsokhoz illik.

8. Levesbe való sonkás gombóc. 
Egyharmad mennyiségű burgo-
nyás alaptésztába 15 dkg darált 
füstölt sonkát gyúrunk. Diónyi 
gombócokat formálva belőle víz-
ben kifőzzük.

9. Gombócköret. Az alaptésztá-
ból töltelék nélkül kisebb gom-
bócokat főzünk, és pörköltek, 
paprikás, mártásos húsok mellé 
kínáljuk.

10. Nudli. A gombóctésztából 
készült kis, kifőzött sodralékokat 
vajban, pirított morzsában, darált 
mákban, pirított hagymában 
megforgatva, édesen és sósan 
egyaránt tálalhatjuk.

OTTHONI KENYÉRSÜTÉS
Van-e, akit nem ejt rabul a fris-

sen sült kenyér illata? Hát még ha 
a tésztáját a saját két kezünkkel 
dagasztottuk? Generációk nőttek 
fel azóta, hogy a kenyeret otthon 
sütötték, kemény munkával, sok 
napra. Mi már hosszú-hosszú ide-
je a bőséges bolti kínálattal élünk, 
noha mindig akadtak vállalkozó 
szelleműek, akik elhitték, hogy 
meg tudnak birkózni a feladattal.

Most olyan helyzet elé állított 
minket az élet, hogy van időnk 
és lisztünk (mert abból többnyire 
túlzottan is bespájzoltunk, rá-
adásul lehet, hogy nem jutunk 
majd mindig friss kenyérhez), 
belevágni a kísérletbe. Akinek 
van kenyérsütő gépe, annak 
könnyebb a dolga, de kézzel ké-
szíteni kenyeret nagyobb teljesít-
mény. A sikerélmény mindkét 
esetben garantált, ha követjük a 
leírásokat.

Alábbi receptünk egy teljes 
kiőrlésű liszttel és magvakkal 
hagyományos sütőben készülő 
kenyér leírása. „Feles” kenyérnek 
is nevezzük, mert a teljes kiőrlésű 
mellé fele arányban sima liszt is 
kell bele. Azért nem készítjük 
csak teljes kiőrlésű lisztből, mert 
a tészta a benne lévő korpától 
nem tudna szépen megemelked-
ni, nem kelne meg eléggé, nehéz, 
sűrű szerkezetű kenyeret kap-
nánk, ami messze áll a mi házi-
kenyérről alkotott fogalmaink-
tól. A magokból annyit tegyünk 
bele, amennyit otthon találunk, 
köménymag biztosan akad min-
den háztartásban. (Még diót is 
törhetünk bele.) Ezekből a hoz-

závalókból nemcsak kenyeret, 
hanem kisebb cipókat is süthe-
tünk.

Hozzávalók:
2,5 dkg élesztő
1 dl langyos víz
25 dkg teljes kiőrlésű búzaliszt
25 dkg fehér búzaliszt
2-3 kiskanál só
1 kávéskanál köménymag
2-2 evőkanálnyi lenmag, szezámmag, 

hántolt napraforgómag, tökmag 
vagy bármilyen olajos mag

3-4 dl víz
2 evőkanál hidegen sajtolt olaj

Az élesztőt fél deci langyos 
vízbe morzsoljuk, és jól összeke-
verjük, majd megvárjuk, amíg 
felfut. A kétféle lisztet, a sót, a 
köménymagot, az olajos magva-
kat, a feloldott élesztőt és félde-
cinyi langyos vizet egy dagasztó-
tálba tesszük, és alaposan össze-
gyúrjuk.

Amikor az edény falától elváló 
tésztát kapunk, akkor az olajat is 
beledolgozzuk. Fél órán át langyos 
helyen kelesztjük, majd átgyúrjuk, 
és kiolajozott formába fektetjük 
(például őzgerinc), amiben továb-
bi 20 percet hagyjuk kelni. Hideg 
sütőbe toljuk, majd a készüléket 
210 Celsius-fokra állítva 45 percig 
sütjük.

A cipóknál kicsit más az eljárás. 
Az első – félórányi – kelesztés 
után, miután az olajat is belegyúr-
tuk, a tésztát egy konyharuhával 
kibélelt, belisztezett tálba borít-
juk, és megvárjuk, amíg jó kétsze-
resére nő. Közben bekapcsoljuk a 
sütőt 220 Celsius-fokra. A meg-
kelt tésztát deszkára borítjuk, ci-
pókat formálunk belőle, a tetejü-
ket csinosan bevagdossuk, sütőpa-
pírral bélelt tepsire rakjuk, majd 
az előmelegített sütőbe tolva 40-
45 perc alatt megsütjük.

Pákozdi Judit

Óriási a különbség az otthon készült és a mélyhűtött között

A telefonnagyi és a többiek – történetek az önkéntes karanténból (I.)

Ahányan vagyunk, annyiféle megoldást találunk a nehéz időszak átvé-
szelésére. Van, akinek a családja segít, van, akire a barátok figyelnek oda, 
ha másként nem, hát hosszas beszélgetésekkel, vagy a közösségi olda-
lakon. Van, aki varr, van, aki főz, van, aki naplót kezdett írni. mindnyájan 
az összetartás új módját gyakoroljuk. Történeteink közreadásának egyik 
nem titkolt célja, hogy jó példákat mutassunk be, amik akár ötletet, akár 
pusztán erőt és hitet adhatnak másoknak, hogy átmenetileg négy fal 
között is lehet teljes az élet.

A lefényképezett ebédek
A hatvanhét éves Ilona két Ma-

gyarországon élő unokája kezdettől 
fogva hozzá ment haza az iskola 
után, amíg kicsik voltak, ő segített 
nekik ebéd után a tanulásban. 
„Nem vagyok depresszióra hajla-
mos alkat, ezt soha nem engedhet-
tem meg magamnak – mondja. – 
Most is megpróbálom a dolgok 
könnyebbik oldalát nézni. Hiá-
nyoznak, persze, hogy nem tölte-
nek velem napi egy-két órát, de 
ehhez a helyzethez kell alkalmaz-
kodni. Úgy vagyok, mint a lányom 
fiaival. Ők külföldön élnek, ott is 
születtek, Skype-on tartom velük 
a kapcsolatot, amióta csak világra 
jöttek. Nagyon hiányoznak, de 
szerencsére a technika segítségével 
mégis láthatom, ahogy nőnek, cse-
perednek. Ezenkívül home office 
konyhát nyitottam – nehogy már 
lemaradjak a mostani divattól!”

Az unokák mindennap bevásá-
rolnak neki, a kerítésen keresztül 
beadják a szatyrot, és megkapják 
a teli ételhordót. „Főzés közben 
mindig lefényképezem, mi készül 
ebédre, és délután felteszem a 
home office konyhám napi menü-
jét a Facebookra. Szerencsére már 
több ismerős követi a példámat, 
recepteket cserélgetünk, tanácso-
kat kérünk egy-egy régi étellel 

kapcsolatban, így együtt majd 
csak átvészeljük ezt is. Mindig 
van, aki elkeseredik, fél. Ilyenkor 
megosztok valami jó kis pörgős 
zenét, és máris sokan más színben 
látjuk a világot. Eddig a családom 
rocker nagyija voltam, most egy 
kicsit távnagyi is lettem. De sze-
rencsére ez nem tart örökké.”

Telefonmesék az unokáknak
A nyugdíjas titkárnő, Lívia 

megszokta, hogy nagy a nyüzsgés 
körülötte. Tízéves lány és kétéves 
fiú unokájára rendszeresen ő vi-
gyázott eddig. Azt mondja, eleinte 
csak lődörgött a lakásban. Tudja, 
hogy most nem lehet a gyerekek-
kel, de nagyon hiányoznak.

„Sokat beszélgetünk, a kislány 
mindig felhív, ha valami ötlete 
van, hogy mit csináljunk majd, ha 
újra együtt lehetünk, vagy elújsá-
golja, ha megveri a szüleit társas-
játékban – most ők is otthon van-
nak. Mindig nagyon aggodalmas-
kodik, meg kell nyugtatnom, 
hogy veszteg maradok, vigyázok 
magamra. A kicsi még keveset 
beszél, de tudom, hogy imádja 
hallgatni, ha beszélek hozzá. Ezért 
kitaláltam, hogy én leszek most az 
ő telefonnagyijuk. Van itt nálam 
jó néhány mesekönyvük, azokból 
napközben kiválasztom, melyik 

illik arra a napra, aztán estefelé, 
amikor már ágyban vannak, a ki-
hangosított telefonon át felolva-
som nekik. Múltkor a vőm titok-
ban lefényképezte, ahogy Kristó-
fom csillogó szemmel, tátott 
szájjal hallgatja a telefonos mesét. 
És tudja, mit?! Így már nem is za-
var annyira a bezártság.”

Újra munkában a varrónő
Saját bevallása szerint soha nem 

volt nagy csavargó Márta néni, a 
nyugdíjas varrónő. Volt, hogy na-
pokig csak az újságért ment ki a 
házból a postaládáig. De most, 
hogy a gyerekei rá-
parancsoltak, eszébe 
se jusson ennél távo-
labbra kóborolni, 
eleinte nagyon be-
zárva érezte magát.

„Most, persze, 
egyfolytában kész-
tetést érzek arra, 
hogy halaszthatatlan 
ügyeket elintézzek, 
mindig mehetnékem 
van. De a múlt héten 
hosszan beszélgettem 
a fiammal. Egészen 
meghatódtam, ami-
kor elmondta, hogy 
az édesapja elvesztése 
óta még jobban sze-
retne vigyázni rám, és ő csak úgy 
nyugodt, ha tudja, hogy én itthon 
maradok, biztonságban. Gondos-
kodnak rólam, elhalmoznak min-
den finomsággal, talán soha nem 
volt ilyen jó dolgom. Az unalmas 
bezártságot mégis nehéz kényszer-
nek éreztem. Most azonban inkább 
lefoglalom magam, és készülök a 
jövőre. Végre befejeztem az eddig 
halogatott házimunkákat. Varró-
nő voltam egész életemben. Újra 

elővettem a régi Neumannomat 
meg a gyerekek itteni játszós ru-
háit, azokat javítgatom. A szekrény 
mélyén találtam még anyagokat, a 
gyerekek méretére emlékezetből 
varrok ruhákat, kis szoknyácská-
kat, blúzokat, a fiúknak a nyárra 
sortokat. Annyi munkát kitaláltam 
magamnak, hogy már nem érek rá 
keseregni azon, hogy nem mehetek 
sehova.”

Karanténnapló
Gizi néni betöltötte a 75. élet-

évét. Egykor írói álmokat dédel-
getett, ám az élet más hivatás felé 

sodorta, ápolónő lett belőle.
„Amennyire vonzott, hogy 

megörökítsem a gondolataimat, 
annyira lelkesen gondoztam egész 
életemben a betegeket. Nagyon 
sajnálom, hogy most nem tudok 
segíteni. De arra gondoltam, vala-
mi hasznosat mégis megpróbálok, 
ezért elkezdtem karanténnaplót 
vezetni. Nem vagyok már fiatal, 
mégis nehezen érintett engem is, 
hogy beszorultam a négy fal közé, 

mert nagyon szeretek sétálni. A 
kedvenc időtöltésem, hogy délután 
egy zacskó keksszel lemegyek a 
szemközti játszótérre, és amíg 
uzsonnázom, gyönyörködöm a 
játszó gyerekekben. Remélem, át-
vészelem a járványt, és lesz még 
erre módom. Addig viszont próbá-
lom magam hasznossá tenni. 
Mindjárt első nap elővettem egy 
nagy füzetet, valamelyik unokámé 
volt, amikor még itt tanultak ná-
lam. Ebbe a füzetbe dátumozva 
beleírom, hogy mit csináltam az-
nap, és hogy milyen lelkiállapot-
ban voltam. Ápolónőként láttam, 

hogy a léleknek milyen a nagy 
szerepe az egészség megőrzésében. 
A karantén végéig írom a naplót, 
aztán amikor újra kimehetünk, 
elviszem a háziorvosomnak, hátha 
tanulságos lesz valakinek, hogy egy 
magamfajta öregasszony hogyan 
tud ilyen helyzetet átvészelni.”

Hiányzik a szalon…
A Hegyvidéki Kulturális Sza-

lon híresen jó közösségének sincs 

könnyű dolga, most ők sem tud-
nak személyesen találkozni, ám 
így is sokan tartják egymással a 
kapcsolatot.

„Nagyon jó kezdeményezésnek 
tartom, hogy a szalon honlapjára 
előadásokat tettek fel. Az önkor-
mányzattól az interneten keresztül 
kaptunk felhívást, hogy mire fi-
gyeljünk. Kialakult a szalonban 
egy közösség, rendszeresen telefo-
nálunk egymásnak, megbeszéljük 
a napi híreket, tanácsokat adunk, 
jókat beszélgetünk. Mi is aggó-
dunk, figyelemmel kísérjük a hír-
adásokat. Azt hiszem, ha megfo-
gadjuk és felelősségteljesen betart-
juk a kormány és az operatív törzs 
ajánlásait, akkor túl lehet élni. Mi 
nem járunk ki, odafigyelünk a kéz-
mosásra, igyekszünk egy héten 
egyszer bevásárolni a legfontosabb 
és legszükségesebb dolgokból” – 
mesélte a 62 éves Erzsébet, aki arról 
is beszélt, hogy egy kis kreativitás-
sal kifejezetten izgalmassá lehet 
tenni az otthon töltött mindenna-
pokat:

„A férjemmel és az egyik lá-
nyunkkal lakom, most együtt tor-
názunk, olvasunk, kártyázunk, 
társasjátékozunk. A fiatalabb kor-
osztályhoz tartozunk, így mi is 
felajánlottuk a segítségünket a 
gyógyszerek kiváltásában és a be-
vásárlásban idősebb szalontársa-
inknak. El kell mondanom azt is, 
hogy rossz szemmel nézünk azokra, 
akik kint sétálnak, nem fogadják 
meg a tanácsokat, nem veszik ko-
molyan a helyzetet. Ez felelőtlen-
ség! Hiányzik a szalon, nem tudjuk, 
meddig tart ez az időszak, mikor 
lesz minden a régi… De ne csak a 
negatív dolgokat nézzük: ennek a 
helyzetnek összetartó ereje is van.”

AI–BM.

Kézzel készíteni igazán nagy teljesítmény!



HEGYVIDÉK 2020. márciuS 25.  7KORONAVÍRUS – JÁRVÁNY

Segítség a munka nélkül 
maradó színészeknek

Sok színházi művész egyéni vál-
lalkozóként dolgozik, állandó 
társulati szerződés nélkül. A szín-
házak bezárása miatt ők most el-
veszítették a bevételüket, számuk-
ra hozta létre a Színházi Szolida-
ritási Alapot Kálomista Gábor 
producer és Schell Judit színmű-
vész. Elsőként a Thália Színház 
állt a kezdeményezés mellé, tizen-
ötmillió forint átutalásával, azóta 
magánszemélyek is csatlakoztak 
az adományozókhoz.

– Azért hoztuk létre ezt az ala-
pítványt, hogy segíthessünk az 
elkövetkezendő nehéz időszakban 
azoknak, akiknek nincs állandó 
szerződése kőszínházi vagy egyéb 
intézménnyel – mondta lapunk-
nak Schell Judit, a Magyar Köz-
társasági Érdemrend Lovagke-
resztjével kitüntetett, Jászai Mari-
díjas, érdemes művész.

– Milyen módon juthatnak tá-
mogatáshoz a művészek?

– Létrehoztunk egy Facebook-
oldalt Színházi Szolidaritási Alap 
néven, ott kell jelentkezniük. A 
héttagú kuratórium dönti el, hogy 
az anyagi lehetőségekhez képest 
kinek mekkora támogatást tud 
nyújtani – mindenkinek egysége-
sen.

– Van már jelentkező?
– Támogatónak vagy támoga-

tásért?

– Is-is.
– Mindkét oldalról van több 

jelentkező. Egyelőre tizenhét mil-
lió forint áll rendelkezésre a támo-
gatásokhoz. Nemsokára elkészül 
az alap nevét viselő weboldal, a 
Facebook mellett ezen is látható 
lesz a támogatók neve, természe-
tesen azoké, akik nem kérnek 
névtelenséget. Reméljük, az alap 
hozzá tud járulni ahhoz, hogy eb-
ben a rendkívül súlyos és eddig 
számunkra ismeretlen állapotban 
egymással összefogva segítse azo-
kat a kollégákat, akik különösen 
nehéz helyzetbe kerülnek.

AI.

PP A Színházi Szolidaritási Alap 
az MKB 10300002-13180023-
00014900 bankszámlaszámra vár-
ja a további felajánlásokat.

Minden léleknek kell most a simogatás
Kárász Eszter tele van energiával. 
mindig csinál valamit, segít, ahol 
tud, miközben egyedül neveli két 
kiskamasz lányát. Ahogy mindenki 
más, ő is megijedt a járványtól, 
már csak azért is, mert előadómű-
vészként éppen azt vette el tőle, 
ami az élete (és a megélhetése): 
a közönséget. Aztán a félelmet 
felváltotta a tenni akarás.

– Hogy van most?
– Változóan. Lassan húsz éve 

dolgozom bohócdoktorként. Min-
dennapi működésünk, hogy a 
legrosszabb helyzetekben is keres-
sük a jót, a játékra foghatót, az erőt 
adót. Alapvetően piros orr nélkül 
is igyekszem így élni. Most is pró-
bálom megtalálni, hogy mi az 
építő ebben a sosem tapasztalt 
helyzetben. Az első reakcióm, per-
sze, a pánik volt. Minden előadá-
sunkat, koncertünket lemondták 
a zenekarral nyár közepéig, vagy 
ki tudja, meddig. Ez anyagilag is 
hirtelen a nagy semmibe lök egy 
szabadúszót, aki csak a fellépései 
után kap bevételt, és hát egy mű-
vészt az éltet, hogy szólhat a kö-
zönséghez, örömet adhat az em-
bereknek. Ijesztő volt a hirtelen 
jött nagy csend is, és hogy szétfe-
szítenek a sehol sem kellő energi-
ák. De túl az első riadalmon el-
kezdtem keresni a hasznosságo-
mat és az új lehetőségeket, s most 
már inkább a kihívást látom, nem 
a félelmet.

– Két kislány édesanyjaként ho-
gyan változtak meg a hétköznapjai?

– Mi alapvetően pörgős, talál-
kozásokkal teli életet élünk. Sok-
szor alszanak itt a gyerekek bará-
tai, nagyon szeretünk vendégeket 
fogadni, sokat járunk kirándulni, 
biciklizni, piknikezni társasággal. 
Most meg pont a személyes talál-
kozás lett a leginkább kerülendő. 
Jó nagy váltás ez, de tudjuk, hogy 
fontos betartani! Alkalom a be-
zártság arra is, hogy intenzívebben 
együtt legyünk – és két kamasz 
lánnyal meglehetősen intenzív tud 
lenni az együttlét…

– Ők hogyan élik át ezt az egé-
szet? Hogyan tudta nekik elmagya-
rázni, mi az, ami most történik?

– Azonnal értették a helyzet 
súlyát. Persze, hiányoznak a bará-
taik, hiába videocsetelnek, a tech-
nika nem tudja helyettesíteni a 
találkozást. Igyekszem az együtt-
létünk minőségével pótolni ezt. 
Minden napra kihívásokat talá-
lunk ki, amiket otthon lehet telje-
síteni, sokat és hosszan beszélge-
tünk, társasozunk, összebújunk, 
festünk… Bár amit én csinálok 
ennek címén, azt sokan nem hív-
nák annak, de az ő képeik méltán 
díszítik a lakást. Nekünk szeren-
csénk van, a társas-
ház kertjében tudjuk 
érezni és élvezni a 
tavaszt, sokat ját-
szunk kint a ku-
tyánkkal is. A kiseb-
bikem balettozik, 
amióta itthon va-
gyunk, egy komp-
lett táncszínház két 
évadára való koreo-
gráfiát elkészített. A 
nagyobbikom lassan 
elukulelézi a jelenle-
gi és talán a jövőbeni 
popzene-irodalmat 
is. A legnagyobb 
próbatétel, hogy ne 
folyjon szét az idő. S 
persze az online ott-
honi oktatás is bő-
ven ad kihívásokat.

– Jut idő most 
olyasmire, amit a 
pörgős hétköznapok megakadályoz-
nak?

– Próbálom úgy megélni a be-
zártságot, mintha kaptam volna 
egy kis időt azokra a dolgokra, 
amiket mindig elhessegettem, 
mert túl lassú volt a rohanó tem-
póban. Persze, ötpercenként kizu-
hanok ebből az idilli nézőpontból, 
mert hát mindennap két gyerek, 
két tananyag, főzés-mosás, valami 
itthoni sport is van, és persze ki-
találtam magamnak is egy csomó 
munkát.

– Egyedülálló anyukaként mi a 
legnehezebb ilyen helyzetben? Pél-
dául a bevásárlás, a főzés máskép-
pen működik, mint eddig?

– A bevásárlás vidám közös 
program szokott lenni, most egye-
dül csinálom, és igyekszem elke-
rülni minden olyan helyzetet, 
hogy a gyerekek ne találkozhas-

sanak a vírussal. Magamra is fo-
kozottan és tudatosabban vigyá-
zok, egyrészt mert felelős vagyok 
a lányaimért, másrészt mert – és 
ez a legnagyobb tanulsága a jár-
ványnak – mind felelősek va-
gyunk egymásért. Ha esetleg 
nekem nem is lesz semmi bajom, 
ha elkapom a vírust, ugyanúgy 
figyelnem kell arra, hogy ne ad-
hassam tovább, mintha mindenki 
a családtagom lenne. Másképpen 
nem lehet ezt megállítani. A vá-
sárlásra visszatérve: ebben a tekin-

tetben is sokkal tudatosabb va-
gyok, mint szoktam, hogy ne 
kelljen naponta leszaladgálni a 
boltba, és tényleg csak a legszük-
ségesebb esetekben menjek el itt-
honról. Ami a nagy kihívás, és 
amit rögtön az elején célul tűz-
tünk ki, hogy mindennap főzünk 
valami újdonságot. Nem vagyok 
egy konyhamágus, sokáig nem is 
szerettem főzni, pár éve kezdtem 
ráérezni a varázsára. Eddig csak 
egyszer remegett meg a kezem a 
pizzarendelő applikáció fölött, de 
kitartok. A receptgyűjteményem 
nagyot gazdagodik a karantén 
alatt, az már biztos!

– Arról már beszéltünk, a gye-
rekeit hogyan próbálja lekötni, szó-
rakoztatni, motiválni. De ha úgy 
vesszük, nagyon sok gyereke van 
még… A közönsége tagjai, akik 
most hiányolják Kárász Esztert.

– Hát még én őket! Hiszem, 
most nagyobb szükségük van a 
gyerekeknek és a szülőknek is egy 
kis önfeledésre, mint bármikor. A 
zenekarommal elindítottunk a 
Facebookon egy zenés sorozatot 
Karanténmesék címmel, hogy 
amíg online térbe száműzettünk, 
küldjünk nekik mindennap egy 
dalt és egyet a legkedvesebb me-
séim közül. Nem egyszerű a város 
különböző pontjain otthon lévő 
zenészeket egy képernyőre vará-
zsolni, de az Eszter-lánc meseze-

nekarom tagjai nagy szeretettel 
vetették bele magukat a feladatba. 
Inspiráló, hogy az akadályokon át 
is együtt tudunk muzsikálni, és 
szólni a gyerekekhez. Már vado-
natúj dal is született az egyik me-
séhez, Bata István tollából. Tizen-
öt-húsz perces kis koncertek ezek, 
mindig egy dallal és egy mesével. 
Egy kis megpihenésnyi idő a szü-
lőknek; amíg letusol anya, meg-
íródik egy e-mail, lefő a kávé, 
addig a gyerekek frissen nekik 
született zenével és mesével pihen-
hetnek. Szeretnénk egyre interak-
tívabbá tenni, hiszen ez a koncert-
jeinknek is fontos része. Még ke-
ressük a technikai megoldásokat, 
nagy kreativitáspróba ez… Nem 
pótolja a személyes találkozást, de 
tudjuk jelezni, hogy nem feledke-
zünk meg róluk, hogy velük va-
gyunk, értük dolgozunk most is. 

Talán kis segítség a szülőknek is, 
hogy mindennap együtt töltünk 
negyedórát a gyerekeikkel. Szív-
melengető visszajelzések érkeznek. 
Van, hogy a szülőknek is felolva-
sok egy nekik szóló mesét, mert az 
ő lelküknek is kell most a simo-
gatás.

– Ez is egyfajta segítség, de nem 
az egyetlen. Önkéntesnek jelentke-
zett ahhoz a kezdeményezéshez, 
aminek a keretében előadóművészek 
iskolai kötelező irodalmi alkotáso-
kat olvasnak fel gyerekeknek.

– Bíró Kriszta és Fullajtár 
Andrea ötlete nyomán indult egy 
összefogás – Művészek az Ottho-
ni Oktatásért –, hogy a tanárokat 
és a diákokat segítsük az online 
tanulásban. Rengeteg nagyszerű 
színész állt mögé, akik otthon a 
telefonjukkal felvéve készítik el a 
videókat, felolvassák a kiválasztott 
verseket, regényrészleteket. Fan-
tasztikus szervezőcsapat gyűjtötte 
be a tanároktól hetekre lebontva, 
hogy milyen művekre lenne szük-
ségük a tanításhoz, készítettek 
honlapot és youtube-csatornát, 
amelyen a pedagógusok és a tanu-
lók is megtalálhatják évfolyamon-
ként a tananyaghoz kapcsolódó 
műveket. Nagy élmény részt ven-
ni ebben. Régen a Magyar Rádió-
ban sok hangoskönyvet, verset, 
novellát olvastam fel, most jöttem 
rá, mennyire hiányzik. Büszke 
vagyok minden kollégámra, aki 
gondolkodás nélkül vállalta, hogy 
segít. Nem utolsósorban, elnézve 
a videókat, fantasztikus és izgal-
mas gyűjtemény jön létre nagysze-
rű színészek előadásaiból, szeretet-
ből és szolidaritásból, ami később 
is értéket képvisel majd.

– Ha már az önkéntességnél tar-
tunk: több mint tizennyolc éve jár-
ja a kórházakat a bohócdoktorok 
csapatával, mosolyt csal a beteg gye-
rekek arcára, terápiás céllal is. Most 
ez sem folytatódhat. Vagy erre is 
kitaláltak valamit?

– A Piros Orr Bohócdoktorok 
Alapítvánnyal nagy erőkkel dol-
gozunk azon, hogy online eljus-
sunk a kórházban fekvő és most 
talán a szokásosnál is jobban ki-
szolgáltatott gyerekekhez. Nehéz 
feladat ez, mert egy bohócdoktor 
legfőbb ereje a személyes jelenlét, 
és a munkánk nagyon improviza-

tív, mindig az adott helyzetből, 
adott gyerekből indulunk ki, és az 
ő reakcióiból alakul ki a közös 
játék. Már csak azért is fontos a 
valódi kapcsolat, mert a fő célunk, 
hogy felélesszük a beteg gyerekben 
rejlő öngyógyító képességet, amit 
a félelem és a szorongás csökkent. 
Remélem, hamarosan kialakul a 
technikai háttér, és akkor feléb-
redhet tavaszi álmából dr. Bigyó 
is, a piros orrú énrészem.

– Miközben beszélgettünk, úgy 
éreztem, mintha ez a járvány elő-
hozott volna önből valami mást is a 
megszokottakon túl…

– Régóta csodálom, hogy a 
nehézségek milyen összefogást 
tudnak varázsolni. Amerre nézek, 
mindenki nagy erőkkel keresi a 
hasznosságát ebben a felfordult 
világban. A szakmámban is azt 
látom, hogy sokan sokfélén pró-
bálunk segíteni a magunk eszkö-
zeivel, élő kapcsolásos koncertek-
kel, mesékkel, felolvasásokkal. Én 
is keresem a lehetőségeket, hogyan 
lehet adni. És mi is sok segítséget 
kapunk, elmondhatatlan érzés, 
hogy vannak, akik gondolkodás 
nélkül adományoznak, és támo-
gatják az általuk szeretett művé-
szeket, ami nélkül most, hogy 
hónapokig nincsenek koncertek, 
nem is tudom, mit csinálnánk. 
Végtelenül hálás vagyok minden-
kinek, aki virtuálisan vesz kon-
certjegyet, elutalva az árát. Talán 
nemcsak a kézmosás és a könyök-
hajlatba köhögés helyes módját 
tanuljuk meg ebből az egészből, 
hanem védőhálót szőni egymás-
nak. Akkor talán a járvány elmúl-
tával is jobban tudunk majd vi-
gyázni egymásra.

KA.

Online segítenek egymásnak a szülők
Van, aki ragasztószalagból készít 
otthoni ugróiskolát, és olyan is, 
aki a körfolyosós ház udvarán tart 
tornaórát. Közben dolgoznak, 
főznek, takarítanak, online segítik 
egymást tanácsokkal. A több mint 
hatezer tagot számláló „Xii. kerü-
leti anyukák-apukák” Facebook-
csoport tagjai meséltek lapunknak 
arról, hogy ebben az időszakban 
hogyan próbálják meg szebbé 
varázsolni gyermekeik minden-
napjait.

„Hit, hála, önfegyelem”
„Egy óvodás és egy bölcsis kis-

lányunk van, mellettük home 
office-ban próbálunk dolgozni a 
férjemmel. Őszintén szólva na-
gyon nehéz. Mindenhol meg aka-
runk felelni, felváltva oldjuk meg 
a konferenciahívásokat, közben a 
gyerekeknek főzünk, tisztába rak-
juk, altatjuk őket. Szeretnénk ve-
lük játszani, de ez most nem az az 
időszak. Amikor kimegyek telefo-
nálni az udvarra, akkor a kisebbik 
lányom kiabál utánam. Szeretnék 
velük lenni, és közben százszáza-
lékosan ellátni a munkámat. Este 
pótoljuk, amit napközben nem 
tudunk megcsinálni. A nagyszü-
lőket nem hívjuk át, ezzel is vigyá-
zunk rájuk. Hálásak vagyunk az 
óvó néniknek, akik olyan felada-

tokat küldenek, amikkel játszva 
tanulhatnak a gyerekek. Az eddi-
gi tornákat most felváltja az online 
torna, a lányok ezt is nagyon sze-
retik. Köszönjük ezeket a kezde-
ményezéseket, nagy segítség ez 
nekünk! Nehéz helyzet ez, de 
nézzük a jó dolgokat: együtt lehe-

tünk az otthonunkban. Hit, hála, 
önfegyelem és türelem – ezekre 
van most a legnagyobb szükség.”

Laura, 36 éves, 
kétgyermekes anyuka

„Rengeteg türelemmel…”
„Nagyon aktív anyuka vagyok, 

nem bírok egy helyben ülni. Most 
három fiúval maradtam itthon. Az 
elmúlt napok próbára tettek min-

denkit. A legnagyobb fiam máso-
dikos, tanulnia kell. A két kisebb 
6 és 4 éves. Reggel leülünk, és át-
beszéljük a napi menetrendet. 
Naggyal tanulás, középsővel logo-
pédia, kicsivel játék. Nagyon ne-
héz, de rengeteg türelemmel kivi-
telezhető. Napközben fél óra tesi a 

körfolyosós ház udvarán. Most 
nincs más megoldás, illetve lehe-
tőség. A három fiam tele van ener-
giával, le kell kötni őket. Reggeli 
közben mindig megbeszéljük, 
miért nincs ovi és suli. Az ő szint-
jükön próbálom elmondani, hogy 
mi a helyzet. A nagyobbik fiam 
nyilvánvalóan jobban megérti ezt.”

Eszter, 40 éves, 
háromgyermekes anyuka

„A fáinkon makik szaladgálnak”
„Szerencsések vagyunk, két 

kicsi gyermekünkkel – 1 és 3 éve-
sek – a kertünkben töltjük a na-
pot. Míg korábban minden hét-
végén állatkertbe jártunk, most a 
mi bokraink mögött rejtőznek 
oroszlánok és tigrisek, a fáinkon 

pedig makik szalad-
gálnak. Közben 
próbáljuk beazono-
sítani, milyen ma-
darak csicseregnek 
körülöttünk. A gye-
rekeknek »tavaszi 
szünet« hangulatot 
varázsolunk, sokat 
mesélünk, játszunk, 
verseket és énekeket 
tanulunk, és min-
dennap telefonon 
beszélünk szerette-
inkkel. Olyan isme-
rősöket is naponta 
hívunk, akikről 
tudjuk, hogy egye-
dül vannak, ezt ne-

hezen viselik, de fontos, hogy 
otthon maradjanak! A Budapes-
ten élő nagyszülőt ellátjuk, vele 
sem találkozunk, az ajtóhoz vagy 
az autóba tesszük a csomagot. 
Bárcsak mindenki ugyanígy ott-
hon maradna! Bárcsak tényleg 
mindenki komolyan venné ezt a 
helyzetet!”

Andrea, 36 éves, 
kétgyermekes anyuka

Az otthoni tanulást a gyerekeknek és a szülőknek is tanulniuk kell még

„A legrosszabb helyzetekben is keressük a jót, a játékra foghatót, az erőt adót”
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Pályázati felhívás a civil szervezetek 2020. évi közösségfejlesztő programjainak támogatására
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormány-
zat pályázatot hirdet a 27/2020. (II. 27.) képviselő-testü-
leti határozatával elfogadott pályázati felhívás szerint 
civil szervezetek közösségfejlesztő programjainak támo-
gatására.

Forrás: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 
Önkormányzat 2020. évi költségvetésében biztosított.

Támogatási cél
Az önkormányzat Budapest XII. kerületében, a Hegy-

vidéken 2021. április 15-ig a kerületi lakosoknak szerve-
zendő nyitott, közösségteremtő, közösségfejlesztő tevé-
kenységek, programok támogatására hirdet pályázatot.

A pályázók köre
Pályázni lehet Budapest XII. kerületében aktivitást 

mutató, tevékenykedő, illetve olyan személyeknek és 
szervezeteknek, amelyekben a tagok többsége a XII. ke-
rületben él. A pályázaton indulhatnak a XII. kerületben 
tevékenykedő civil szervezetek közül a civil társaságok 
kivételével az egyesületek és alapítványok; intézmények 
és olyan természetes személyek, akik vállalják, hogy a 
rendezvény megvalósítása érdekében legkésőbb a rendez-
vény időpontjáig egyesületté vagy alapítvánnyá alakul-
nak. A támogatási szerződés kizárólag a megalakult 
egyesülettel vagy alapítvánnyal kerülhet megkötésre.

A pályázatban nem vehetnek részt azok a személyek, 
illetve szervezetek, akik a közpénzekből nyújtott támo-
gatások átláthatóságáról szóló 2007. évi CLXXXI. tör-
vény szerint nem indulhatnak pályázóként, és nem ré-
szesülhetnek támogatásban, valamint akik az államház-
tartásról szóló 2011. évi CXCV. törvény alapján nem 
lehetnek a támogatási jogviszonyban kedvezményezettek.

A megpályázható összeg
Összesen bruttó 10 millió Ft a pályázati keret. Egy 

pályázó minimum 50 ezer Ft, maximum 1 millió Ft 
pályázati támogatásban részesülhet.

A pályázati összeg felhasználható a támogatási szer-
ződés aláírásának napjától 2021. április 15-ig megrende-
zett közösségfejlesztő programok támogatására.

A pályázat benyújtásának módja
A pályázat a pályázati adatlapon, a pályázati felhívás-

ban megjelölt mellékletekkel, Budapest Főváros XII. 
kerület Hegyvidéki Önkormányzat polgármesteréhez 
címezve elektronikusan nyújtható be az oktatas12@
hegyvidek.hu e-mail-címre.

A pályázati adatlap letölthető a Hegyvidéki Önkor-
mányzat honlapjáról (www.hegyvidek.hu ).

Kötelező mellékletek

Szervezetek esetében:
• az aláírási címpéldány közjegyző által vagy a 

számlavezető bank által hitelesített eredeti példánya, 
valamint a szervezet hatályos létesítő okiratának vagy 
a működési egyéb alapdokumentumának a szervezet 
törvényes képviselője által hitelesített másolata (ameny-
nyiben a szervezet az előző években részesült támoga-
tásban, melynek során a szükséges dokumentumokat 
már benyújtotta, és az azóta eltelt időszakban változás 
nem történt, e dokumentumok benyújtása – a pályázó 
írásbeli kérésére, mentességi nyilatkozat csatolásával – 
mellőzhető);

• nyilatkozat a közpénzekből nyújtott támogatások 
átláthatóságáról szóló 2007. évi CLXXXI. törvény sze-
rinti összeférhetetlenség, illetve érintettség fennállá-
sáról, vagy hiányáról; közzétételi kérelem érintettség 
fennállása esetén;

• nyilatkozat köztartozás-mentességről;
• nyilatkozat arról, hogy a megszüntetésére irányadó 

jogszabályban meghatározott eljárás ellene  nincs fo-
lyamatban;

• nyilatkozat áfa-visszaigénylési jogosultságról;
• nyilatkozat csekély összegű támogatásokról.
A nyilatkozatokat kitöltve és a szervezet törvényes 

képviselője által aláírva (aláírás, bélyegző) egy eredeti 
példányban kérjük benyújtani.

Természetes személyek esetében:
• a természetes személyek nyilatkozatát, amelyben 

vállalják, hogy a program megvalósítása érdekében azt 
megelőzően egyesületté vagy alapítvánnyá alakulnak. 
Természetes személyek pályázatának pozitív elbírálása 
esetében támogatási szerződés csak abban az esetben 
köthető és támogatás csak abban az esetben folyósítha-
tó, ha a megalakulást igazoló hivatalos dokumentumo-
kat és a szervezetek esetében a pályázathoz benyújtandó 
kötelező mellékleteket a polgármesteri hivatal oktatási 
és közművelődési irodájának benyújtották.

A nyilatkozatot a természetes személyek vagy képvi-
selőjük által, tanúk közreműködésével aláírva egy ere-
deti példányban kérjük benyújtani.

• A pályázatot benyújtó magánszemélyekre vonatko-
zó nyilatkozat a közpénzekből nyújtott támogatások 

átláthatóságáról szóló 2007. évi CLXXXI. törvény sze-
rinti összeférhetetlenség, illetve érintettség fennállá-
sáról, vagy hiányáról; közzétételi kérelem érintettség 
fennállása esetén. A nyilatkozat valamennyi pályázó 
természetes személy vonatkozásában kitöltendő és csato-
landó egy eredeti példányban.

A pályázat benyújtásának határideje: 
2020. június 30.

A pályázat elbírálása
A benyújtott pályázatokat egy háromtagú bizottság 

értékeli, amelynek egyik tagja az oktatási és kulturális 
bizottság elnöke és a polgármester által kijelölt két sze-
mély. A támogatásról az önkormányzat képviselő-testü-
lete az oktatási és kulturális bizottság javaslata alapján 
dönt.

A pályázat eredményéről – a döntést követő 15 napon 
belül – a pályázók írásban értesítést kapnak. Amennyiben 
a pályázó támogatásban részesülhet, a döntéssel egyide-
jűleg tájékoztatást kap a támogatási szerződés megköté-
sének tervezett időpontjáról. A pályázó szervezetekkel 
kapcsolatos információkat a pályázat kiírója közérdekű 
adatnak tekinti, azokat a jogszabály által előírt módon 
nyilvánosságra hozza.

Az önkormányzat a benyújtott pályázatok ellenőrzését 
követően hiánypótlásra szólíthatja fel a pályázót. Ha a 
pályázó a felszólításnak a megadott határidőig nem tesz 
eleget, úgy pályázata érvénytelen, a további eljárásban 
nem vesz részt.

Az önkormányzat nem támogat olyan pályázatot, 
amelynek célja nem egyeztethető össze az egyesülési jog-
ról, a közhasznú jogállásról, valamint a civil szervezetek 
működéséről és támogatásáról szóló 2011. évi CLXXV. 
törvényben foglaltakkal vagy pályázó létesítő okiratában 
meghatározott céljában foglaltakkal.

A kiíró fenntartja a jogot, hogy a pályázatot eredmény-
telennek nyilvánítsa, amennyiben megfelelő pályázatok 
a beadási határidőig nem érkeznek be.

A csekély összegű támogatásokról
A támogatás odaítélésének feltétele, hogy az az Euró-

pai Unió működéséről szóló szerződés 107. és 108. cik-
kének a csekély összegű támogatásokra való alkalmazá-
sáról szóló, az Európai Bizottság 1407/2013/EU rende-
letével (2013. december 18.) összhangban történjen. 
Ennek érdekében a pályázónak nyilatkoznia kell arról, 
hogy a rendelet 3. cikk (2) bekezdésében foglalt feltéte-

leknek megfelel, tehát az egy és ugyanazon vállalkozás 
részére odaítélt csekély összegű támogatás összege az 
előző három pénzügyi évben együttesen nem haladja 
meg a 200 000 EUR-t.

A pályázati támogatás igénybevétele
A támogatottal az önkormányzat támogatási szerző-

dést köt.
Csak az a szervezet részesülhet támogatásban, 

amely az előző években a civil szervezetek közösség-
fejlesztő programjainak támogatására meghirdetett 
pályázatokon elnyert támogatással a támogatási szer-
ződésben foglaltak szerint az elszámolást teljesítette.

A támogatási szerződés megkötését követően a támo-
gatás kedvezményezettjének neve, a támogatás összege 
és a támogatási cél az önkormányzat honlapján közzété-
telre kerül a támogatási szerződés aláírását követő 15 
napon belül.

A pályázati támogatás felhasználásának, elszámo-
lásának rendje

A támogatás kifizetésére, felhasználására és elszámo-
lására a támogatási szerződésben meghatározottak az 
irányadók.

A támogatott a támogatás felhasználásáról szakmai és 
pénzügyi beszámolót készít a támogatási szerződésben 
meghatározott határidőig. A beszámolót a polgármeste-
ri hivatal oktatási és közművelődési irodájára kell benyúj-
tani, amely a beszámolót a jogszabályi előírások alapján 
ellenőrzi. Az ellenőrzés eredményéről a támogatott írás-
ban értesítést kap.

Jelen pályázati felhívás melléklete: pályázati adat-
lap, amely a szükséges pályázati mellékletek formanyom-
tatványát is tartalmazza.

A pályázatra és támogatásra vonatkozó egyéb szabá-
lyokat a hatályos magyar jogszabályok, így különösen

– Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Ön-
kormányzat Képviselő-testületének 5/2014. (III. 4.) 
önkormányzati rendelete az államháztartáson kívüli 
források (támogatások) átadásának, átvételének rendjé-
ről,

– a közpénzekből nyújtott támogatások átláthatósá-
gáról szóló 2007. évi CLXXXI. törvény,

– az államháztartásról szóló 2011. évi CXCV. törvény
határozzák meg.

Pokorni Zoltán polgármester

Elzárt katonai területből pihenőhely
A rendszerváltás előtt a szovjetek által használt légvédelmi bázis volt, 
az elmúlt harminc évben pedig bozóttal benőtt, szemetes „dzsungellé” 
vált az a terület, amelyet az önkormányzat nemrégiben – a Normafa-
program keretében – ténylegesen is átvett az államtól. Az átvétel utáni 
állapotokról és a további tervekről mikó Gergellyel, a Normafa Park 
Fenntartó és Üzemeltető intézmény igazgatójával beszélgettünk, akivel 
körbejártuk a helyszínt. Eközben egy illegális erdei biciklispálya építőit is 
sikerült tetten érni.

„Ez az egykor golfpályaként műkö-
dő, majd a szocializmus évtizedei-
ben katonai célokra használt, elzárt 
terület is az önkormányzat vagyon-
kezelésébe került néhány éve, a 
Normafa-programhoz kapcsolódó-
an. Az átvételre valójában egészen 
tavaly őszig várnunk kellett, ekkor-
ra kaptuk meg ugyanis a lőszer-
mentesítésről szóló igazolást a Hon-
védelmi Minisztériumtól” – mond-
ta el lapunknak Mikó Gergely. 
Mint hozzátette, tavaly az önkor-
mányzat vezetőivel megpróbálták 
bejárni a területet, de ez csak többé-
kevésbé sikerült, a korábbi utakat, 
ösvényeket ugyanis szinte áthatol-
hatatlanul benőtte a sűrű bozótos.

Bozótvágó késekre most már 
nem volt szükség, az elmúlt hóna-
pokban ugyanis feltáró utak épül-
tek, hogy ki lehessen tisztítani a 
területet. Egyrészt el kell szállítani 
azt a nagy mennyiségű szemetet, 
amit hosszú évek alatt felhalmoztak 
a korábban itt élő hajléktalanok, 
másrészt a katonai objektumok 
maradványait – az épületek, anten-
nák betonalapjait, az egykori szere-
lőaknákat – bontják el.

Két különös formájú, középen 
kettéhasított mesterséges domb is 

található a területen, a Normafa 
Park Fenntartó és Üzemeltető In-
tézmény igazgatója szerint katonai 
lokátorok fedezékei lehettek egy-

kor. A dombok egyelőre maradnak, 
a jövőbeli hasznosítás lehetőségein 
gondolkodnak az illetékesek, pél-
dául hogy kilátóponttá alakítsák 
azokat.

„Jelenlegi feladatunk, hogy ki-
tisztítsuk területet. Ezt követően 
tervet készíttetünk pihenőhely lét-
rehozására”– szólt a következő hó-

napok teendőiről Mikó Gergely. Az 
önkormányzat szándéka az, hogy a 
Normafához érkezők, amennyiben 
piknikezni szeretnének, ne csak az 
Anna-rétet keressék fel; akár itt is 
lehessen grillezni, labdázni, pokró-
cokon sütkérezni.

Az intézményvezető arról is be-
szélt, hogy a Moholy-Nagy Művé-
szeti Egyetem építészhallgatói már 
adtak ötleteket a nem védett terü-
letre tervezett pihenőhely megva-
lósítására az önkormányzat által 
tavaly meghirdetett Árkay-
pályázaton. Az első helyezett csapat 
az egész területet átfogó koncepciót 

dolgozott ki: a díjazott hallgatók 
nemcsak egy központi helyszínre 
koncentrálnák a látnivalókat, ha-
nem interaktív tanösvényekkel 
ösztönöznének mindenkit a kör-
nyék felfedezésére.

Az egykori katonai terület bejá-
rására indulva a gyermekvasút Nor-
mafa megállóhelye közelében ásó-

val felszerelkezett három biciklis 
fiatalra lettünk figyelmesek. Befor-
dultak az erdőbe, és gyorsan eltűn-
tek az egyik elágazásnál. Mikó 
Gergely sejtette, merre mennek, 
hiszen munkatársai nemrég egy 
illegálisan épülő pályát fedeztek fel 
a közelben. Valóban, ott is találtuk 
mindhármukat.

„Csak idejöttünk, nem mi csi-
náltuk…” – mentegetőztek ijedten, 
ami persze ásókkal a kezükben nem 
hangzott túl hihetően. A pálya mé-
retei és már-már profi minősége 
alapján valószínű, hogy nem csak 
hárman dolgoztak rajta. Gyakorla-
tilag egy fél csövet hoztak létre úgy, 
hogy a kiásott talajrétegből két 
nagy rámpát emeltek, azokat pedig 
deszkákkal erősítették meg.

Mikó Gergely figyelmeztette 
őket, hogy törvénybe ütközik, amit 
csinálnak, mivel a védett erdőterü-
leten semmit sem lehet engedély 
nélkül építeni. Arra is felhívta a 
figyelmüket, hogy az esetet jelenti 
az illetékes hatóságnak, a Duna-
Ipoly Nemzeti Park Igazgatóságá-
nak, hiszen ez a szabály.

„Sok kárt okoznak azok a bicik-
lisek, akik a saját maguk által ki-
alakított erdei csapásokon szágul-
doznak, ugratókat építenek, és ez-
zel tönkreteszik a környezetet. 
Folyamatosan küzdünk a termé-
szetrombolás ellen, és minden eset-
ben felszámoljuk az illegális épít-
ményeket” – mondta az igazgató. 
Így tesznek a downhillezők által 
kedvelt János-hegyi lejtőkön is, 
ahol néhány nappal korábban egy 
rejtekhelyre bukkantak: ott találták 
meg a pályák építéséhez használt 
szerszámokat. d.

Sok kárt okoznak a biciklisek az illegálisan kialakított erdei pályáikkal

Csak összefogva 
boldogulhatunk!

A koronavírus-járvány miatt a 
Hegyvidéki Önkormányzat nem 
tartotta meg a március 15-re ter-
vezett ünnepi programjait, Pokor-
ni Zoltán polgármester és Fonti 

Krisztina alpolgármester azonban 
megkoszorúzta az 1848–49-es for-
radalom és szabadságharc hősei-
nek Gesztenyés kerti emlékművét.

„Kissé szomorú volt az idei 
március tizenötödike, mert elma-
radt a megszokott örömteli tavasz-
köszöntő ünneplés. Ilyenkor min-
denki a nemzeti egységről szokott 

beszélni, és mindig elfelejtjük, 
hogy a nemzeti egységet a nagy 
baj hozta létre. Ezt egy kicsit át-
érezhetjük most: zárójelbe tétet-
nek a napi politikai ellentétek, 

kisebb-nagyobb perpatvarok” – 
utalt a koronavírus-járvány által 
előidézett rendkívüli helyzetre 
Pokorni Zoltán, aki szerint a vírus 
okozta fenyegetettség megmutatja 
az egymásra utaltságunkat. Azt, 
hogy csak együttműködve, össze-
fogva boldogulhatunk.

sz.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
honlapjának címe: 

www.hegyvidek.hu
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Svábhegy, az „áldott föld” – járványok Budán és Pesten (I.)

Budán és Pesten számos ragály pusztított az elmúlt közel ezer évben. Az 
1744-es pestis-, vagy az 1831-es kolerajárvány idején is több helyen volt 
karantén, sőt, a Buda és Pest közötti hajóhidat is lezárták. Büszkeségre 
ad okot, hogy a Svábhegy minden alkalommal a legegészségesebb te-
rületnek, szinte menedékhelynek számított. Kétrészes írásunk első feje-
zetében régi újságcikkekből válogatva mutatjuk be, hogy a 19. századig 
milyen járványok tűntek fel ezen a környéken, és hogyan védekeztek 
akkoriban a hatóságok.

A napokban számos olyan rende-
let születik a koronavírus-járvány 
miatt, ami a legtöbbünk életét 
megváltoztatja. Az országok és 
városok lezárása, a karantén, a 

közlekedési korlátozások mind 
olyan intézkedések, amiket csak 
könyvekből vagy filmekből isme-
rünk, annak ellenére, hogy a tör-
ténelem folyamán sokszor előfor-
dultak hasonlók. Maga a karantén 
szó az olasz negyven (quaranta) 
számnévből származik, a veszteg-
zárakat ugyanis so-
káig egységesen 40 
napig tartották 
fenn.

A középkortól 
kezdve a nagyobb 
városok mindig is 
kedvező terepei vol-
tak a ragályok terje-
désének, a zsúfolt-
ság, a kosz, az álla-
tok bűze folyamato-
san mérgezte ezeket 
a központi helyeket. 
A pestis, a tífusz, a 
kolera és a különféle 
influenzák többször 
megkeserítették a 
polgárok életét, sok-
szor jelentős számú 
emberéletet követel-
tek. (A méreteket érzékeltetendő: 
a spanyolnátha halottjainak száma 
20 és 100 millió fő közé tehető – 
de erről bővebben a következő, a 
20. századi járványokról szóló 
részben írunk.)

Magyarországot az első komo-
lyabb járvány, a pestis 1341-ben 
még nem érintette, később azon-
ban, több mint négyszáz éven 
keresztül állandó vendéggé vált 
Budán és Pesten is. A budai svá-
bok az 1691-es járvány idején tet-
tek fogadalmat, hogy ha a beteg-
ség elmúlik, hálából egy Szenthá-
romság-szobrot építenek a budai 
várban. A vár első fogadalmi 
emléke így már 1706-ban elké-
szült, azonban a ragálytól rettegő 
budai polgárok négy év múlva 
lebontották, hogy egy még hatal-
masabb fogadalmi oszlopot állít-
sanak a helyére 1713-ban.

A járványok már akkoriban is 
különböző speciális intézkedése-
ket követeltek, ezek részeként több 
épületet emeltek a kór megfékezé-
sére. Az ideiglenes helyek egyike 
volt az 1710-ben felállított 12 
ágyas Pestiskórház a Széna téren, 
amely később Szent János Kórház 
néven Buda első polgári kórháza 
lett. Először a pesti betegeket is 
Budára hozták át, amikor azon-
ban megtelt a kórház, újabbat 
nyitottak Pesten, a Szent Rókus-
kápolna helyén.

A pestis több százezer ember 
halálát okozta Magyarországon. 
Később Mária Terézia megtiltotta 
a pestistemetők használatát és a 
templomok köré való temetkezést. 

Miután a temetők Pesten és Bu-
dán is a városkapukon kívülre 
kerültek, az 1763-as volt az utolsó 
pestisjárvány a fővárosban.

A kolera Indiából indult el 
1817-ben, és végigsöpört egész 
Európán. Az orosz–perzsa hábo-
rúban harcoló orosz sereg a húszas 

évek végére Moszkváig hurcolta a 
ragályt, ahonnan kereskedők, va-
lamint a lengyel felkelés ellen kül-
dött katonaság révén jutott el a 
magyar határ közelébe. Itthon 
végül 1831-ben jelent meg a jár-
vány, amely előtt tehetetlenül áll-
tak az egészségügyi hatóságok.

A kór hasmenéssel és hányással 
járt, amíg a beteg teljesen ki nem 
száradt. Pesten július 4-én, Budán 
július 12-én állítottak fel kisebb-
nagyobb karanténokat, majd ha-
mar lezárták a Budára vezető 
utakat. Az iskolák bezártak, a di-
ákokat hazaengedték, de mivel a 
zárlat miatt addigra már felszed-
ték a hajóhidat Buda és Pest kö-
zött, sokan a fertőzött Pesten re-
kedtek.

A városban pánik uralkodott. 
Szélhámosok kínáltak csodaszere-
ket, varázsszerhez illő árakon. A 
járvány egész augusztusban dü-
höngött, és közel 2000 áldozatot 
követelt. Pesten szedte a legtöbb 
halottat, de természetesen Budán 
is előfordultak fertőzöttek, mégis, 
a későbbiekben mindenki arról 
számolt be, hogy a Svábhegyen 
egyetlen beteg sem volt.

A kolera a pestishez hasonlóan 
nemcsak egyszer támadta meg a 
várost, hanem évtizedenként visz-
sza-visszatért, így 1854–55-ben, 
1866-ban, 1872–73-ban, 1886-
ban, végül 1892-ben is. Az 1854–

55-ös járványról és a Svábhegyről 
így írt egy korabeli lap:

„A két testvérfövárosra nézve alig 
van nagyobb áldása a földnek, mint 
ezek a hegyek; ezen a nyáron alig 
volt Pesten ismerősöm, aki epés ba-
jokról ne panaszkodott volna, a 
kholera rakonczátlankodott, békes-
séges honpolgárok birkóztak tisztelt 
hazafiakkal; tollal és a nélkül; és ez 
mind a rossz levegőtől származik és 
a rossz viztöl, amikben Pestnek nagy 
módja van. A nehéz ködös levegő 
elbusulttá teszi az embert, szoritja 
a kedélyt, süriti a vért, szaporitja az 
epét, nyomja a májat; és ebből lesz 
a kholera, a hírlapi czivódás és a 

háború. Ha látnák a pestiek regge-
lenként onnan a hegyekről micsoda 
sürü, barna, füsttel és gőzzel kevert 
levegö-iszapban fürdik az egész vá-
ros, nem mernének lélekzetet venni 
az utczán. Íme ez az, ami nélkül a 
hegyek közt el lehet az ember. Csak 
egy kis kellemes séta, és kristálytisz-

ta levegőben vagyunk, illatos fák 
árnya alatt, hüs források tövében, 
ahol az ember meggyógyul bajaiból, 
gondjaiból s még aki beteg volt is 
egészségesen tér vissza. Nem aka-
runk Istent kisérteni vele, de azt 
kimondhatjuk, hogy e hegyek közt 

lakókat, midőn Pesten a legnagyobb 
erővel dühöngött a járvány, semmi 
baj sem érte; itt nem volt kolera, sem 
hagymáz, itt nem haragusznak az 
emberek egymásra, itt még csak nem 
is politizálnak, annyira egészséges 
mindenki. Tavaly egy derék ember-
barát a nyári lakosság kedvéért 

gyógyszertárt hozott a svábhegyre, 
az idén visszavitte; miből éljen meg 
itt a patika? A budai hegynek e jó-
tékonyságát már régóta ismerte a 
fővárosi közönség, mert évek óta 
leglátogatottabb vidéke ez volt a 
mulatni kívánóknak 
s az a gyors emelke-
dés, csinosulás, melly 
néhány év óta észre-
vehető, mutatja, 
mennyire elterjedt 
eszmévé lesz a hegyek 
közti lakás.” (Vasár-
napi Ujság, 1855, 
281–282. oldal.)

A Városmajorban 
és a Svábhegyen mű-
ködő Vaskovits-féle 
vízgyógyintézetek is 
arról tanúskodtak, 
hogy ezeken a helye-
ken a járvány nem 
tudott megteleped-
ni. A Kecskemét 
című újság 1883-
ban így számolt be a 
vízgyógyintézet éle-
téről és az 1872–73-as koleráról:

„Az intézet két kiváló előnye: 
vize és levegője. Vizét a városmajor-
ból nyeri és e víz kiváló jó hírnévnek 
örvend, minek természeti oka az, 
hogy a budapesti vizek közt a legke-
vesebb organikus részeket tartal-
maz. Az intézet és környékének 
talaja igen száraz és tömör, minek 
folytán a tiszta üde levegő mindig 

fertőzetlen marad. Ebből és a lég-
áramlat irányából magyarázható 
ki, hogy úgy ez intézet, mint az 
egész városmajor utcza és a kis Sváb-
hegy környéke megkímélve marad a 
járványoktól; igy a kolerától is 
1872/73-ban, sőt mint az öregek 
mondják 1831-ben is. A tapasztalat 
fényesen igazolja, hogy itt váltólázát 
mindenki elveszíti. A hírneves 
Oppolczer bécsi tanár így szólt egy-
szer egy pesti betegéhez: »Ha ön 
pesti, vegyen lakást a városmajor-
ban; a pestiek nem tudják, hogy 
közelükben is egészséges helyek van-
nak.« És ez intézet, tulajdonosáról 

sem áll, hogy »vizet prédikál és bort 
iszik.« Ugyanis mintegy 8 évvel ez-
előtt súlyos beteg lévén, orvostársai 
Olaszországba küldötték, mire ő igy 
válaszolt: »A kinek ez a levegő nem 
használ, az úgyis képtelen az életre.« 
S »uti figura docet« [amint az ábra 
mutatja]: ő még él és jó egészségnek 

örvend.” (Kecskemét, 1883. 11. 
04.)

Az utolsó ismertebb kolerajár-
vány 1892-ben volt, amikor ha-
mar átcsapott a budai oldalra is, 
ott azonban a komoly egészség-

ügyi intézkedések mellett nem-
igen tudott elterjedni. Ettől füg-
getlenül a városvezetés felkérte a 
fogaskerekű vasúttársaság igazga-
tóságát, október végéig járassa a 
szerelvényeket, hogy a Svábhegyen 
lakók visszatérhessenek lakásaik-
ba. Arról is rendelkezett, hogy a 
svábhegyi gyógyszertár a járvány 
idején kötelezően nyitva marad-

jon, egészen október végéig. Emel-
lett utasította a Szent János Kór-
ház igazgatóságát, hogy a megbe-
tegedések és halálozások számáról 
folyamatosan küldjön jelentést 
minden reggel fél nyolcig a főor-
vosi hivatalnak. Abban az esetben 
pedig, ha kolera fordulna elő a 
gyermekmenhely-egyesületben, az 
egészséges gyerekeket a Knezich 
utcai iskola egy-két termében he-
lyezzék el, és tartsák ott őket or-
vosi megfigyelésre.

Jókai Mór is többször kifejtette, 
mennyire egészséges a Svábhegy 
környezete, azonban 1893-ban ő 

is megbetegedett – igaz, nem a 
kolerától.

„Napok óta nem olvasunk egye-
bet a lapokban, mint a kholerárul. 
Hát jól van. Ennek is meg kell len-
ni. Nem a kholerának, de az olvas-
mánynak. Múlt vasárnap éjfélben 
aztán arra ébredek fel, hogy bor-

zasztó gyomorgörcsök és bélcsikará-
sok kínoznak, amiket én soha éle-
temben nem ismertem; minden 
anaesthetikus következményeikkel 
egyben. Jó szerencsére épen kinn 
voltak a Svábhegyen a gyerekeim. 

A leányom rögtön kúra alá fogott: 
tüzes só, fodormenta herbaté meg-
tette a maga hatását. Egy pár napig 
átkozottul éreztem magamat; s az 
volt a legjobb védelmem, hogy ab-
szolúte nem ettem semmit. Nem is 
kellett, undorodtam még a kanáltól 
is, ha megláttam. De hát mi bajom 
volt nekem? Cholera nem; mert az 
a Svábhegyen soha sem volt. Influ-

enza sem: mert sem-
mi lázam sem volt 
mellette. Mai nap 
aztán rájöttem, hogy 
mi történt velem! 
Hát az történt, hogy 
én mint tudákos ker-
tész, a szőlő-lugasai-
mat befecskendeztet-
tem a peronospora 
ellen rézgáliccal. 
Ebből aztán a lugas 
mellett levő fügefák is 
kaptak eleget. Mai 
nap két érett fügét 
szakítottam le a fáról 
s azt láttam, hogy 
azok tele vannak vi-
lágoskék pontokkal. 
A górcső kiderítette, 
hogy azok a pettyek a 

rézgálic foltjai. A baj előestéjén én 
ebbül a fügéből ettem. Tehát én 
saját magam mérgeztem meg ma-
gamat rézgáliccal. Ezentúl az érett 
fügéket elébb megmosatom és meg-
törültetem. Ezt kellett volna ten-
nem elébb, akkor nem harapdáltam 
volna kínomban a vánkosom 
csücskéjét.” (Pesti Hírlap, 1893. 09. 
03.)

Néhány évvel később, 1896-
ban Jókai ismét úgy fogalmazott 
a Vasárnapi Ujságban, hogy: 
„Nem vesztegetem én a szótannak a 
híresztelésére, hogy milyen egészséges 
a svábhegyi levegő, hogy ott soha sem 
jár se tífusz, se kholera, se difterisz, 
se egyéb nehéz nyavalya, a mi a pes-
tieket kínozza…” Az Új Idők pedig 
1899-ben ezt írta: „Tudni kell azt, 
hogy a Svábhegyen nincs kolera, 
nincs influenza – és nincs pletyka. 
Ez az Eldorádó, ahol minden sza-
bad. Csak dolgozni nem szabad.” A 
hazai kolerajárványok közül az 
1831-es volt a legerősebb, amikor 
több mint félmillió ember fertő-
ződött meg országszerte, és közel 
200 ezren haltak meg.

Mindezek tükrében még na-
gyobb a jelentősége annak, hogy 
ha járvány vagy bármilyen vírus 
terjedt el a 19. században, Buda és 
Pest területén az egyik legegészsé-
gesebb helynek a Svábhegy bizo-
nyult. Ez természetesen azért is 
lehetett így, mert akkoriban még 
minimális volt a beépítettsége, 
csak elszórtan állt pár villa és épü-
let a környéken. Manapság ugyan-
ez már korántsem mondható el, 
de a levegő még mindig sokkal 
frissebb és tisztább, mint Pesten, 
vagy Buda forgalmasabb részein. 
(Folytatjuk)

Földváry Gergely

A 17. századi pestis elvonulása után épített Szentháromság-szobor a budai várban

Hajóhíd 1843-ban Barabás Miklós A pesti dunapart a Lánchíd épülő pillérével című festményén

Kolerás betegek a budapesti járványkórházban 1892-ben

Kolerás beteget tesznek fel a Vöröskereszt Egylet kocsijára 1892-ben

Svábhegyi nyári lak az 1850-es években
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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-, szalagfüggöny-, 
napellenző-, szúnyogháló-, függönykarnis-javítás, -készí-
tés. 356-4840, 06-30/954-4894.

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

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

ABLAKCSERE és ablakfelújítás megrendelhető. 06-
70/560-3857.

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

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

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

BÚTORKÁRPITOS! Márkó, 06-70/406-0061, 06-
1/201-8780.

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötnék idősebb személy-
lyel, 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 készpénzben. 06-30/822-8050.

PEDIKŰRÖS HÖLGY, EZERMESTER ÚR, egy közép-
korú, becsületes házaspár életjáradéki szerződést kötne. Tel.: 
06-30/309-7942.

ÉLETJÁRADÉK/GONDOZÁS fejében Horvátországban 
tengerparti apartmant kínálok. Tel.: 06-70/319-8920.

CSALÁDOKHOZ AJÁNLUNK megbízható hölgye-
ket idősgondozásra, takarításra, gyermekfelügyeletre! 06-
1/336-1094, 06-70/380-5650 Nyitvatartás: 9–14 óráig. 
www.empatiasok.hu

 
 
 

EGYEDÜLÁLLÓ, megbízható hölgy életjáradéki vagy 
eltartási szerződést kötne. 06-20/546-3863.

 
 

ÉLETJÁRADÉKOT FIZETNE értelmiségi házaspár ingat-
lan öröklése fejében. Személyes megbeszélés érdekében hívjon 
bizalommal. 06-70/252-48-97.

ÉLETJÁRADÉKOT FIZETNE értelmiségi, Svájcban dol-
gozó fiatalember ingatlan öröklése fejében, ott lakás nélkül. 
Bodzsoni Attila, 06-30/862-5444.

ÉLETJÁRADÉKI VAGY ELTARTÁSI szerződést kötnék 
egyedülálló idős, magányos személlyel akár magasabb egy-
összegű fizetéssel, teljes ellátással és mindenféle segítséggel, 
amire egy idős személynek szüksége van. Autóval rendelkező, 
45 éves hölgy vagyok. Hívjon bizalommal! 06-20/229-0986.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

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

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

MIKROHULLÁMÚ SÜTŐ javítása és sugárzásmérése, 
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, -kar-
bantartás, -bővítés, vírusirtás ingyenes kiszállással. Tel.: 
06-30/857-2653.

ANTENNASZERELÉS, javítás, kábelezés, leosztás, szer-
viz, készülékhangolások. Tel.: 06-20/537-6281, 2015-368.

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsatorna-tisztítás hegy-
mászó technikával, reális áron, referenciamunkákkal. 
426-5000, 06-30/942-6500, a@prodive.hu

FAKIVÁGÁS–gallyazás hegymászó technikával, 
szállítással. Szakszerűség, megbízhatóság, 30 éves tapasz-
talat. Gond Ferenc, 06-30/977-1745.

KERTÉPÍTÉS, termőföldszállítás, öreg kertek ifjítása, 
metszés, permetezés, fűnyírás, fakivágás, szállítás, bokrok, 
sövények vágása. Egyéb kertészeti munkákat vállalok. Szil-
ágyi Csaba, 06-20/970-7506.

FAKIVÁGÁS, szállítás, metszés, permetezés, lomb-
gyűjtés. Egyéb kerti munkákat vállalok. Szőcsi Dénes. 
Tel.: 06-30/784-6452.

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

KERTFENNTARTÁSRA KERESÜNK heti gyakori-
sággal még két kertet. 20 éves tapasztalattal rendelkezünk. 
Druida Kör Kertészet, 06-20/962-5347.

KERTÉPÍTÉS, KERTTERVEZÉS, öntözőrendszerek 
építése, kivitelezése 20 éves tapasztalattal. Druida Kör 
Kertészet, 06-20/962-5347.

 
 

FAVÁGÁSSAL, alpin favágással, telekrendezéssel, kerté-
szettel, betonozással, bontással-javítással kapcsolatos munkák 
elvégzése. Tel.: 06-70/617-7940

KERTÉSZETI MUNKA! Tereprendezés, térkövezés, kerí-
tés építése. Ingyenes felmérés, elvégzett munkáinkra garanciát 
vállalunk! 06-70/638-2094.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, SITTSZÁLLÍTÁS
KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, csomagolás, 

bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvállalás. 403-9357, 06-
20/972-0347, 06-30/589-7542.

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

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

vállalkozók, társasházak, katás vállalkozások részére könyve-
lést vállal. 06-20/318-9335.

 
 

VÁLLALKOZÁSOK könyvelése, adózása. 06-30/160-
2894.

KŐMŰVESMUNKÁK

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

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

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

tők. Bádogos, tetőfedő, ácsmunkák ipari alpinista technoló-
giával. Kőművesmunkák kerületi vállalkozótól. 06-30/900-
4238. www.femmunka.hu; www.alpinmunka.hu

LAKATOS, zárcsere, kerítés, korlát, rács, rácsos ajtó, fél-
tető, úszó- és tolókapuk gyártása, ajtóbehúzók cseréje, akna-
fedések, épületlakatos-munkák. 06-20/380-8988.

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

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

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

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

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

 
 
 

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

 
 

LAKATOSMESTER! Zárszerviz, zárcsere, hevederzár. 
Biztonsági rácsok, galériák, kapuk, kerítések készítése. Egyéb 
lakatosmunkák. Simonek József, 06-20/514-9732.

TAKARÍTÁS
TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁS! XII. kerületi vállalkozó 

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

TÁRSASHÁZ, LAKÓPARK, lépcsőház, teljes körű 
takarítás, kertkarbantartás, sittmentesítés, nagy gyakor-
lattal. Tel.: 06-30/942-6500. a@prodive.hu

TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁST vállalunk 20 éves gya-
korlattal. 06-30/229-3337.

 
 
 

TÁRSASHÁZAK lépcsőház-takarítását, kertjeik gon-
dozását, közintézmények takarítását vállaljuk. Érdeklődni: 
06-30/453-2832.

TÁRSASHÁZAK

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS, -javítás, -csere, kapcso-
lódó 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, lakásszövetkezetek kezelése. 
Mob.: 06-30/990-7694. www.aktivhazkezelo.hu

KÖZÖS KÉPVISELET, társasházkezelés Budán! Ta-
pasztalat, referenciák! Dr. Bíró Anna és Lőrincz Péter. 06-
70/383-5004.

RETRÓ PARKETTACSISZOLÁS – festés alapárakon, 
mázolás-lazúrozás, passzítás. 06-20/945-5473, 06-30/499-
1814.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

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

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

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

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Fix 25 000 Ft-tól, kamerás 
csővizsgálat 25 000 Ft-tól. Tel.: 06-70/250-9132.

 
 

KÉMÉNYEK BÉLELÉSE, átépítése, belső marása teljes 
körű ügyintézéssel. Szabó Balázs, 06-20/264-7752.

EGYÉB
KONTÉNERES SITTSZÁLLÍTÁS, sóder, homok, zöld-

hulladék. 06-20/464-6233.

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

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

OTP INGATLANPONT. Érd, Tárnok, Budaörs, Tö-
rökbálint, Százhalombatta, 22. kerület és környékén ingat-
lant vásárolna, vagy eladna? Akkor keressen bizalommal. 
Podhraczky Levente, 06-30/577-2890.

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

PASARÉTEN, mellékutcában 134 nm-es, emeleti, napos, 
polgári lakás, felújított villaházban, 159 000 000 Ft. 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, felújított, 
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.

ŐRMEZŐN hegyekre panorámás, 75 nm-es, hőszigetelt 
panellakás 44 900 000 Ft. Tel.: 06-70/523-1969. www.
budaihegyek.hu

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, irodajellegű 
használatra. Tizenhárom négyzetméteres, padlófűtéses, 
berendezett, világos, alagsori, zárt udvari parkolóval. 
06-30/911-9576.

XII., THOMÁN I. utcában, téglaépület 3. emeletén kom-
fortos, 53 nm-es, 2 szobás, étkezős lakás eladó tulajdonostól. 
Ár: 49,9 M Ft. 06-30/441-7236.

BAKOSLAK INGATLAN kp.-es ügyfelei részére keres 
ELADÓ ingatlanokat azonnali fizetéssel. Tel.: 326-0618, 
06-20/974-0571.

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

KOMOLY ÜGYFELÜNK RÉSZÉRE KERESÜNK 
I., II., XII. kerületben 250–500 nm közötti eladó villát, 
amelyben minimum 4 hálószoba és 3 fürdőszoba kiala-
kítható. Garázs vagy telken belül minimum 2 gépkocsi 
részére beálló szükséges. BakosLak Ingatlan. Tel.: 326-
0618, 06-20/974-0571.

XII., FODOR UTCÁBAN, 3 lakásos társasház földszintjén 
frissen és igényesen felújított, 96 nm-es, 3 szobás, terasz- és 
kertkapcsolatos, panorámás lakás, saját 240 nm-es kertrész-
szel, garázzsal és kerti szaunával, 108 millió forintért eladó. 
BakosLak Ingatlan. Tel.: 326-0618, 06-20/974-0571.

KERESEK ELADÓ vagy minimum egy évre bérelhető 
lakást. 06-30/729-7546.

BUDÁN, Krisztina körúton eladó 35 nm-es öröklakás. 
Magasföldszinten, kertre néző, nagyobbítható, palotával 
szemben. Vételárból kérek 26-28 nm körüli lakást Budán. 
06-20/420-8547.

PASARÉT KÖZELÉBEN egy ötlakásos, nagy kertes tár-
sasház legfelső szintjén elhelyezkedő, belső 2 szintes, 106 nm-
es, dupla komfortos, részben bútorozott, panorámás ingatlan 
hosszú távra, 450 000 Ft/hó összegért kiadó. Érdeklődni: 
06-30/933-9304-es telefonszámon lehet.

 
 

NAGYMÉRETŰ LAKÁST, házat keresek tulajdonostól. 
Felújítandó is lehet. Tel.: 06-20/999-7769.

XII. KER., BÖSZÖRMÉNYI úton nagypolgári, teljesen 
felújított elegáns, beköltözhető lakás eladó, két és fél szoba, 
hall, két WC-vel, 11 nm, panorámás, DNY fekvésű erkély-
lyel. 5. emeleti, csendes lakás kétliftes házban 85 millió fo-
rintért. Közvetítők kizárva. Érdeklődni: 06-30/924-5958, 
06-30/372-7212.

NAGY ALAPTERÜLETŰ LAKÁST, családi házat, lakó-
épületet vásárolnék tulajdonostól, felújítandó is lehet. Kérem, 
ingatlanközvetítők ne keressenek. 06-20/931-3122.

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

ELADÓ CSALÁDI HÁZ Somoskőújfaluban, csere is szóba 
jöhet. 06-20/517-5254.

ERKÉLYES/KERTKAPCSOLATOS lakást vagy családi 
házat vennék tulajdonostól, felújítandó is lehet. 06-20/931-
3122.

GARÁZS

GÉPKOCSIBEÁLLÓ, ZÁRT. Sólyom utcában te-
tővel fedett, biztonságos, megvilágított beálló kiadó. 
06-20/592-2509.

KIADÓ GARÁZS HOSSZÚ TÁVRA. 15 nm. XII. kerü-
let, Bürök u. 13. 06-30/952-5991.

O K TATÁ S

MATEMATIKATANÁR felkészít: 06-30/749-2507.
ANGOLTANÁR vizsgákra felkészít: 06-30/343-8351.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, álta-
lános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal a Lauder is-
kolánál. Felkészítés középiskolai felvételire. Franciatanítás 
középiskolások részére. 06-20/571-7554. 06-1/950-2285.

NÉMETTANÁR 25 év tapasztalattal órát vállal a Far-
kasréti 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, eredmények-
kel és referenciákkal. 06-30/981-6486.

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

LOGOPÉDUS, GYÓGYPEDAGÓGIAI TANÁR a 
XII. kerületben vállal tanítványokat. Diszlexia, diszgrá-
fia reedukációt is. Szeretettel, eredményesen. 06-30/169-
0227, 06-1/302-5502.

 
 

ANGOL NYELV TANÍTÁSA vizsgáztatótól, kezdőtől 
felsőfokú nyelvvizsgáig, jogi szaknyelv tanítása, felkészítés 
érettségire, különböző nyelvvizsgákra, jogi szaknyelv vizsgára. 
imreerzsebet13@gmail.com

V E G Y E S

GYERMEKFELÜGYELETET vállalok. Tel.: 06-20/468-
1337.

 
 

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

PÓTNAGYMAMÁT KERESÜNK! Új lakosok vagyunk 
a 2. kerületben, rokonaink távol élnek. Van egy 7,5 éves kis-
fiunk. Szívesen megismerkednénk olyan idősebb hölggyel/
házaspárral, akit/akiket látogathatunk, és szívesen venne/
vennének részt kötöttségek nélkül egy család életében. 06-
20/910-4710.

TEPERTŐNEK VALÓ bőrös kacsa és liba testháj házhoz 
szállítással rendelhető. Tel.: 06-20/546-1049.

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 
hagyatékot. Első vevőként a legmagasabb árat fizetem. 
Üzlet: IX., Ráday u. 6. 06-20/280-0151. herendi77@
gmail.com

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

ÉLNI ÉS ÉLNI HAGYNI. Megvásároljuk mindenne-
mű régiségeit, hangszert, bútort, festményt, porcelánt, 
(kar)órákat, szőnyeget, ezüst és arany ékszereit, kitünte-
téseket, herendi és Zsolnay tárgyakat, 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 dísztárgyakat, porcelánt, kerámiá-
kat, órákat stb. Teljes hagyatékot, régi pénzeket, érméket, 
kitüntetéseket, képeslapokat. V. kerület, Szent István krt. 
25. Tel.: 06-70/608-6082.

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásárol bútorokat, 
festményeket, órákat, dísztárgyakat, porcelánokat, var-
rógépet, írógépet, szőrmét, könyveket, csipkét, bizsukat, 
kitüntetést, régi pénzt, játékokat, kristályt, teljes hagya-
tékot, díjtalan kiszállással. 06-30/308-9148.

BÖSZÖRMÉNYI ARANYHÁZ. Kp.-es felvásárlás. 
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 régisé-
geket vásárolunk. VI., Andrássy út 16. H–Sz.: 10–17h, 
Cs.: 10–19h, P.: zárva. Tel.: 317-4757.

WWW.MAGYARANTIK.HU, régiség, teljes hagyaték 
felvásárlása: vitrin-, dísztárgyakat, ezüstneműket, ékszert, 
antik órákat, festményeket, bútorokat (koloniált is), csil-
lárt, szőnyegeket, kitüntetést, pénzérmét, zongorát. Ház-
hoz megyünk, készpénzben fizetünk. T.: 06-70/673-7787.

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

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

 
 
 

JULIETTA ANTIKVITÁS VÁSÁROL: festményeket, 
arany ékszereket, ezüstöket, porcelánokat, bronzokat, 
órákat, bútorokat, katonai tárgyakat, hagyatékot! 1027 
Bp., Frankel Leó út 1.: 06-70/218-4477, 06-70/277-7023, 
juliettaantikvitas@gmail.com

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

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

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, fogyasz-
tás, szénanátha, gerincferdülés, csontritkulás, csípő- és térd-
kopás kezelése, fejfájásellátás, lumbágóügyelet, üzemorvosi 
vizsgálatok. Arcrevitalizálás biomasszázzsal. teledoktor.hu, 
lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06-20/968-6886.

ÁLLAPOTFELMÉRÉSEK (kézi, gépi), talpmasz-
százs, fülgyertyázás, nyirok-, visszérterápia, mágneses 
biorezonancia, egyéni, számítógépes lúdtalpbetét-készítés, 
allergiabevizsgálás, -kezelés, 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 Erzsébet fasor 
51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blokkok, 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 (szempilla-, szem-
öldökfestés, gyantázás, arcmasszázs). ÚJ: ultrahangos bőr-
feszesítés otthonában. Tel.: 06-30/206-4801.

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

VILÁGON EGYEDÜLI szabadalom a tojásmembrán 
kurkuminnal táplálékkiegészítő az ízületi betegségekre. 
Megrendelhető: 06-70/560-3857.

 
 

DR. SZABÓ GÁBOR bőrgyógyász magánrendelése – 
magas szakmai színvonalon, hatékony kezelésekkel segítünk 
bőrgyógyászati és orvosesztétikai problémáin. +36-30/229-
6262. 1021 Hárshegyi út 2. www.epi-derm.hu

Á L L Á S

 
 
 

NYUGDÍJAS VARRÓNŐT KERESEK – aki tapasztalt, 
kreatív, precíz – kezdő vállalkozáshoz. Problémamegoldó, 
megbízható, türelmes és jó ember, otthonról tud dolgozni. 
06-30/990-1534.

TÁ R S K E R E S Ő

CRONOS a legjobb! Egyéni igényeket kiszolgáló, szín-
vonalas társközvetítés professzionális támogatással. Életve-
zetési tanácsadás. Tel.: 06-30/630-1136. mandokigyongyi@
gmail.com

 
 

TALÁLJA MEG TÁRSÁT, szabadidőpartnerét több mint 
25 éve sikeresen működő társkereső irodámban. Rendezvé-
nyek, programok. 06-1/269-4589, Kiss Etelka.

K Ö N Y V

ANTIKVÁRIUMUNK vásárol régi és új könyveket, 
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.

KIEMELT MAGAS ÁRON VÁSÁROLUNK! Festmé-
nyeket, bútorokat, herendi, Zsolnay porcelánokat, köny-
veket, írógépeket, arany-, ezüsttárgyakat, teljes hagyaté-
kot. Tel.: 06-30/234-6820. Címünk: 1013 Alagút utca 4.

 
 

ANTIK ÉS HASZNÁLT KÖNYVEK, teljes könyvtárak, 
hagyatékok vásárlása. Oskola Antikvárium Buda, Maros u. 
12. Nitsovits Iván, 06-20/231-0725.

Szünetel 
az adományátvétel

A Magyar Vöröskereszt minden lakossági 
szolgáltatása szünetel március 16-tól vissza-
vonásig. A kirendeltség krízishelyzetben az 
alábbi időpontokban elérhető: kedden és 
csütörtökön 9.00–12.00 óráig. Cím: Ma-
gyar Vöröskereszt Budapest Fővárosi Szerve-
zet I–II–XII. kerületek Területi Szervezet 
irodája – II., Széll Kálmán tér 3.

Telefonszám:
06-1/311-3660 (budapesti központ).

E-mail-cím:
baloghzsuzsanna@voroskeresztbp.hu.

Ebben az időszakban az adományátvé-
tel is szünetel, az adományokat senki ne 
hagyja a kirendeltség előtt!

A Szent János Kórház 
műszaki osztálya

segédmunkás, fűtésszerelő 
és vízvezeték-szerelő

munkatársat keres.
Érdeklődni a 06-1/458-4585-as 

telefonszámon 
vagy a muszak@janoskorhaz.hu

e-mail-címen lehet.
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