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Uj szakaszaba lép a jarvany elleni védekezés

Majus 3-a utan a védekezés Uj
szakasza kezdddik el, szigoru
menetrend mellett djraindithatd
az élet az orszagban - errdl be-
szélt Orbén Viktor miniszterelngk,
valamint Gulyas Gergely Minisz-
terelnokséget vezetd miniszter is
az elmalt napokban.

A koronavirus-jarvdny elleni vé-
dekezés elsd szakasza e hét végén
lezdrul, ezért a kijérasi korldtozd-
sok helyett j szabdlyokat alkot
meg a kormdny — mondta el Or-

ban Viktor miniszterelndk 4prilis
24-¢én a Kossuth R4di6 J6 reggelt,
Magyarorszdg! cim(i misordban.
A védekezés elsd szakaszéban fel-
készitették Magyarorszdgot a
legrosszabb forgatékonyv esetére
is, igy az ezutdn kezdddd mdso-
dik szakaszban fokozatosan, szi-
gort menetrend mellett, Gjrain-
dithaté az élet hazdnkban. Ennek
felcétele — tette hozzd a kormdny-
f8 —, hogy az Gjrainditds id8sza-
kdban is meg tudjak védeni a
leginkdbb veszélyeztetett iddse-
ket, krénikus betegeket ésanagy-
vérosokban él6ket. A gazdasigi
intézkedésekr8l Orbdn Viktor
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kifejtette: a legnagyobb baj a
munkavillalék életében van,
ezért minél t6bb munkahelyet
kell megmenteni, a megsztindk
helyett pedig tjakat kell létrehoz-
ni. Bizik abban, hogy a munka-
helymegdrzé és -teremtd tdmoga-
tdsokkal a gazdasdg fordulatsza-
ma megkozeliti a kordbbit, és
gyors lesz a kildbalds.

Gulyds Gergely Miniszterel-
nékséget vezeté miniszter, a XII.
keriilet orszdggytilési képviseldje
is arrdl beszéle az dprilis 23-i Kor-
mdnyinfén, hogy mdjus 3-a utdn
a védekezés 0j szakasza kezdddik
el. Megemlitette, hogy a viltozta-
tdsokrdl a kormdny dprilis 29-i
tilésén (lapunk megjelenését kive-
tben — a szerk.) hoz dontést.

A miniszter elmondta, hogy a
nemzetkdzi gyakorlatban ldeni
olyan enyhitd intézkedéseket,
amiket a magyar kormdny egyeld-
re korainak tart, igy példdul nem
tartja id8szerlinek az dsszes didk
visszaengedését az iskoldkba. A
mdjus 3-i ddtum kapcsdn dgy fo-
galmazott, hogy ez a lehet§ legko-
rabbi tet8zési nap, és ekkor a lehe-
t8 legmagasabb fokon kell 4llnia
a védekezésnek. A mdjus 3-ig
terjedd iddszak elegendd arra,
hogy az egészségligy a tomeges

megbetegedés kezelésére is felké-
sziiljon — tette hozzd.

A gazdasdgi intézkedések kap-
csdn elhangzott, hogy a vélsdg
miatt a kormdny t6bb mint szdz-

gondokat ne segélyezéssel kelljen
kezelni, hanem arra torekedje-
nek, hogy minél t6bb munkahe-
lyet megdrizzenek” — fogalma-

Zott.

ezer forintot dtvallal a bérkolesé-
gekbdl, az errél sz616 szabdlyozd-
son mddositottak, miutdn egyez-
tettek a cégekkel. ,,Folyamatosan
konzultilni kell a vallalatokkal,
és ha sziikséges, valtoztatni kell,
de a tdmogatds a jelenlegi mér-
tékkel is tjszert, j6 eszkdz ahhoz,
hogy a munkanélkiiliséggel jird

Arrdl is szélt, hogy a jelenlegi
helyzetben segiteni kell azokat,
akik otthon vannak gyesen vagy
gyeden, ezért esetitkben hozzdjé-
rulnak az elsd sikeres nyelvvizsgd-
hoz, valamint az elsé emelt szintt
idegen nyelvbdl tett érettségi vizs-
ga dijahoz, a KRESZ-tanfolyam
és -vizsga dijdhoz pedig szintén

tdmogatdst nyujtanak. Mindez
136 ezer embert érint.

»,Minden feltétel adott, hogy
midjus 4-t8l az érettségi vizsgdkat
— kizdrélag irdsban — biztonsdgos
keretek kézote lebonyolitsdk” —
mondta Gulyds Gergely. Megers-
sitette, véltozatlanul érvényes,
hogy egy teremben nem tartéz-
kodhat tiznél tobb didk, és a fer-
t8zés mérsékléséhez szitkséges
minden eszkdz rendelkezésre 4ll.

Az Innoviciés és Technolégiai
Minisztérium kdzleménye szerint
érettségi nélkiil is lehet jelentkezni
a technikumok kétéves képzéseire.
Az igy tovabbtanuldknak az érett-
ségit elegendd utdlag, legkésébb a
szakmai vizsgdig megszerezniiik.

Aprilis 28-ig 2649 fére nétt a
hazdnkban beazonositott korona-
virus-fertézottek szdma, koziilitk
minden mésodik budapesti. 291
f8re emelkedett az elhunytak sz4-
ma, 516-an gydgyultan tdvoztak
a kérhdzbdl. 976 koronavirusos
beteget dpolnak az egészségiigyi
intézményekben, 49-en vannak
lélegeztet8gépen. A betegek szd-
mdnak novekedése miatt a kérhd-
zak orszdgszerte novelik dgykapa-
citdsaikat, a tomeges megbetege-
dések fazisdra késziilve.

z.

Mar ezernél is tobb idos emberrol gondoskodnak az onkéntesek

Egy hét alatt megduplazédott,
tobb mint ezerre emelkedett
azoknak az idés embereknek a
szama, akiket az 6nkormdnyzat
szervezésében miikodd Hegy-
vidéki Segit6 Kozpont lat el a
jarvanyidészakban gyogyszerrel,
élelmiszerrel és meleg ebéddel.
Ezdttal egy holgyet kérdeztiink,
aki rendszeresen igényli az ételki-
szallitast és a bevasarlast, valamint
a tobb mint kétszaz 6nkéntes
kozlil hdrmat kértlink meg arra,
hogy beszéljen a tapasztalatairdl.

Halacsoki az élelmiszerért

Vermes-Szab6 Orsolya nagyjé-
bél egy hénapja szallit élelmiszert
a Hegyvidéki Segité Kézpont on-
kénteseként.

— Miutdn a jarvdny miatt be-
zart a bolcséde és az 6voda, itthon
vagyok a két linyommal — meséli.
— Mindig is szerettem volna 6n-
kéntes munkat vallalni, de ez ed-
dig nem jott Ossze, most viszont
gy éreztem, beleférne az életiink-
be. Elsdsorban a lakdsunkhoz
kozeli varosrészekben, Virdnyos,
Kutvolgy és Zugliget térségében
széllitok. Koénnyl a dolgom,
ugyanis néhdny saroknyira van
téliink az az élelmiszerbolt, ahol
fel kell vennem az 4rut.

— Ugy hallottam, idénként a
gyerekei is elkisérik.

— Igen, mivel nem mindig tu-
dom 8ket otthon hagyni. A na-
gyobbik ldnyom ennek kevésbé
oriil, a kisebbik azonban élvezi!
Amig beszaladok valakihez a
szatyrokkal, 8k bent {ilnek az au-

Tisztelt Olvasoink! Ebben a lapszamunkban is kiemelten foglalkozunk a koronavirus-jarvannyal. Nem célunk orszagos attekintést adni, de igyeksziink segitséget nyujtani a lapzartankig

toban. El6fordul, hogy ez id4 alatt
anagymamdval beszélgetnek tele-
fonon.

— Hogyan fogadjik int az ids-
sek?

— Nagyon kedvesek, oriilnek,
hogy nem kell boltba jirniuk a
jarvany idején. Volt, akitél csokit

alkalommal magammal viszem a
kartyaelfogadé-késziiléket, akkor
is, ha aznapra egyetlen készpénzes
vésarldst sem tiintettek fel a listdn.

— A kizvetlen kirnyezetében is
vannak, akiknek segit?

— Az dnkéntes munkdm mel-
lett szivesen bevasdrolok mdsok-

kaptam a héldja jeléiil, més borra-
valét prébélt adni, azt azonban
nem fogadhattam el. Mind komo-
lyan veszik a tévolsdgtartds szabd-
lyait. Egyszer az egyik néni azt
kérte, helyezzem a lépcsére a
bankkértyatermindlt, és menjek
vissza pdr 1épést, amig a késziilék-
hez érinti a kdrtydjét. Az id8sek
tobbsége amuigy bankkartydval
fizet. Megtdrtént mdr az is, hogy
valaki el8zetesen készpénzes fize-
st jelolt meg, aztdn a helyszinen
mégis kdrtydval szerette volna
rendezni a szdmldjét. Ezzel sincs
gond, mert mér kordbban megbe-
széltem a boltban, hogy minden

nak is. Osszefogtam a szomszéd
tdrsashdzban élékkel, hogy kozo-
sen adjunk le rendeléseket. Emel-
lett segitek a szomszédunkban €16
Zsbka néninek is, de 6 is nekiink:
gyakorlatilag a pétnagymama sze-
repébe lépett a gyerekeimnél. Mi-
vel a nagysziil8ket nem ldtogathat
juk, aldnyok rendszeresen beszél-
getnek vele a kerités taloldaldrdl.
A multkor séskdt kaptak t6le, 8k
pedig virdggal ajéndékoztdk meg.

»Szeretek segiteni!”

Csercsa-Bujdosé Petra és Keszt-
helyi Zsuzsanna hegyvidéki én-
kormdnyzati  intézményekben

dolgoznak, mindketten a gydgy-
szerkiszéllitdsban Vesznek részt
onkéntesként. Petra 6v6nd a Zug-
liget Ovodéban, mig Zsuzsannaa
XII. keriileti Csalddsegité és
Gyermekjoléti Kozpont 6vodai és
iskolai szocidlis segit§ csoportjdt
vezeti.

— Rogton az elsd napon jelent-
keztem az 6nkormdnyzat felhiva-
sdra. Naponta viszek ki gy6gysze-
reket id8seknek, legaldbb két
helyre, de van, hogy négy-ot cimet
is kapok — mondja Petra. — Aut6-
val kézlekedem, mert a keriilet
szinte minden részébe szallitok, és
a csomagok nem mindig ,,pehely-
stlytiak”. A kisebb zacskék mel-
lett idénként t6bbkilés dobozokat
is viszek a cimzetteknek. Minden
alkalommal nagyon bardtsdgosan
fogadnak az id8s emberek. Néha
ugyan szélnak, hogy kimaradt
valami a rendelésiikbédl, ez azon-
ban eddig egyszer sem mulasztds
miatt tértént: el6fordul, hogy egy-
egy gyogyszert csak késébb tud
beszerezni a patika.

— Az 6vndi munkdja most tel-
Jjesen a hdttérbe szorult?

— Az 6voddsok otthon vannak,
nem kell bejdrnom a munkahe-
lyemre, de azért igy is sokat fog-
lalkozom a gyerekekkel, folyama-
tosan tartom a kapcsolatot a csa-
lddokkal. Az éppen aktudlis té-
mékkal dsszefliggésben Gjabb és
Gjabb videdkat, felkészitd anyago-
kat dllitok Gssze.

— Miért csapott fel nkéntesnek?
— kérdezem Zsuzsannit.

— Szeretek segiteni! A jérviny-
helyzet miatt kevesebb lett a dol-
gunk, ezért a kollégdkkal szinte
teljes létszdmban részt vesziink a
Hegyvidéki Segitd Kozpont mun-

kdjdban. Kilencen dolgozunk a
csoportban, csak egy kisgyerme-
kes édesanya és egy gyengébb im-
munrendszerd  munkatdrsunk
maradt otthon. Mindnydjan a
gyogyszerkiszdllitdsban segédke-
ziink, de emellett azt is vallaltuk,
hogy bevasdrolunk és beszerezzitk
a gyogyszereket a Félsziget Klub-
h4z klienseinek.

Kalapot le!

A 69 éves Solti Henrietta la-
punkban olvasott el8szor a Hegy-
vidéki Segité Kozpont 4ltal bizto-
sitott lehetéségekrél, s nyomban

élt is ezekkel: ebédet fizetett el6,
és tobbszor kért bevasarlast.

— Koribban autéval oldottuk
meg a vasdrldst, dm amibta a fér-
jemnek porckorongsérve van, nem
tud vezetni. Emiatt busszal jdrtam
a boltba, a jirvdny miatt viszont

mdr egyéltalin nem merek kimen-
ni — panaszolja a Kutvélgyben él8
nyugdijas holgy.

— Elégedett az igényelt szolgdlta-
tdsokkal?

— Olyan j6 az ebéd, hogy ha
lehet, a jdrvanyid8szakot kévetSen
is eléfizetiink rd! Az énkéntesek
lelkiismeretesek, figyelmesek, egy
rossz szavunk nem lehet rdjuk. Az
élelmiszert tobbszor is egy kozép-
kort tr hozta, aki a boltbél gyalo-
gol iddig, a meredek hegyoldalon
kell felkaptatnia és cipekednie.
Képzelje, egy alkalommal nem volt
néla elég visszajéré pénz, és még azt

is megtette, hogy aznap L'ljra eljétt
hozzdnk emiatt... S6t, egyszer,
amikor megkértiik, postai tigyin-
wézést is vallale. Kalapot le az
onkéntescsapat eldtt, mindannyian
szépen segitenek!

z.
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(aprilis 27-ig) érvényes legfontosabb hegyvidéki informaciok kozlésével. Naprol napra, st 6rardl drara véltozhat a helyzet, ezért lehet, hogy mire Onk lapunkat olvassak, néhany informéacio mar
elavul. A valtozasok kvetéséhez érdemes gyakran ellatogatniuk a Hegyvidéki Onkormanyzat honlapjéra, amin a legfrissebb hirekré| téjékozodhatnak: www.hegyvidek.hu
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Védomaszk a szakrendeleseknek

Husz hétre elegendd mennyiség(i
védémaszkot adomanyozott a
Hegyvidéki Onkormanyzat a Szent
Janos Korhaz jarébeteg-ellatd
részlegein dolgozéknak. Az dtada-
son Pokorni Zoltan polgarmester
bejelentette, hogy a leginkabb
veszélyeztetett korosztély tagjait,
a 70 év felettieket is ellatja masz-
kokkal az 6nkormanyzat.

Kétezer FFP2-es szint(i védelmet
nytjté maszkot adott 4t Pokorni
Zoltdn dr. Takics Péternek, a
Szent Jdnos Kérhdz f8igazgatéja-
nak. A polgdrmester elmondta,
hogy a f8igazgatd javaslatdra a
teljes mennyiséget a jirdbeteg-el-
ldtdsban dolgozdknak ajénlja fel a
Hegyvidéki Onkormdnyzat, itt
ugyanis most nagyobb sziikség
van a maszkokra, mint a fekvébe-
tegosztdlyokon, amelyeknek biz-
tositott a kdzponti elldtdsa. A szak-
rendelések szdmdra dtadott maszk-
mennyiség nagyjdbol hisz hétre

elegendd, igy szerencsés esetben
akdr a jdrviny végéig kitarthat.
»A hegyvidéki hdziorvosok,

fogorvosok, védéndk, assziszten-

sek, az tigyeletet biztosité bolcss-
dék és 6vodék dolgozdi, tovabbd
az idésgondozdsban részt vevék
mdr jol elldtottak védémaszkok-

Nagyjabol hiisz hétre elegend6 maszkot adott at a polgarmester

kal. Ezért is van médja arra az
onkormdnyzatnak, hogy a Janos
kérhdz szakrendel8jét is tdimogas-
sa” — folytatta Pokorni Zoltdn,
hozzdtéve, hogy a leginkdbb ve-
szélyeztetett korosztély tagjai, a 70
év felettiek is kapnak maszkokat
a Hegyvidéken.

»Mi vagyunk az orszdgban az
egyetlen olyan kérhdz, ami a jar-
vénylgyi védekezéssel kapcsolat-
ban minden tevékenységet teljes-
korien elvégez, és mellette a
stirg8sségi elldtdst is biztositja
mind a felntt-, mind a gyermek-
szakmdkban” — emelte ki dr. Ta-
kdcs Péter, aki arrdl is beszélt,
hogy nemcsak a fekv8-, hanem a
jarobeteg-elldtdsban is igyekez-
nek teljes méreékben kiilonvé-
lasztani azokat, akiknek vezetd
panasza a felsé légtiti megbetege-
dés, valamint akik egyéb pana-
szokkal érkeznek. A jérviny kez-
dete 6ta azt kérik minden bete-
giiktdl, hogy els8sorban telefo-
non vegyék fel a kapcsolatot az
orvosaikkal.

2.

Az allamfo felesége is maszkokat varrt

A jarvany kezdete 6ta jo néhényan
Ugy dontéttek, onkéntes mun-
kdban textilmaszkokat varrnak a
segitségre szoruloknak. Herczegh
Anita, Ader Janos koztarsasagi
elnok felesége az elmult hetekben
mintegy ezer maszkot készitett,
ezeket a Magyar Maltai Szere-
tetszolgalatnak és a Hegyvidéki
Onkorményzatnak ajénlotta fel.

»A jérvdny megjelenésekor a hire-
ket nézve naprdl napra nétt ben-
nem a fesziiltség, nem tudtam,
hové fajul a helyzet. Kézben az
dsszes hivatalos programunkart
toroleék, tele lettem id6vel, ezért
ugy éreztem, tennem kell valami
hasznosat. Az egyik ldnyom java-
solta, hogy varrjak maszkokat” —

beszélt lapunknak Herczegh Ani-
ta arrdl, miért dontote Ggy tobb
mint egy hénappal ezelétt, hogy
onkéntes munkdban a varrégép
mellé il

El8szor az otthon taldle alap-
anyagokbdl kezdett el varrni a

csalddtagoknak és a kozeliikben
lév6knek. Aztdn az egyik ismerd-
sén keresztiil nagyobb mennyi-
ségben profi anyagokhoz jutott

hozz4, ekkor ajinlotta fel a Ma-
gyar Mdltai Szeretetszolgdlatnak,
amellyel régéta szoros kapcsolat-
ban 4ll, hogy ha a szervezet igény-
li, szdjmaszkokat varr az intézmé-
nyeiben dolgozé munkatdrsak-
nak, 6nkénteseknek, valamint az
otthonokban él8k-
nek. A szeretetszol-
gélat vezetdi 6rém-
mel fogadtdk a fel-
ajdnldsdt.

LAz elején még
egyediil varrtam,
késébb két barit-
ném is csatlakozott
—folytatta az 4llam-
6 felesége. — Az
elémunkdlatokban,
a vasaldsban a gyermekeim dol-
goztak a kezem ald, és anyukdm
is segitett, aki most veliink la-

kik.”

Herczegh Anita elmondta, hogy
a szeretetszolgalat legutébb mér
jelezte, van elegendd maszk, ezért
egy Pest megyei id6sotthonnak és
XII. kerileti lakosként a Hegyvi-
déki Onkormanyzatnak is adoma-
nyozott. A polgdrmesterre bizta
annak elddntését, kihez keriiljenek
a textilmaszkok a Hegyvidéken.
sz.

A Demencia Iroda szervezésében
jelenleg online miikodtetett Alz-
heimer Café részeként eziittal dr.
Rajna Péter elme- és ideggyd-
gydsz, ny. egyetemi tandr, a Ma-
gyar Tudomdnyos Akadémia dok-
tora tartott el@addst , Az dregedés
kihiv4sai: gondolatok a jévé dreg-
jeinek” cimmel. A bevezet8ben
elmondta, hogy szomort apropé-
ja is van a témavélasztdsnak,
ugyanis a kialakult helyzet miatc
fesziileség keletkezett az id8sebb
és a fatalabb generdcidk kozott.

Sokan azt gondoljk, az drege-
dés idéskorban kezdédik, ez azon-
ban nem igy van — hivta fel a fi-
gyelmet a professzor. Az ember a
40-es éveiben 4ll szellemi teljesit-
ménye cstcsdn, utdna csdkkenni
kezd a mentdlis kapacitdsa. R4-
addsul a felgyorsult tempdju vildg-
ban a stagndlé vagy romlé kapa-
citds folyamatos lemaraddst jelent
— a szdmitdstechnikai eszkdzok
hasznalatdt hozta erre példédnak az
eléads.

Az id8sek bolcsessége mégis
olyan érték, ami pétolhatatlan,
hiszen 8k mds szemsz6gbdl ldtjak
ugyanazt az eseményt, amit a fia-
talok, nagy valészinliséggel az 8
életitkben mar megtortént, s6t, ha
dontési helyzetrdl volt sz6, az ak-

Az idosek bolcsességérol

Folytatddik az online Alzheimer Café a nemrég létrehozott Demencia Iroda szervezésében

kori déntésiik kdvetkezményeit is
ismerik. Ez olyan fontos tudds,
amihez nem lehet mashonnan
hozzdjutni csak az 6 tapasztalata-
ikbol. Tdvolabbrél kézelitenek
ugyanahhoz a problémdhoz, litjak
a nagyobb &sszefiiggéseket, és a
valdsdgra épitve hoznak dontést.
Azért mikodhetnek jobban a
tobbgenerdciés  villalkozdsok,
mert a flatalok lendiilete mellett
ottvan az id8sek visszafogottsiga,
ami kiegyenstlyozza egymdst.

A virhat6 élettartam folyama-
tosan ndvekszik, de fontos szem-
pont az is, hogy ebbdl mennyi az
egészségesen eltoleot iddskori évek
szdma. A professzor egy sz6t emelt
ki mint az el6adds legfontosabb
lizenetét: a hasznossdgtudatot. Ez
tudja egészségben tartani az id4-
seket, természetesen a testmozgds,
az egészséges tapldlkozds, a tdrsas
kapcsolatok megérzése és a szel-
lemi kihivdsok mellett — tehdt ez
az id8s6dési stratégia legfontosabb
eleme. Hozzétette, hogy a mosta-
ni ifjak hozz44lldsa alapozza meg
és alakitja majd azt a tdrsadalmi
viszonyuldst, amit idéskorukban
tapasztalnak meg. A fiataloknak
dr. Rajna Péter azt {izente: amit
majd id8skorukban szeretnének
elvdrni, az azon mulik, hogy 6k

hogyan viszonyulnak a ma 6reg-
jeihez. (Az el6adds megtekinthe-
t6 a Facebookon: facebook.com/
alzheimerbp12/videos.)

Az Alzheimer Cafék kozossége
hazdnkban 2014 éta nydjt timo-
gatdst a demencidval élék és hoz-
zatartozéik szamadra, keriiletiink-
ben 2018-ban kezdte meg miiko-
dését a Hegyvidéki Kuleurdlis
Szalonban. A jelenlegi veszély-
helyzetben is szeretnénk — igaz,
mas formdban — mikodtetni,
ezért a Facebookon él8 el6ad4so-
kat szerveziink, meghivott els-
addkkal, kiilénb6z8 témdikban.
Bér az egyiittlét, ami olyan fontos
eleme az Alzheimer Cafénak, eb-
ben a formédban nem tud megva-
16sulni, azt reméljiik, hogy az
online megjelenés is alkalmas a
magdny olddsdra, a ,nem vagyok
egyediil” érzés megtapasztaldsdra.
Tovabb4 eljuthatunk olyan csaléd-
dokhoz is, amelyek eddig nem
hallottak errdl a kezdeményezés-
18], hiszen sokan gondozzék ott-
hon demencidval él6 rokonukat,
és 8k most kiiléndsen nagy segit-
séget igényelnek. Kérjiik, kovessék
az ,Alzheimer Café Budapest 12.
keriilet” Facebook-oldalt, amin
folyamatosan gondozési tandcso-
kat adunk a hozzitartozéknak.

Lapunk az interneten is olvashato:

www.hegyvidekujsag.hu

Ha az On csalidjdban megje-
lent ez a betegség, és tandcstalan,
vagy timogatdsra van szﬁksége,
keresse fel bizalommal a Hegyvi-
déki Szocidlis Kozpont 4ltal elin-
ditott Demencia Irod4t, amelynek
célja, hogy orvosi szakértelmet
nem igényld esetekben nyujtson
segitséget.

Kocsis Judit
(06-30/630-9513
demenciairoda@hszk.hu)

Maszkokat szallit hazhoz idéseknek
a Hegyvidéki Onkormanyzat

Online is igényelhet8k azok a
maszkok, amiket a Hegyvidéki
Onkorményzat munkatdrsai fo-
lyamatosan szdllitanak hdzhoz a
keriilet 70 évnél id8sebb lakoi-
nak. Igénylést az dnkormdnyzat
honlapjin regisztréciéval ren-
delkezék tudnak leadni, szemé-
lyenként két maszkra. Fontos
tudni, hogy az igénylést hozz4-
tartozé is leadhatja. A 90 fo-
kon moshatd, de nem vasalhaté
maszkokat ezen az oldalon lehet
igényelni: https://eugyintezes.
hegyvidek.hu/hegyvidek-fiok/
maszk-igenylese, valamint a
06-30/630-9749, 06-30/630-
9725, 06-30/644-6278 telefon-
szdmok egyikén vagy a maszk@
hegyvidek.hu e-mail-cimen.

A maszkot kisz4llitok a Hegy-
vidéki Onkormdnyzat 4ltal kidl-
litott megbizélevéllel és kittizGvel
rendelkeznek. A maszkot a laka-
son kiviil, az ajtdban adjdk 4t, az

egészségligyi eldirdsok maximalis
betartdsdval. Az 6nkormdnyzat
munkatdrsai és 6nkéntesei nem
jogosultak belépni a lakdsba,
ezért nyomatékosan felhivjuk a
figyelmet arra, hogy ha valaki
ilyet tesz, az bizonyosan nem
az 6nkormdnyzat megbiz4sdbdl
jarel!

A Hegyvidéki Onkormanyzat
az elmalt hetekben folyamatosan
ellitta maszkkal a fert6zésnek leg-
ink4bb kitett hdzi- és gyermekor-
vosokat, a védéndket és a szocidlis
gondozdsban részt vevéket, az
4véndket és a bolesédei gondozd-
kat, a Jdnos kérhdz jérbeteg-szak-
rendelésén dolgozokat, valamint
az id8seknek élelmiszert, gydgy-
szereket és meleg ebédet hdzhoz
szallité onkénteseket. Ezenkiviil
maszkokat osztott a termeldi pia-
con és a forgalmasabb tomegkoz-
lekedési jarmiivek kiemelt megdl-
l6iban.

Fontos telefonszamok,
informaciok

* Hegyvidéki Segitd Kozpont (segitségnytijtds a 70 éven felii-

lieknek):

— 06-30/644-6278 (816 6réig)
06-30/630-9725 (816 6rdig)

— infopont@hszk.hu

- 06-1/224-5991

— onkentes@hegyvidek.hu
* A Hegyvidéki Onkormanyzat honlapja: hegyvidek.hu
* A Hegyvidéki Onkormanyzat e-mail-cime:
onkormanyzat@hegyvidek.hu
* Téjékoztatd az online intézhetd tigyekrdl:
eugyintezes.hegyvidek.hu
* A polgdrmesteri hivatal tgyfélszolgdlati iroddjanak
nyitvatartdsa: hétfg 8.00-17.45, kedd 8.00-15.45, szerda 8.00—
16.15, csiitértok 8.00-15.45, péntek 8.00-13.15

* Ingyenesen hivhaté zéldszdmok a koronavirussal kapcsolat-

ban:

— 06-80/277-455, 06-80/277-456

* Kormdnyzati internetes oldal a virusrdl:

koronavirus.gov.hu

Id8seket tdmogatd programra dnkéntesek jelentkezése:

Hegyvidéki ONvédelem -
Uj szolgaltatas

A koronavirus-jarvany miatt elédl-
16 rendkiviili helyzetben 4j szolgdl-
tatdssal tdmogatja a sziil6ket a
Hegyvidéki Onkormdnyzat. A
Hegyvidéki ONvédelem Program
keretében a Hintalovon Gyermek-
jogi Alapitvény szakértdi adnak
vélaszt az otthoni tanuldssal kap-
csolatban felmeriil§ kérdésekre.
Az alapitvény dr. Gyurké Szilvia
vezetésével azért dolgozik, hogy a
feln8te-térsadalom az élet minden
teriiletén vegye figyelembe a gyere-
kek jogait, érdekeit, szempontjait.
A jelenlegi jarvanyhelyzetben is
igyekszik gyermekkdzpontd infor-
midcidkat nytjeani a sziil6k szdmd-
ra, legyen sz6 a sziil6k és a gyerekek
mentélis egészségérél, a digitdlis
sziil8ségrdl és a tdvoktatdsrol, vagy

FIGYELEM!

A FOVAROSI ONKORMANYZAT RENDELETE ALAPJAN
AZ UZLETBEN CSAK ELTAKART ARCCAL, AZAZ SAL,
KENDO VAGY MASZK VISELESE MELLETT TARTOZKODHAT!
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épp azelvalesziil8k kapcsolattartd-
sdra vonatkozé problémdakrdl.

Az érintettek hasznos informé-
cidkat taldlhatnak a yelon.hu/
szuloknek weboldalon. Itt az ala-
pitvdny jogdszai hetente kétszer,
kedden és csiitdrtokon 16-18 ordig
ingyenes, névteleniil haszndlhaté
jogi segélyvonallal timogatjék a
sziil8ket a karantén, kapcsolattar-
tds, egészségiigyi veszélyhelyzet és
online oktatds témakérét érintd
jogi vonatkozdsu kérdések megvé-
laszoldsédval.

A hegyvidéki sziil6k a molnar.
viktoria@hegyvidek.hu e-mail-
cimre kiildhetik el kérdéseiket.
Ezekre az alapitvany szakemberei-
nek segitségével 48 oOrdn beliil
e-mailben kapnak vélaszt.

Q@% BUDAPEST

MEGERTESET
KOSZONJUK!
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»Ha most kitartunk, akkor talan nyugodt nyarunk lesz”

.Egyre rutinosabban tudjuk kezelni a betegeket, a terapidkat illetéen is
magabiztosabbak vagyunk” - mondta el lapunknak dr. Nyulasi Tibor.
A Szent Janos Korhaz Anesztezioldgiai és Intenziv Terapias Osz-
talyanak foorvosa a koronavirus-jarvannyal kapcsolatos tapasztalatai
mellett arrdl is beszélt, milyen Uj kihivasokkal kell szembenézniiik a

Kutvolgyi karanténkorhazban.

— Magyarorszdgon mdjus 3-ra
vdrjik a koronavirus-jdrvany tetd-
zését. Ez mit jelent pontosan?

— A déntéshozék a szakembe-
rekkel egytitt folyamatosan figye-
lik az adatokat — én is Ggy gondo-
lom, hogy mdjus 3-ra vdrhat6 a
jarvény tetézése. Ez azt jelenti,
hogy a fert6zottek szdma eléri a
»platét”, tehdt a késébbiekben
mindennap ugyanannyi vagy ke-
vesebb 4 beteget regisztrdlnak
majd. A jarvény terjedése lassul-
hat, az egészségiigyi rendszer pe-
dig el tudja ldtni a betegeket.

— A kétezret is meghaladta az
igazoltan 1ij koronavirussal fertd-
gottek szdma hazdnkban. Vildgvi-
szonylatban mennyire szamit siilyos-
nak az itthoni jdrvanyiigyi helyzet?

— Egydltaldn nem szdmit sd-
lyosnak, ugyanakkor fontos meg-
jegyezni azt is, hogy a fertézoteek
szdma jéval nagyobb lehet.

— Az eddigi adarok alapjin Ma-
gyarorszdgon joval enyhébb a jdr-
vdny lefalyﬂ'm, mint Olﬂszarszﬂ'g—
ban, vagy Spanyolorszdgban. Mi
lehet ennek az oka?

— Magyarorszdg idejében meg-
hozta az évintézkedéseket, és a
legrosszabb forgatokényvre is fel-
késziilt. Megfelel8 kérhdzi kapa-
citds 4ll rendelkezésre arra az eset-
re, ha mégis berobbanna a jarvdny,
rdaddsul a lélegeztetési lehetdség
is adott. Ezek fontos tényez8k. ..

— Mr hetek dta kezelnek koro-
navirus-fertdzott betegeket. Milyen
tapasztalataik vannak eddig?

— Egyre rutinosabban tudjuk
kezelni a betegeket, a terdpidkat
illet8en is magabiztosabbak va-
gyunk. A Szent Jdnos Kérhdz I11.
Belgydgydszati-Kardiolégiai Osz-
talya mellett mér az Ortopéd—Tra-
umatoldgiai Osztélya is COVID-
osztalyként mikédik, ahol balese-
ti és hasi sebészeti miitéteket vé-
geztiink olyan betegeken, akik
igazoltan koronavirussal fert6zot-

tek. A harmadik elldtdhelyiink a

Kaevolgyi  Klinikai  Témb
karanténkérhdza, amely sajnos
megtelt. Rendkiviil sok hajlékea-
lan keriilt hozzdnk. Lényegesen
nehezebb Sket kezelni és izoldlni,
mint egy 4dtlagembert.

— Hogyan oldjik meg a szenve-
délybetegek elldtdsdt a karanténkdr-
hidzgban?

— Sajnos a hajléktalanok kézott
tobben is kiizdenek valamilyen
fiiggdséggel. A dohdnyzds megol-
ddsa, a pszichidtriai betegek keze-
lése igen komoly kihivést jelent.
Ezért gyakran pszichidtereket
osztunk be iigyeletes orvosként.
Igyeksziink normalis keretek ko-
zott tartani a karanténkérhdz ma-
kodését.

— Van kapacitdsuk tijabb koro-
navirus-fertdzote betegek elldtdsdra?

— A COVID-osztélyok 65-
70%-os telitettséggel miikodnek.
A koronavirusos betegeket vilto-
zatlanul fogadni tudjuk. Jelenleg
szdznegyvenhét fertdzottet keze-
liink. A Pesti ati id8sotthon negy-
ven lakéjat is mi ldtjuk el, 8k most
a mésodik tesztjitk eredményére

vérnak. Az intenziv osztdlyrdl
tobbhetes kezelés utdn ismét ha-
zakiildhettiink két gy6gyult paci-
enst.

— Mitdl fiigg a silyos betegek
tiilélési esélye?

— A betegség lefolydsa dltald-
ban tiz-tizennégy napig tart. Mi
mindent megtesziink, amit csak
lehet, és reménykediink abban,
hogy tudunk segiteni, ugyanak-
kor azt is el kell mondanom, hogy
az intenziv osztdlyon még nem
taldlkoztam ateistdval.

— A Szent Jdnos Kérhdz meny-
nyire van most leterhelve?

— Tovébbra is azt liguk, hogy
a betegek nagyon fegyelmezettek,
halaszthaté probléméval nem ke-
resik fel személyesen a kérhdzat. A
korldtozéintézkedések még bizto-
san hetekig érvényben maradnak,
ezért igyeksziink felkésziilni a jar-
vény utdni id8szakra, az elmaradt
mitétek és vizsgilatok pétldsdra.

— Még mindig sokan vannak
azok, akik valamilyen mddon td-
mogatni szeretnék a Szent Jdnos
Kdrhdz munkdjdt?

— Folyamatosan kapunk fel-
ajanldsokat — rendkiviil kitartok a
segitdink, akik hol nagyobb, hol
kisebb tdmogatdst nydjtanak a kér-
héznak. Nincs jelentdsége a tdmo-
gatds mértékének — a munkdnkat
leginkdbb a tdrsadalmi 6sszefogds
segti. Tartok a mdjus 1-jei hossza
hétvégétdl, ezért most egyetlen
kérésem van az emberekhez: legye-
nek tiirelmesek, ha lehet, maradja-
nak otthon! Ha most kitartunk,

akkor taldn nyugodt nyarunk lesz.
BM.

Legyen most is

A koronavirus-jarvany kevésbé veszélyezteti az egészséges kismamakat
és az Ujszlilotteket, ugyanakkor a megfeleld dvintézkedések betartasa
az 6 esetlikben is kiemelten fontos. Dr. Végh Gydrgy, a Szent Janos
Korhaz Sziilészeti és N6gyogyaszati Osztalyanak foorvosa a latoga-
tasi tilalom fontossaga mellett arrél is beszélt lapunknak, hogy milyen
modszerekkel prébaljak szebbé tenni a gyermekaldas idészakat.

— Mennyire veszélyezteti a jdr-
vdny a kismamdkat?

— Szerencsére még nem taldl-
koztunk COVID-19-fertézott
kismamadval, de a szakmai féru-
mokon folyamatosan informélé-
dunk. A koronavirus elsésorban
a 65 év felettiekre és a sulyos
alapbetegségben szenveddkre je-
lent kockizatot. A vdrandds
anyukdk életkoruktél fogva nin-
csenek veszélyben, eddig nem
hallottam olyan kismamdrdl,
akinél silyos tiinetek jelentkez-
tek volna. Ettd] fuggetleniil ne-
kik is kiemelten el8vigydzatosnak
kell lenniiik!

— Mi torténik akkor, ha kideriil,
hogy koronavirus-fertézott a kisma-
ma?

— Az osztdlyunkon is felkésziil-
tiink erre az eshetdségre. Kiilon
izol4cids szobdt és m{itét alakitot-
tunk ki a koronavirus-fertézott
kismamak részére, szerencsére
eddig nem volt szitkség a részleg
haszndlatéra. A COVID-pozitiv
anyukdk is szoptathatnak, a virus
ugyanis cseppfertdzéssel terjed. A
szakirodalmi adatok alapjén ugy

tudom, a fert8zétt anyukdkndl
eddig nem mutattdk ki a virust a
hiivelyvéladékban, az anyatejben
és a magzatvizben sem.

oromteli a

— Az osztdlyunk szinte herme-
tikusan le van zdrva, ezért az épii-
letbe egyaltalin nem lehet bejon-
ni. A vajudds és a sziilés ideje alate
azonban egy személy jelen lehet,
tehdt az apds sziilés tovébbra is
megengedett. Szigort szabdlyokat
vezettiink be, ezért feltételként
jeldltitk meg, hogy a kismamdval
egy hdztartdsban kell élnie annak,
aki szeretne részt venni a sziilésen,
és ami a legfontosabb: az illet§
nem lehet COVID-gyands!

gyermekaldas!

— Négy gyermekem van,
mindegyikgjiik sziiletésénél apa-
ként voltam jelen. Egy gyermek
érkezése életiink legszebb esemé-
nye. Biztos vagyok abban, hogy az
anyukdknak és a csalddragoknak
is nehéz lehet feldolgozni, hogy
még vdrniuk kell a személyes
talalkozdsokra. Eppen emiatt
igyeksziink lelkileg is minden
tdmogatdst megadni az anyu-
kdknak. Mindenben segitiink,
amiben csak tudunk, a csomag-
jaikat is felhozzuk
az emeletre. A mo-
dern kommunikd-
ciés  eszkdzdknek
koszonhetden  az
anyukdk folyama-
tosan tartani tudjik
a kapcsolatot a csa-
ldddal. Hasz évvel
ezel6tt még nem
volt ilyen lehetdség,
akkoriban biztosan
sokkal nehezebb lett
volna a helyzet.

— Erdemes meg-
vdrniuk a jdrviny
végét azoknak, akik
gyermeket vdllalnd-
nak?

— A Szent Jdnos Kérhdzban —
miként a t6bbi hazai kérhdzban —
ldtogatdsi tilalom van. A kisma-
mdknak, az apukdknak és a roko-
noknak nem lehet most kinnyii

dolguk...

— Miutdn megsziiletett a baba,
a csalddtagok és a kizeli ismerdsok
is taldlkozni szeretnének vele. Az
anyukdk hogyan viselik azt, hogy
személyesen nem oszthatjik meg
oromiiket a szeretteikkel?

— Erre vonatko-
z6an nincs semmilyen irodalmi
adat, ezért nehéz objektiven véla-
szolni. Bizom benne, hogy a koro-
navirus-jdrvdnynak mihamarabb
vége lesz, és kiilonosebb stressz
nélkiil lehet gyermeket véllalni!

— A kozisségi oldalakon sokan
arrdl beszélnek, hogy kilenc hénap
miilva ugrdsszeriien megnd az ij-
sziilottek szama, hiszen aki tebeti,
most otthon marad. .. On mit gon-
dol, tényleg igy lesz?

— Tény, hogy most tobb idét
toltenek egytitt a parok, igy a sze-
xudlis aktusok szdma is megnéhet.
A pontos vélaszt azonban csak
néhdny hénap milva lehet meg-
mondani.

— Mit tandcsol a varandds anyu-
kdknak és a kisbabds sziildknek: 6k
most kimehetnek sétdlni a szabad-
ba?

— Hiszek a mozgds és a friss
levegd jotékony hatdséban. Ki-
emelten fontos, hogy minden 6v-
intézkedést betartsanak a vdran-
dés kismamadk és az Gjsziildtrek
sziilei is! Ne menjenek olyan hely-
re, ahol tomeg van, és a babakocsis
anyukdk is mell6zzék a csoportos
taldlkozdsokat. Ha ezeket a szabi-
lyokat betartjik, akkor érdemes
rovid ideig sétdlni a szabad leve-
gbn. Mi is nagyon el8vigydzatosak
vagyunk, hiszen ha nem figye-
liink, bajt okozhatunk.

— T6bb tizezer haldlos dldozatot
kovetelt eddig a koronavirus-jar-
vdny — az egészségiigyi dolgozdk
koziil sokan most a frontvonalban
harcolnak az emberi életek meg-
mentéséért. A Szent Janos Kérhdz
Sziilészeti és Nogydgydszati Osztd-
lydnak dolgozdi hogyan élik meg,
hogy ebben az igen nehéz iddszak-

ban is résziik lebet a sziiletés csodd-
jdban?

— A sziilészet esetében nem
tortént valtozds, hiszen az eld-
irt vizsgélatokat akkor is el kell
végezni, ha semmilyen akkut,
siirgsségi allapot nem 4ll fenn.
Rengeteg felajdnldst kapunk:
pékségek, éttermek és sok kiilén-
boz8 profilt cég is elhalmoznak
minket ajindékokkal, az ala-
pitvdnyi tdmogatdsok szdma is
megndtt. Készonettel tartozunk
ezért, ériiliink a nagylelki gon-
doskoddsnak! Szerencsés hely-
zetben vagyunk, nekiink most
is résziink lehet a gyermekéldas
6romében, de koribban sem
taldlkozunk annyi haldlozdssal,
mint példdul egy siirgdsségi osz-
taly. Ez az id8szak dtmenetileg
mindenki szdimdra nehéz. A kis-
mamdknak azt javaslom, hogy
ne idegeskedjenek, éljék meg a
vérandéssig minden pillanatde —
az 6 boldogsdguk 6ridsi motivdcié
szdmunkra!

BM.

Harom éve mikodik sikerrel a
babales a Szent Janos Kérhazban,
és most, a koronavirus-jarvany
miatti latogatasi tilalom idején
érthetéen még tovabb nétt a nép-
szer(isége. Tory Verat, a korhaz
korasziilottrészlegének vezeto
féorvosat kérdeztik errdl.

— Mi a lényege a kezdeményezé-
stiknek?

— Az inkubdtorok tetején elhe-
lyezett webkamerdk segitségével a
babdt az otthon maradé csalddta-
gok, a kiilfoldon dolgozé édesapa
vagy akdr a vidéken él§ nagyszii-
18k is l4thatjék, nyomon kévethe-
tik a pici cseperedését. Minden
babdhoz személyes hozzdférési
kédot adunk, és mindig egy-egy
6rét biztositunk a csalddragok szd-
mdra. A rendszer zdrt webes felii-

Virusmentes babalesen

leten miikodik, a kamerit az or-
vosokkal, az dpoldkkal és a szii-
l8kkel egyeztetett idépontban
aktivdljuk. Négy kamera 4l ren-
delkezésiinkre, egyszerre négy
inkubdrort lehet ilyen virtudlis
moédon ,megldtogatni”, és mivel a
rendszer mobil, a
teljes osztédlyt el tud-
ja ldtni, s6t, na-
gyobb baba esetében
kisdgyra is rogzithe-
t6. A személyes kéd
pedig azt biztositja,
hogy mindenki csak
a sajat legifjabb csa-
l4dragjac lachassa.

— Miért érezték
sziikségét a babales
létrehozdsdnak?

— Megviltozotta
korasziilott-elldeds
szemlélete. A hagyo-
mdnyos orvosi és

dpoldsi  feladatok

mellett fokozott hangstlyt kap a
csaldd lelki, mentélis egészségének
megdrzése, és a babdknak is na-
gyobb érzelmi tdmogatdst tudnak
nytjtani a hozzdtartozdk.

— Eddig hdny csaldd élt a lehe-
tdséggel?

— Ez csak egy pluszdolog, ami
talin megkonnyiti ezt a jérviny
miatt amigy is nehéz idészakot.
A bent fekvé anyukdk folyamato-
san itt vannak, most 8k sem tud-
nak mds csalddraggal taldlkozni;
azért szeretik elkiildeni a videét a

babdrdl, hogy kicsit az otthoniak
is részesiilhessenek ebben a csod4-
ban. Aki pedig nem tud bekoltoz-
ni, és otthonrdl nézi a kicsit, meg-
nyugszik, hogy ldtja, minden
rendben.

— Milyenek a visszajelzések?

— Ugy tapasztalom, nagy siker-
nek 6rvend, mert az otthon mara-
dé vagy vidéken él8 csalddtagok
most szinte kizdrélag online kom-
munikdlnak egymdssal, és ez a
lehetdség a legjobbkor jott a szé-
mukra. De taldn jobb lenne, ha
errdl egy anyuka beszélne — adta
it a sz6t a féorvos Molnar-Konczi
Diandnak.

— A doktornd ajdnlotta fel a
lehet8séget, kordbban nem is hal-
lottunk err8l — mondta Diana. — A
ldtogatdsi tilalom miatt nagyon
oriiltiink neki, mert nemcsak egy
fotét tudunk nézegetni és kiildoz-
getni a rokonoknak, bardtoknak,
hanem a szeretteink az orszdg bar-

mely pontjdrdl ldthatjdk a kicsit.
Két és fél éves a nagyobbik gyere-
kiink, & is rendszeresen megnézi,
igy tényleg személyhez tudja kéeni
a ldtvdnyt. Mindig mondja is
ilyenkor, hogy ,ott van tesé”, és
probal beszélni hozzd. Ha csak
egy fotét ldtna, az jéval kevesebbet
jelentene szdmidra. Erzelmileg,
lelkileg nagyon sokat segit ez a
csalddnak ebben a mostani nehéz
helyzetben.

AL
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»Fogadjuk el, hogy ez egy kozos buli!”

Furcsa heteket éliink. Mindenkinek megvéltozott az élete, amihez
alkalmazkodni kell - és amihez nehéz alkalmazkodni. A munkavégzés

az egyik olyan teriilet, ami nagy kihivast jelent. A home office, azaz az
otthonrél dolgozas még nem elterjedt nalunk. Akik most el6szor pro-
bélkoznak ezzel, eddig ismeretlen érzéseket tapasztalhatnak. A latszélag
kényelmesebb és egyszeriibbnek tlind munkahelyzetben elkezdenek
,SZétcsuszni’, nem tudnak odafigyelni, koncentralni a feladatra, allandé-
an valami mast csindlnanak, és szinte egész nap dolgoznak. Vajon hol

kovetjiik el a hibakat?

Foldi Miklés, a Magyar Tévmun-
ka Szévetség munkapszicholégusa
XII. keriileti otthondban prébél
alkalmazkodni a jdrvdny miatt
kialakule helyzethez. Bdr § mdr
rutinos a home office-ban, ez az
id8szak szdmdra is az Gjdonsdg
erejével hat.

— On hogyan éli meg ezeket a
heteket?

— Természetesen féltem a gye-
rekeimet. Két kicsi ldnyom van,
mindent megteszek, hogy a lehetd
legkevesebbet szenvedjenek a hely-
zettdl. Ugyanakkor beavatom ket
abba, hogy mi torténik koriiloe
tiink. Gyereknyelven elmondom
nekik, hogy mi miatt van, utdna
kibeszéltetem Sket, és egyiitt kita-
ldljuk az ,4j dolgainkat”. Tulaj-
donképpen ugyanazt csindlom
velitk apaként, amit mdsokkal
pszicholégusként, csak taldn még
tobb szeretettel és gondoskoddssal.
Mint mindenki mds, én sem élem
meg kdnnyedén ezt a helyzetet. A
kiilénbség az, hogy nagyobb a jir-
tassigom a krizisek kezelésében.
Taldn jobban tudom, hogyan rea-
gélok, mire van szitkségem a sta-
bilitdsom megérzéséhez. En is
szoktam godorbe esni, ahogy mé-
sok, de tudom, hogy nincs olyan
mély godér, amibédl ne lehetne
kikeriilni, csak meg kell taldlni a
megfeleld segédeszkozt. Mert a
kétségbeeséstdl egy centivel sem

keriilok kozelebb a felszinhez.

&
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— Munkapszicholdgusként az in
szdmdra nem idegen teriilet az ott-
hondolgozds. Pedig egy terdpidhoz
két ember sziikséges, és intim beszél-
getés.

— Régbra létezik és hasznéljuk
az online terdpidt. Sok kiilf6ldén
vagy mds vdrosban él§ tigyfélnél
ez a legegyszer(ibb megoldds. Ha
valaki nagyon elfoglalt, meg tud-
juk spérolni az utazdsi idét. Ami
fontos, hogy legyen videokapcso-
lat, e nélkiil azért nem az igazi.
Persze van kiilonbség a személyes
taldlkozdshoz képest, de nagyon
hatékony lehet az online beszélge-
tés is.

— Mdsoknak azonban nem ilyen
egyszerti alkalmazkodni az otthoni
munka kibtvdsaihoz. Sajdt ismerd-
seimtd] is hallom, hogy a kezdeti
lelkesedést felviltotta a frusztrdcid,
az idegeskedés, a faradrsdg. Vajon
miért lehet ez?

— Kevesen gondoljék, hogy a
hatékony és j6 otthoni munkavég-
zéshez a technikai hdttér megléte
csak dtven szdzalékban fontos. A
mdsik fele pszicholdgia, azaz mun-
kaszervezési rész. Ugyanis olyan
helyen dolgozunk, ahol eddig pi-
hentiink, a magénéletiink zajlott.
Ezért ha otthon vagyunk, az
agyunk mdsfajta tudatéllapotban
van. Nem munkdra és munkahe-
lyi figyelemre van felkésziilve,
hanem a csalddra, bardtokra, az
alvdsra, evésre, tévénézésre, jarék-

Ymmmm® HEGYVIDEKI TERMELOI PIAC

A koronavirus-jarvany miatt
a Hegyvidéki Onkormanyzat
modositotta a piac latogatasi rendjét!

A TERMELOI PIACOT
2020.04.25-TOL 9-11 ORA KOzZOTT
KIZAROLAG 65 EV FELETTIEK
LATOGATHATJAK!

Nyitvatartasi idé: 07:00-15:00

ra, olvasdsra, gyereknevelésre,
mosdsra, és még sorolhatndm. Az
agyunk 6sszezavarodik attl, ha
teljesen mds tevékenységet vég-
ziink a megszokott helyett. Tehdt
4t kell éllitani az idegrendszeriin-
ket erre az Gj helyzetre.

— Ez nem megy egyszeriien.

— Beletelik egy kis idébe. Ko-
riilbeliil két-hdrom hét, amire
hozz4szokunk, nem pattanunk fel
4llanddan, hogy valami mdst csi-

Az elso és legfontosabb lépés, hogy jeldljiink ki egy élandé »munkahelyet” a lakasban

néljunk, és végre tudunk a mun-
kara koncentralni. Ehhez, persze,
tudatosan kell kialakitani a mun-
kakériilményeket. Mert eddig az
embereknek a home office azt je-
lentette, hogy hazaviszem a lapto-
pom, és még egy kicsit dolgozom
otthon. Ez most mds. Egy teljes
munkanapot kell eltolteni dgy,
hogy végig hatékonyak legyiink.
Ezértaz els és legfontosabb 1épés,

Helyszinek:

- kedd-szombat: Varoshaza tér

« szerda: Pagony utca

« csUtortok Szent Janos Korhaz mellett
* pénteken: Diana utcai park

Megértésiiket koszonjiik!
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hogy jelsljiink ki egy 4llandé he-
lyet erre a célra. Ha nem igy te-
sziink, hanem a lakds minden
pontjdn leiiliink dolgozni, azzal
csak azt érjiikk el, hogy el8bb-
utébb nem tudunk ellazulni és
pihenni, 4lland6 készenlétben le-
sziink. Reggeltdl estig. Eppen
ezért a masodik lépés, hogy ne
csak térben, de idében is hatdroz-
zuk meg a munkavégzést. Ha el-
érkezik az az éra, amikor befejez-

tiik, dlljunk fel, zdrjuk le a gépe-
ket, ne akarjunk még akdr egy
levelet sem elolvasni, egy tébldza-
tot megnézni. Kiildnben azt vesz-
szitk észre, hogy teljesen szétcstisz-
tunk, nem jut idénk mdsra és
magunkra sem.

— Ezt azért nem kinnyii betar-
tani.

— Valéban nem. Ahhoz, hogy
konnyebb legyen, adjuk meg a

mddjat annak, hogy dolgozunk.
En példdul minden reggel ugyan-
ugy feloltozom ingbe, szovetnad-
rdgba, mintha elmennék itthon-
rél, ugy iilok le. Nem szabad elks-
vetni azt a hibdt, hogy melegitd-
ben, ne adj isten, pizsamaban va-
gyunk egész nap, mert akkor
szétesik a keret, keverednek a
szokdsok, Osszeér a magdnélet, a
szabadid4 a munkdval. Es akkor
jon a demotivaltsdg, a hatdstalan-

sdg, a faradtsdg, a stressz, a de-
presszi6. Koveteljiink elvdrdsokat
magunktdl, 6nfegyelemmel!

— Igen dm, de a helyzetet nehe-
ziti, hogy most j6 esetben nem egye-
diil diliink otthon, hanem koriilor-
tiink van a csalddunk. Ez semmi-
képpen sem kinnyiti meg a koncent-
rdldst a munkdra!

— Fontos, hogy szokjuk meg
és fogadjuk el — még ha mi dol-

FOTO: KALMAN ALIDA

gozunk, és mi vagyunk a pénzke-
resdk —, hogy ez egy kozods buli!
Mindent egyeztetni kell a t5bbi-
ekkel, és higgyiik el, nekik is ne-
héz. Tehdt ha a két sziil8 vagy
csak az egyik dolgozik otthon,
akkor is kz8s megbeszélés és ko-
z6s déntés legyen minden. Egyez-
tessiink a parunkkal, a gyerekek-
kel, hogy kinek mikor milyen
feladatai és elvardsai vannak, mit
szeretne csindlni, hogyan osszuk
be a napot. Az 4j szokdsokat k-
zdsen kell kialakitani. Sokkal
tobbet ér a legelején egy konst-
rukeiv konfliktus, ami ugyan
nem kellemes, de el6re visz, mint
az 4llandé veszekedés és vita, vagy
egy hetek mulva el6t6ré dithos és
frusztrale adok-kapok. Az nem
miikodik, hogy akkor én most
dolgozom, csindljatok, amit tud-
tok. Es igen, amikor megigértiik,
alljunk fel a dolgozdsarokbdl,
legyiink a csaldddal, éljiik az éle-
tiinket!

— Van vagy lesz valamilyen ta-
nulsdga ennek a helyzeinek?

— Mir van, és lesz is. Home
office szempontjébdl taldn az,
hogy sokan rutint szereznek eb-
ben, megtapasztaljik a j6 oldaldt,
és késdbb hatékonyabban tudnak
igy dolgozni. A vildg errefelé ha-
lad, benniinket is elér majd. Més
szempontbdl pedig megtanuljuk,
hogy a kozosség, az Ssszetartds
ereje minden helyzetben segit. Aki
most egyedill van otthon, mér
tudja, milyen j6 is az, ha valakivel
beszélgethet, akdr online. Most
egy kicsit, ha kényszerbdl is, las-
sult az életiink. Ezért sok olyan
dolgon tudunk elgondolkodni,
amire a rohand hétkoznapjainkon
eddig nem volt médunk. ,,Kény-
telenek” vagyunk tbb idét egyiice
tolteni szeretteinkkel. Mindebben
azért sok tanulsdg lehet minden-
kinek.

KA.

FELHIVAS!
HASZNOS TANACSOK KISALLATTARTOK SZAMARA
A KORONAVIRUS-JARVANY IDEJERE

1. A legfontosabb, hogy az allattarté minél gyorsab-
ban szervezzen alternativ megoldast kisallata el-
latasara arra az esetre, ha a gazda megbetegszik,
esetleg kérhazba keriil! Vagyis egyeztessen le mi-
nimum 2, egymastol fuggetlen segitét, akit értesithet
probléma esetén, és aki véllalja, hogy atmenetileg
gondoskodik a bajbajutott allatokrol.

2. A kiséllattartok tarsashaz, lakdkdzosség esetében
adjék le a kozosképviselének, gondnoknak, hogy
hany, milyen allat van a lakasban, és egy értesitési
telefonszamot is.

3. A gazda gondoskodjon elére minimum 2 hétre ele-
gendd taplalékrdl allatai szamara. Az oltasi kony-
veiket, esetleges gyogyszereiket, kezelési protokoll-
jukat, orvosi feljegyzéseket készitse Gssze, és tegye
azonnal megtalalhato, egyértelmii helyre a lakéasban.
Egy esetleges szlikséges beavatkozas esetén a segi-
téknek ne kelljen keresgetni azokat!

4, Sok - elssorban idés - allattartonak nincs rokona, ba-
ratja, ismerdse, akit a fentiekre meg tud kérni. AZ3IdEb
Kutyas Erdekvédelmi Egyestilet a koronavirus jarvany
idején segitségre szoruld kutyas gazdaknak nyujt se-
gitséget. A kezdeményezésrdl bGvebben itt olvashat:
https://www.facebook.com/zoldebsegely/ Ez az
oldal segit 6sszekapcsolni a bajba jutott gazdakat és
a segiteni vagyodkat.

Kinek érdemes jelentkezni?

« Akinek szuiksége van segitségre kutyja ellatasaban,
sétaltatasaban, szallitdsaban, megbrzésében stb.

+ Aki tud olyanrol, akinek sziiksége van ezekre.

« Aki tud segiteni kutyasétaltatasban.

- Aki ideiglenesen magahoz tud venni kutyat.

« Aki segiteni tud szallitasban.

Késziilt a4

Segitsiink egymasnak, vigyazzunk egymasra,

vigyazzunk kisallatainkra!

Kapcsolat: az oldalnak kuldétt Gzenetben,
az segelyvonal@zoldeb.hu e-mail cimen
és a +36 212620044 telefonszamon.

. Amennyiben tudomast szerez olyan allatrél, amely

gazddja hirtelen kérhazba / karanténba keriilt, és a
kisallatok egyedil maradtak ellatatlanul, akkor java-
soljuk, hogy forduljanak a rendérséghez. FIGYELEM!
Civil allatvédSk a hatdsag jovahagyasa és jelenléte
nélkil nem Iéphetnek maganteriletre. Mégis azt ta-
nacsoljuk, hogy ilyen esetben a hatéséggal parhuza-
mosan a helyi allatvédSket is érdemes értesiteni.

. Fontos tudni, hogy az allatok koronavirusa NEM

UGYANAZ, mint a COVID-19, csak egy virus csalad-
ba tartoznak. Az allati virus NEM FERTOZHET MEG
EMBEREKET, mig jelen tudasunk szerinta COVID-19
nem tud az allatokon keresztlil terjedni, fertézni. Ter-
mészetesen napjainkban a higiénids szabalyok al-
kalmazésa sz6 szerint életfontossagu, hiszen a virus
megtelepszik a kdrnyezetben a targyak felszinén, az
emberek bérén, hajan és akar az allatok szérén is.

. Amennyiben kisallatat barmilyen okbdl allatorvos-

hoz kell vinnie, kérjuk, érdekldjon elészor az adott
rendel6nél telefonon, mert elképzelhetd, hogy a ko-
ronavirus-jarvany megfékezése érdekében bizonyos
korlatozasokat vezettek be (pl. roviditett nyitva tartas,
el6zetes bejelentkezés stb.)

. A nagyobb (1000 m? +) kutyafuttatékban egyszerre

ne tartézkodjon 5 személynél tébb, a kozepes vagy
kisebb méretii futtatokban 1-3 f6nél tébb a kutya-
javal. Az allattartok tartsanak megfelelé (min. 2-3
m) tavolsagot egymastol! A futtatokban levé, padok,
koz6s kutyajatékok, kutyasporteszk6zok hasznalatat
mell6zzék! Egymas kutydjat ne simogassak!

- dllalatthon oj3nigsavall
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Maradj otthon! - gondolatok a belso

Maradj otthon! — hangzik a fel-
sz6litds a COVID-19-jdrviny
terjedésének lassitdsdra, megaka-
délyozdsdra az egészségiink vé-

bogarak, virusok, baktériumok és
spérdk. A szennyezettség nagysé-
ga tobb tényezd fiiggvénye, s fiigg
a haszndlati térgyaktdl és a helyi-

ﬁ‘ga gy N

Szép latvanyt nyujtanak és hasznosak is a szobanovények

delme érdekében. Kézben azon-
ban kevés sz6 esik az otthon
maraddk kérnyezetérdl, a belsé
kornyezetrSl. A mai 4llds szerint
még sok idét kell a lakdsban twl-
teniink, ezért kiilonss figyelmet
kell forditanunk bels§ kornyeze-
tiinkre, hogy egészséges és kom-
fortos legyen, akdr egyediil, akdr
szeretteinkkel egyiict osztjuk meg
a teret.

A bels6 kdrnyezetet a benniin-
ket koriilvevd fizikai, kémiai, bio-
l6giai paraméterek és tdrsadalmi
tényez8k Osszessége jellemzi. A
belsd terek dllapotdt legnagyobb
ardnyban a levegé mindsége hata-
rozza meg. A hémérséklet, a pdra-
tartalom és a légmozgds a mikro-
klima jellemzdi, amelyek nemcsak
az egészségi dllapotunkhoz ésa jé
komfortérzésiinkhéz  jérulnak
hozzd, hanem befolydsoljdk a
szennyezd anyagok mennyiségét
és mindségét is.

A bels§ terek f8bb szennyezdi
lehetnek a gizok és g8z06k, szag-
anyagok, 4llati termékek, poratka,

ségben folytatott tevékenységtdl,
szokdsoktdl. Az ember puszta je-
lenléte is befolydsolja a légtér mi-
ndségét, mert hdt termel és hdt
vesz fel, szagot draszt, izzaddssal
noveli a levegd pératartalmdt, fo-
gyasztja az oxigént, ndveli a szén-
dioxid-koncentréciét.

A h8mérséklet a mikroklima
legjelentdsebb paramétere, amely-
nek véltozdsa maga utdn vonja az
ott tartézkoddk hdérzetének és a
szennyezettség mértékének vélco-
z4sét. A belsd terek hémérsékletée
a termélkomfort jellemzi. Az ajin-
lott értékek: télen 20-22 °C, nya-
ron 22-24 °C. Amennyiben a
hémérséklet tdl alacsony, az meg-
fazdst, ha tal meleg van, az kiszé-
raddst okozhat.

A belsd terekben a nedvesség-
tartalom, a pdra forrdsa az embe-
ri, dllati és névényi metabolizmus
és a hdztartdsban haszndle viz
parolgdsa. A belsd tér levegdje
megfeleld, ha relativ paratartalma
40-60%. Ha a levegd szdraz, a
légutak nydlkahdrtydjinak kisza-

raddsdval és a léguti megbetegedé-
sek irdnti fogékonysdggal kell
szdmolnunk. A flitStestre szerelt
parologtatéval biztosithatjuk a
megfeleld pératar-
talmat. Ha a lakds-
ban tdl magas a pd-
ratartalom, megje-
lenhet a falpenész,
valamint a gomba,
és ezek rossz hatdssal
vannak a légutakra.
A magas nedvesség-
tartalmd helyiségek-
ben a mikrobdk,
bacilusok is jobban
szaporodnak, novel-
ve ezzel a megbete-
gedések kockdzatit.
Ugyanakkor a viru-
soknak, fgy a
COVID-19 szapo-
roddsdnak is kedvez
a pdradus levegd. Csokkentsiik a
konyha és a fiird8szoba haszndla-
takor keletkez pdrdr ablaknyitds-

Naponta tobbszor szelloztessiink!

sal vagy elszivé, ventildtor segjtsé-
gével!

A belsd tér leveg6jének dram-
ldsdra, mozgdsdra a sebesség és a
kicserél6dés jellemz8. Zart ajudk

KORONAVIRUS

FONTOS TUDNIVALOK MINDANNYIUNK VEDELMEBEN

Ha muszaj kimozdulnia
otthonral, tartson legalabb
2 m tavolsagot masoktol!

Ugyeit lehetéség szerint
intézze online!

Rendszeresen mosson
kezet szappannal legalabb
30 masodpercig!

Mindenekelott maradjon otthon, ne menjen kézésségbe!
Tartsa be a kijarasi korlatozas szabalyait!

Ha nem musz4j,
ne hasznalja
a témegkozlekedést!

A 65 év felettiek csak 9-12 6ra
kozott, a fiatalabbak kizarélag
ezen idésavon kivl
menjenek vasarolni!

Ha tiisszentenie, kdhognie
kell, tegye azt zsebkenddbe
vagy a karja hajlataba!

és ablakok mellett is van légdram-
l4s, amelynek sebessége maximd-
lisan 0,15 m/s. Ha a belsd levegd
mozgdssebessége meghaladja ezt
az éreéket, huzat van, és ez kelle-
metlen, diszkomfort érzéssel pé-
rosulhat, de egyéni érzékenységtdl
fiigg8en arciireg-, fiiltdgyulladdst
és meghdlést is okozhat.

Ha nincs megfeleld levegdcsere,
a hémérséklet, a relativ pdratarta-
lom és a szennyezettség megnove-
kedésével kell szdmolnunk. Szel-
18ztetéssel tudjuk biztositani a le-
vegd megfelel§ mindségét. A
szelléztetés mértékét a helyiség
nagysdga és rendeltetése, valamint
az emberek szdma és az ott folyta-
tott tevékenység hatdrozza meg. A
szennyezett, allott levegbhoz a
bent tartézkoddk hozzdszokhat
nak, de firadsdgérzetet, fejfjdst
okoz. Egy kb. 75 m® nagysdgti
szoba leveg@je 15 perc alatt kicse-
rélédik. Naponta legaldbb hirom-
szor-négyszer szelldztessiink!

Az egészséges és komfortos mik-
roklima megteremtése mellett a por
jelenlétére kell figyelniink, mert az
jelenti az egyik legnagyobb veszélyt
alégzdszerviinkre. A nagyobb mé-

retdl szdllépor (10 pm demérdji)
megtapad az orrban vagy/és a lég-
utakban, a 2,5 pm-nél kisebb ré-
szecskék viszont bejutnak a 1égz6-
szervek legmélyére, ahol lerakddva
fejtik ki hatdsukat. A COVID-19
dtmérdje kb. 0,17 pm, rdtapad a
leveg8ben 1év6 szélldporrészecskeé-
re, belélegezhetjiik, és kis mérete
miatt egyenesen a tiid8be keriilhet.

A szallépor mozgdsa (diffuzié-
ja) a hémérséklet, pdratartalom és
légmozgds fliggvénye, igy a virus
mozgisa, terjedése nehezen kovet-
hetd. Amennyiben nagyobb dtmé-
18j porhoz tapad, akkor leiilepe-
dik az épiiletekre, a jdrd4ra, amit
ruhdzattal és cipdvel bevihetiink
alakdsba. Epp ezért javasolt, hogy
a cip6t és a fels6 ruhdzatot hagy-
juk az eldszobdban. A belsd térben
letilepedd por eltévolitdsdra nedves
totlét haszndljunk, és gyakran
porszivézzunk.

A kérnyezetkutatdk és orvosok
még a COVID-19-jirviny meg-
jelenése el8tt meg-
fogalmazték a nem
megfeleld mindségi
bels§ térben tartdz-
koddkndl  észlele
hatdst mint ,,épiileti
tiinetegylittest”. Az
Egészségiigyi Vildg-
szervezet (WHO)
dltal megjelolt tii-
netek a kovetkez8k:
fejfdjas, szem-, orr-
és  torokirritcid,
szdraz kohogés, szd-
raz és viszketd bor,
kabultsdg, szédiilés,
hdnyinger, fizikai
és mentdlis fdradé-
konysdg, fokozott
szagérzékenység,
mellkasi szoritoérzés, 1iz, hideg-
rdzds, izomfdjdalom és allergia.
Mindezek a tiinetek, betegségek
csokkentik az immunrendszer el-
lendllé képességét.

kornyezetiinkrol
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Fontos a kellemes homérséklet

A szobandvények, amellett,
hogy kellemes litvanyt nydjtanak,
hasznosak, hiszen oxigént termel-
nek, vizet pdrologtatnak, és néme-
lyikitk megkéti a levegdben 1év6
karos anyagokat. Ahhoz, hogy
tdrsadalmi-szocidlis kérnyezetiink
ne legyen ,szennyezett”, nagyon
sok tiirelem, megértés szitkséges.
A mostani helyzetben kiilongsen
fontos, hogy jobban figyeljiink
egymdsra, sziileinkre, szomszéd-
jainkra és otthon maradé munka-
tdrsainkra.

Tartsuk be azokat az intézkedé-
seket, amik a virus terjedésének
csokkentését szolgdljdk, és hozzuk
létre az egészséges, komfortos bel-
s6 koérnyezetiinket! Ezzel csok-
kenthetjitk a megbetegedés koc-
kazatdt, és konnyebben elviseljitk
a bezdrtsdg terhét.

Mdcsy Ildiké

fizikus, a Sapientia Erdélyi
Magyar Tudomdnyegyetem
nyugalmazott egyetemi docense

SEGITSEG A BAJBAN!

Ha On id6s, mozgasaban korlatozott,

vagy beteg és nincs segitsége, akkor
HiVJA A HEGYVIDEKI ONKORMANYZAT

SEGITO KOZPONTJAT!

Bevasarlas

A Hegyvidéki Segité Kozpont elsésorban az egyeduilallé vagy raszoruld
70 év felettiek ellatasara alakult, de természetesen egyedi, specidlis
esetekben (fiatalabb, de mozgaskorlatozott, frissen mditétt egyeduilalld
személyeknek) is segitséget nyujtunk.

Miben tudunk segiteni?

O0@Q

Gyogyszerkivaltas

Meleg ebéd
kiszallitas

Amennyiben magas laz, nehéz 1égzés,
szaglés, izlelés elvesztése, izileti
fajdalom tlineteket tapasztal,

azonnal forduljon TELEFONON
haziorvosahoz!

Fertgtlenitse lakasaban a feliileteket,
hasznélati targyakat rendszeresen
(kilincsek, mosdok, asztalok, mobiltelefon,
szamitégép billentytizet, lakaskulcs,
slusszkulcs, pénztarca stb.)!

(Az ebéd 600 forintba keriil/nap)

Ha On segitségre szorul, vagy ismer segitségre szorulét,
hivja a +36/30-630-9749; +36/30-630-9725; +36/30-644-6278
telefonszamokat hétkéznap 8.00 és 16.00 éra kdzott!

Ha On idés, mozgasaban korlatozott, vagy beteg és nincs segitsége,
vagy ismer ilyen raszorulé embert, akkor hivja a Hegyvidéki Segit6
Kozpont szamait 8-16 ora kozott:

+36/30-630-9749; +36/30-630-9725; +36/30-644-6278.

Felhivjuk a figyelmet, hogy a Hegyvidéki Segit6 Kézpont munkajat a Hegyvi-
déki Onkormanyzat altal killitott megbizolevéllel és kitiizével rendelkez6
onkéntesek latjak el. Kérjiik, hogy a megvasarolt termékeket, pénzt és az
lgyintézéshez szilkséges iratokat - a személyes érintkezés minimalizalasa, az

egészség- és vagyonbiztonsag érdekében - a lakason kivil, az ajtoban adjak
és vegyék at. Tajékoztatjuk, hogy az Onkénteseink nem jogosultak az Ellatot-
tak lakasaba belépni, és nyomatékosan felhivjuk a figyelmet arra, hogy ha
valaki ilyet tesz, az bizonyosan nem lehet 6nkormanyzatunk munkatarsa.

Vigyazzunk egymasra!

HEGYVIDEKI
www.koronavirus.gov.hu Pwww.hegyvidek:husswww.facebook:com/Hegyvidek (ALl 74y

HEGYVIDEKI

www.koronavirus.gov.hu Pwww:hegyvidek:husswww:facebook.com/Hegyvidek (LN 72Yy
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Komoly munka vicces jelenetekkel

Pillanatok alatt kellett reagdInia az
Uj helyzetre a Solti Gyorgy Zene-
iskolanak is. Didssy Krisztina igaz-
gatéval arrdl beszélgettiink, mi
mindent szerveztek &t a hatékony
mUikddés érdekében.

— Hogyan oldhaté meg a zenei
képzés tdvoktatdsban? Egydltaldn,
mennyire volt vdratlan a kialakult
sgitudcio?

— Amikor miércius kozepén,
azon a péntek estén megtudtuk,
hogy hétf6tdl nem megyiink dol-
gozni, valéban vératlan helyzet
alakule ki. Hetvenkét 6ra alate
kellett 4tallnunk arra, hogy digi-
tdlis mdédon folytassuk a tanitdst.
Ezen a hétvégén mindnydjunk
szémdra volt legaldbb negyven-
nyolc éra alvés nélkiili id8szak. ..
Az id8sebb kollégdknak rdaddsul
olyan fogalmakkal, kifejezésekkel
kellett megismerkedniiik, amilye-
nekkel kordbban taldn nem is ta-
ldlkoztak, mint példdul a website,
a rooming, a chatszoba, a video-
konferencia.

— Mik voltak az elsé lépések?

— Azonnal felvettiik a kapcso-
latot a sziildkkel, a gyerekekkel,
egyeztettiink, hogy milyen idébe-
osztds szerint zajlik majd a tanitds.
Nagyon haldsak voltak, riiltek,
hogy legaldbb ilyen forméban
megmaradt a személyes kapcsolat-
tartds. Az érdink igy ugyan sokkal
hosszabbak, de személyesebbek is.
Kicsit olyan, mintha ott lennénk
mi is a lakdsukban, megmutatjak
nekiink, hogy hol élnek, bemutat-
jék a testvériiket. Eléfordult olyan
is, hogy apuka bejétt a szobdba
megkeresni a ruhdjdt, odakoszont
a monitorhoz, hogy ,,j6 napot ki-
vénok, Péter bicsi”, majd felhtzta
a nadrdgjdt. Azdta is gyakran em-
legetjiik ezt a kedvesen vicces pil-
lanatot, mert nagyon személyessé
tette a jelenlétet.

— Mekkora munkidt képzeljiink
el?

— Nagyot. A hetventagt tan-
testiilet ezer ndvendéket fog ssze.
Bédmulatosan taldlékonyak a kol-
légdk, a szolfézstandrok példdul
olyan addig soha nem ldtott fel-
adatokat tudnak adni a gyerekek-
nek, amivel mindnydjunkat le-
nyligoznek. Most mindenki azt az
oldaldt bontakoztathatja ki a kre-
ativitdsdnak, amelyre eddig nem-
csak sziikség, de lehetéség sem
volt.

venot szdzalékdt jelentik — az éves
munka alapjdn kap osztdlyzatot.
Ez redlis is lesz, hiszen bar nem
ment le a teljes tanév, az dtlagos
értékelésre j6 alapot ad a ndven-
dékek munkdja szeptembertdl
mdrcius kozepéig. A B tagozato-
sok, azaz a kiemelten tehetségesek
vizsgdznak, csakigy, mint a md-
vészeti alapvizsgdsok. Utébbiak a
zeneiskola hatodik osztdlyosai, az
8 vizsgdjukat mindenképpen le
kell bonyolitani, mert ez az alap-
feltétele annak, hogy tovdbbkép-

mindenki online van, egyesével
éreékeljiik a vizsgamunkdkat. Ko-
zel 6tven anyagot varunk, és ki-
zdrélag szakmai éreékelést tar-
tunk.

— Ez mdr kevésbé tiinik egysze-
riinek.

— Nem is lesz az. Ami még
nehéz, az a j6v6 évi hangszeres
felvételi. Most készitjitk el§ az
online jelentkezést, ami a honla-
punkon lesz elérhetd. Nem tud-
juk, meddig tart a jarvdnyhelyzet;
szeretnénk junius elején lebonyo-

— Lassan vége a tanévnek. Ho-
gyan lehet egy ilyen furcsaméd ab-
bamaradi-folytatorr évet lezdrni?

— Most dolgozzuk ki, hogy ki
hogyan vizsgdzzon. A tbbség,
amely az A tagozathoz tartozik
— 8k a teljes létszdmunk kilenc-

z8 évfolyamba Iéphessenek. Erre
egy eljérdsrendet dolgoztunk ki.
Otthon elkészitett videoanyagot
kiildenek be adott hatdridére, azt
egy bizottsdg videocsoportban
értékeli, majd amikor egy szintén
elére meghatdrozott idépontban

bl

litani a felvételit, de ha akkor még
nem lehetséges, akkor elhalaszt-
juk augusztusra. A felvételiztetést
nem lehet online megoldani, nél-
kiilozhetetlen a személyes taldlko-
26, hiszen az adottsigoktdl kezd-
ve sok mindent fel kell mérniink.

Mindez, bizony, kemény dié,
mert egyel6re senki nem tud vé-
laszt adni arra, hogy meddig tart
ez az egész.

— Sok dijdonsdgot tanultak meg
ebben a kényszer sziilte helyzer-
ben...

— Igen, és nagyon élvezziik is
ezta sok Gjdonsdgot, a kényszeri-
ség ellenére. Mind a hat tansza-
kunknak van online csoportja.
Ezek — gondolom, tudja — hang-
szerenkénti tanszakok. Ebben az
Uj oktatdsi rendben osszefolynak
a napok, napszakok. Mivel mind
otthon vagyunk, dllandéan gép
mellett, szinte éjjel-nappal, hétvé-
gén is elérhetdk vagyunk, segi-
tiink, amikor csak sziikséges.

— Annyira megszerették, hogy
maradndnak inkdbb rovdbbra is az
online oktatds mellett?

— Nem, mert nagyon hidnyoz-
nak a gyerekek! Egészen mds az,
amikor veliink, koriilottiink van-
nak, arrdl nem is beszélve, hogy
tdvoktatdsban segiteni is nehe-
zebb. Példdul most akdr tiz perc is
elmehet arra, amig kitaldljuk,
hogy azért nem szl j6l a hangszer,
mert nem jol tette be a nddat. A
személyes jelenlétnél ez pillanatok
alatt kideriil. Vagy egy mdsik pél-
da: a vonésokndl a helyes tartdst
is konnyebb bedllitani, mint on-
line. A hangversenyekrdl pedig
még nem is beszéltem! Nagyon
késziiliink a kovetkezd tanév fel-
1épéseire, és hidnyoznak a koncert-
jeink is. Reméljiik, ezek — mint
példdul a janudri Gjévi hangverse-
nyilink — mér rendben megtartha-
Ok lesznek.

— Személy szerint innek milyen
vdltozdsokhoz kellett hozzdszoknia?

— Minden megvéltozott korii-
16tetink. Huszondt éve nem vol-
tam itthon annyit, mint most. A
gyerekeimmel eleinte nagyon
nyligdsek, zaklatottak, tiirelmet-
lenek voltunk, aztin leiiltiink, és
megbeszéltiik, hogy milyen szaba-

lyokhoz igazitjuk az id6nket.
Mindennek megvan a maga tite-
me, rendje: a bedgyazdsnak, a tor-
ndnak, a tanuldsnak, a gyakorlds-
nak. Most médr nagyon élvezziik a
kozdsen kialakitott napirendet,
tartjuk is magunkart hozzd. Kicsit
tiirelmet prébdld, amikor minden
szobdbdl mds hangszerek — nagy-
bégd, furulya, klarinét — és az
online oktatds hangjai hallatsza-
nak ki, ahogy ezt a telefonbeszél-
getésiink elején meg is emlitette.
A kisebbik ldinyom Szegeden ma-
radt, 6 a tudomdnyegyetem bol-
csész hallgatéja, vele online tart-
juk a kapcsolatot, és bizony mér
nagyon hidnyzik. Az id8sebbik
lanyom a zeneakadémiai diploma-
vizsgdjdra késziil, és ez rendkiviil
nehéz feladat szdmdra, mert vdgat-
lan felvételt kell online elkiildenie
az egyetemnek, rdaddsul zongora-
kiséret nélkiil. A fiam az Esztergo-
mi Ferences Gimndzium bentla-
kasos tanuléja, furcsa volt szdmé-
ra hirtelen hazakéltdzni, és meg-
szokni a megvéltozott tanuldsi
viszonyokat, a mindennapi digi-
talis oktatdst. Ezt leszdmitva olyan
dolgokat fedeziink fel djra, amik-
6] mér szinte teljesen elszoktunk.
Péld4ul ilyen a hdromfogdsos va-
sarnapi ebéd, vagy az, hogy hét
kézben minden délben van ebéd,
és hogy sokat beszélgetiink egy-
méssal — ez mind nagy-nagy 6rém
a gyerekeknek. Elvezziik az egyiitt
wltoee idét.

AL

,Nem

A nyolcadik osztalyos Markovits
Méria Karolina 6t éve jatszik
blockflotén. Didssy Krisztinanak, a
Solti Gyorgy Zeneiskola igazgato-
janak névendékét arrol kérdeztiik,
mi a kiildnbség a személyes zene-
iskolai jelenlét és az online oktatas
kozott.

— Hogyan nehezebb tanulni:
éldben vagy online?

— Nem nehezebb az online ta-
nulds, csak mds. Vannak hidnyos-
sdgok az online térben, ez megne-
heziti a munk4t. Péld4ul a Skype-
on néha elmegy a hang. Szeren-
csére Krisztina néni sokat segft.
Amikor e-mailben elkiildi a zon-
gorakiséretet, hogy arra fel tudjak
jatszani, az nagyon nagy segitség.
Olyan érdink is vannak, amikor
mi kiildiink hangfelvételt.

— Es hogyan szeretsz jobban ze-
nét tanulni?

— Elgben! Péld4ul ha elrontok
valamit, Krisztina néni azonnal
tud szélni, online erre nincs lehe-
t6ség, és Skype-on nem is egyszer-
re halljuk a hangokat. Osszejtsza-
ni sem tudunk darabokat, mert
nem halljuk egymdst, ezt a prob-
lémdt, sajnos, még nem sikeriilt
kikiiszobolni. Persze a koriilmé-
nyekhez képest Krisztina néni
annyira jol megoldotta a helyzetet,
hogy én mdr ezzel is nagyon elé-
gedett vagyok.

— T6bbet vagy kevesebbet gyako-
rolsz most otthon, mint egyébként?

— Sokkal tbb idét forditok
gyakorldsra. Ha él6ben hibdztam,
a figyelmeztetés utdn ki tudtam
javitani és folytatni, most ez kissé
hosszabb és nehézkesebb, ezért
tobb az otthoni gyakorlds. De iga-

nehezebb, csak mas”

z4bdl nem szdmolom, hogy ez
naponta mennyi idd.

— Vannak késébbi terveid a
hangszeres zenéléssel?

— Nincsenek. Nagyon szeretek
furulydzni, de azért jitszom, mert

Markovits Maria Karolina

kedvelem, nem pedig azért, hogy
egyszer majd virtuéz muzsikus
legyek. Krisztina nénivel is jol osz-
szeszoktunk. Azt, hogy kés6bb
mit szeretnék csindlni, még nem
tudom.

— Nem érzed magad nagyon
elszigetelve a tobbiekisl? Hogyan
tartod a kapcsolator a Kds Kdroly

iskolai nyolcadikos osztdlytdrsaiddal
és a Solti Gyorgy zeneiskolai noven-
déktdrsaiddal?

— A tobbickkel is Skype-on
szoktunk beszélgetni — néha 8ket
sem hallom, csak ott nem olyan

nagy baj, ha egy-egy hang kima-
rad. Az iskoldval délel8tt tanu-
lunk, a zeneiskola délutin van.
Tényleg nem szdmolom, hogy
mennyi id6t t5ledk a zenével, vél-
t0z6, hogy hény érdt. Mindaddig
csindlom, amig mdr 4gy érzem,
hogy jél megy.

AL

Néha kimarad egy-egy hang

Klarinéton jatszik a Németvolgyi
Altalanos Iskolaba jaré Nagy
Balazs. A hatodikos fiti az online
oktatds elényds és hatranyos
oldalérol is beszélt.

— Elvezetesebb vagy nehezebb
online zenét tanulni?

— Szdmomra kicsit nehezebb,
tobb okbdl is. Az egyik példdul az,
hogy a tandrom, Di6ssy Krisztina
néni nem tudja ellendrizni a hang-
szeremet, rendben van-e vele min-
den. Vagy ha kapcsolati hiba van,
az nem deriil ki azonnal.

— Miért nem?

— Mert ha én jitszom, akkor
nem hallom &t, s csak egy id8
utdn veszem észre, hogy integet,
¢és mondani akar valamit. A sziik-
séges zongorakiséret is online van,
ami azért rossz, mert {gy nekem
kell a zongordhoz igazodnom, a
zeneiskoldban viszont a zongora
igazodik hozzdm. Az is rossz,
hogy személyesen nem taldlko-
zom Krisztina nénivel. Kozvetle-
niil kénnyebb megbeszélni a dol-
gokat, kérdezni, megmutatni va-
lamit. Az viszont j6, hogy most
sokkal kényelmesebb. Iskola utdn
nem kell utaznom a zeneiskoldba,
majd onnan haza — ez nemcsak
sok id6t vesz el, de kicsit farasztd
is —, hanem amikor sziikséges,
gyorsan el tudom venni a hang-
szeremet.

— Konnyebben vagy nehezebben
tudsz haladni?

— Ugyanolyan jél haladok
most is, mert amikor megkapok
egy darabot, azonnal neki tudok
4llni és hangfelvételen visszakiil-
deni.

— Mennyi idét toltesz gyakorlds-
sal naponta?

— Koriilbeliil tizendt percet.
Tobbet nem lehet.

— Hogyhogy?

— A Kklarinét specidlis fogdsa
miatt inhiivelygyulladds alakulhat
ki, rdaddsul a szdm is elfdrad. Per-
sze azért igy is sokat dolgozom a
feladatokon. Mindig annyira izgu-
lok, hogy j6 legyen a hangfelvétel,
amit visszakiildok, hogy inkdbb
tobbszor nekidllok, és csak akkor
adom ki a kezembél, amikor mair
gy érzem, hogy tokéletes.

— Az dltaldnos iskolai tanulds
nehezebb, vagy a zeneiskolai?

— Most, online mindenképpen
a zeneiskolait. Ha az iskolai tani-
tdsban egy hang kimarad, attdl
még meg lehet érteni mindent,
zdkken8mentesen tud folytatédni
a tanitds. De ha a zenében kima-
rad egy hang, akkor mindenkép-
pen megakadunk, és sokszor ez
nagyon zavaro.

— Vannak késébbi terveid a kla-
rinéttal?

— Inkd4bb mds terveim vannak,
de hobbinak szerintem sokdig
megmarad.

AL

Nagy Balazs
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»~Anya, imadok itthon lenni!”

Igen mozgalmasan telnek mostanaban a Hegyvidéken él6 Harmath
Artemisz irodalomtérténész hétkdznapjai. A Petdfi Irodalmi Ugynékség
altal alapitott Ifjusagi és Gyerekirodalmi Centrum vezetGjeként eddig

is home office-ban dolgozott, de a veszélyhelyzet kihirdetése 6ta két
kisfia, az elsd osztalyos Agoston és az 6vodas Zsigmond is vele van.
Telefoninterjinkban arrdl is beszélgettiink, hogyan véltozott meg a napi

rutin.

— A kozisségi oldalon az egyik
posztjdban olvastam, amit kisfia,
Zsigmond mondott:"Imddok itthon
lenni!”

-0, igen, neki teljesiilt az
4lma! Ovis, mdsodik nagycsopor-
tos. A nagyobbik, Agoston elsés,
néla dltaldban a motiviciérdl fiigg,
hogy van-e kedve valamihez. Ha
a nagyival beszélget, és 6 rd tudja
online hangolni valamire, szivesen
csindlja, még akkor is, amikor mar
elbre leegyeztettitk a napirendet,
amit mindenki elfogad, amihez
tartjuk magunkat. De ha nem
hangolom rd, akkor nehezen ha-
ladunk a sulis dolgokkal, fesziilt-
ség lesz beldle. Nem ilok mellette,
mert altaldban nekem koézben
dolgoznom kell, csak berohangd-
lok ellendrizni, ezért meg van jjed-
ve, hogy sok és nehéz a feladat.
Nem vdrom el magamtdl, hogy
mindent megcsindljunk. Eleve
tgy dolgozom, hogy van, amikor
egész nap a gép el6te tudok iilni
— mondjuk, ez azzal jér, hogy 6k
a telefont bimuljak —, van, hogy
egydltaldn nem sikeriil, mert f8z-
ni kell, pakolni kell, takaritani
kell.

— Egy elsésnek nem lehet konnyi;
az otthontanulds. ..

— Online kapnak gyakorléfel-
adatokat, példdul ppt-bemutatén,
aztdn ezeken dolgozik egyediil a
fiizetbe.

— Hogyan kapcsolédnak ki?

— Ki tudunk menni, ebbél a
szempontbdl szerencsések va-
gyunk. Van egy kicsi udvarunk,
ott szoktunk jdtszani. Van olyan
nap, hogy tdrsasozunk, de tegnap
példdul kimentiink a parkba, ahol
nem volt senki, és egy kis erdds
részen fogdcskdztunk. Hidba
mondjik, hogy nagyon fontos a
napi idébeosztds, nélunk nem le-
het megoldani. Mivel igazgaté
vagyok, nem tudom érdkhoz kap-
csolni a tevékenységeimet. Folya-
matosan egyeztetnem kell a mun-
katdrsakkal, mindig jonnek virat-
lan kérések, adédnak dontéshely-
zetek.

— Mesélne kicsit bévebben a
munkdjarél?

— Fél éve 4j munkahelyem
van. A Petéfi [rodalmi Ugynokség
Ifjasdgi és Gyerekirodalmi Cent-
rumit édllitottam fel a sajdt terve-
im alapjdn, amely egy informdci-
6s kozponti és erny8szervezet.
Csomé mds szervezettel dllok
kapcsolatban, és vannak sajit em-
bereim, heten dolgozunk egyiitt

folyamatosan. Az eddig elinditott
és tesztelt programsorozataink a
virushelyzet miatt sorban 4tkeriil-
nek online-ra. Viszont eleve mos-
tanra terveztikk a YouTube-

csatorndnk induldsdt. Meseterasz
cimfi heti sorozatunkban kényve-
ket ajinlunk kicsiknek és kama-
szoknak, amelyek — szlogeniink
szerint — ,,megkdnnyitik az ott-

honmaradist, feledtetik a bezdrt-
sdgot, kinyitjak a viligot”. Aprilis
6-dn jelent meg az elsé addsunk.
Ezekben mindig egy kollégdm-
mal, Nagygéci Kovics Jozseffel
vitatkozunk a gyerekkonyvek pi-
acdn megjelend friss kiadvanyok-
16l — legyen sz6 kotelezd olvas-

ményrdl, vagy esti mesérél. Apri-
lisban elindul a honlapunk és a
gyerekirodalmi blogunk is. Eddig
is sok munkim volt, tébb nem
lett, csak most az okoz stresszt,
hogy a gyerekek szeretnék, ha ve-
liik foglalkoznék, és én legtobb-
szor nem tudok rdjuk figyelni,
mert éppen egy konferenciabe-
szélgetésben vagyok, telefonon

targyalok, videé6t scriptelek...
Legaldbb a konyveket egyiitt ol-
vassuk!

— Fejrsitk ki egy kicsit, amivel
kezdtiik, amit a kisfia mondott!

— Szeret egyedill jatszani. Sze-
reti, ha békén hagyjik, és van
ideje elmélyiilni a Lego-katalégus-

ban, nagyon szeret gondolkodni,
vagy kis legéfigurdkkal magaban
szerepjatékot jitszani. Szereti az
itthoni kdrnyezetet, biztonsdgban
érzi magdt. Szeret a kozelemben
lenni. Ez a helyzet még tgy is nye-
reség, ha éppen nem tudok vele
jétszani, de oda tud bujni hoz-
zam...

— Még egy éve sincs, hogy elvesz-
tetttk az édesapjukat. Térey Jdnos
iré vdratlan haldldval irodalmi
életiinker is nagy veszteség érte.
Most, hogy erre a telefonbeszélgetés-
re késziiltem, eszembe jutott leg-
utdbbi regényébsl, a Kdli holtakbsl
a ,zombiapokalipszis”. Hadt, mit
mondjak, napjainkban szinte tigy
érezziik magunkat, mint egy sci-fi-
ben... Vajon mit szdlna 6 a jele-
niinkhoz?

— Nekem is, gondolhatja, na-
ponta eszembe jut. Rdaddsul A
Legkisebb Jégkorszak itt jatszé-
dik, a Svdbhegyen. 2016-ban je-
lent meg ez a verses epikdja,
amelyben ugyanilyen rendkiviili
helyzet 4ll el8 a Jadnos kényvéhez
képesti jovében, ami mar nagyjé-
bél a jelen. Sokszor eszembe jut,
mit szélna, hogyan viselkedne
ebben az id8szakban. Két f6 gon-
dolatom van: az egyik, hogy &

> azért folyamatosan annak tudatd-

ban élt, hogy a haldl mindig ott
van az élet mellett. Mindazt el-
mondta a versein, a verses regé-
nyein, a regényein keresztiil, hogy
mi van a felszin mégote. Akdr a
sotét mule, akdr a kevésbé felhSt-
len valdsdg... A mésik gondola-
tom, hogy 6 nem tltste veliink
egyszerre kettdnél tobb napot. A
nyaraldsunkat is agy intéztik,

hogy két-hdrom nap utdn mehes-
sen. Mozgékony, ingerkeres§ em-
ber volt, ezért, ebben a helyzet-
ben, hogy csak itthon vagyunk,
nem is tudom &t elképzelni. Az
biztos, hogy dolgozna, hordana
maszkot, és sokat kirandulndnk
olyan erdds helyekre, ahol senki
sincs.

— Mi lesz a hérvégi program a
gyerekekkel?

— Hétvégén kevesebbet van a
kezemben a telefon. Szombaton
szoktam dolgozni, de vasirnap
nem. Ugyanazokat csindljuk hét-
végén is, csak tobb id§ jut kint
lenni. Emellett online istentiszte-
letet nézek, a sajdt gyiilekezetiink,
a Svébhegyi Reformdtus Egyhdz-
kozség is kozvetit. Nagyon szere-
tiink szoba-kézilabddzni Agoston-
nal, megprobéljuk egymds kapu-
jéba dobni a gumilabddt. A jacék-
hoz tdncos zenéket tesziink be, igy
én koézben tudok egy kicsit torndz-
ni. Egyébként a keriiletben
zumbdzom, Barta Sylvidndl, és ezt
most itthon megprébilom 6tvoz-
ni a kézilabddval. Zsigu freestyle
tdncmozdulatokkal szokott be-
szdllni ebbe a kiilénés és elég vi-
ddm tornadraba.

Szepesi Diora

A rajzokkal iizen6 6vodas és a tobbiek -

Minél tobbekkel beszélgetiink, annal szinesebb kép rajzolddik ki arrdl,
hogy a fegyelmezetten otthon maradé emberek mennyiféleképpen
tudjék élvezetessé tenni az dnkéntes karantén heteit. Torténeteink
kozreadasanak egyik nem titkolt célja, hogy jo példakat mutassunk be,
amik akar otletet, akar pusztan erét és hitet adhatnak masoknak, hogy
atmenetileg négy fal kdzott is lehet teljes az élet.

Rajzok a postaladaban

Google Classroom? Microsoft
Teams? Messenger? Netdn telefon
vagy SMS? A, dehogy! A hatéves
Boréka és évodds bardtai, akik a
jérvényidészakban mésokhoz ha-
sonléan nem taldlkozhatnak egy-
mdssal, egy mdr-mdr elfeledett,
sok szdz éves eszkozt fedeztek fel
maguknak a kapcsolattartdshoz:
a levelet.

Az egész gy kezd8dott, hogy
Boréka egy neki cimzett boritékot
taldlt a levélszekrényben. Nem
volt rajta bélyeg, sem postai pe-

bardtjdnak is rajzolt valami szépet.
Mindenkinek mds keriilt a bori-
tékjdba: ,Aginak csiga, mert az a
jele. Julesinak 16, Misdnak macs-
kak, Anndnak kirdlylany, Lilinek
pedig vardzslé” — sorolta a kisldny,
aki mér djabb leveleket is kapott
a kiildeményei nyomdn.

»A rajzokkal elsétdlunk a kor-
nyéken laké bardtokhoz, és a pos-
taldddikba dobjuk — mondta Bo-
réka édesanyja, Annamdria. —
Természetesen senkihez sem me-
gylink be, hiszen éppen ez a l¢-
nyeg: taldlkozds nélkiil tartani

Boroka rajza

csét, igy hamar kideriilt: a feladé
— bardtnéje, Agi — személyesen
vitte el a kiildeményt. A boriték-
ban szines ceruzarajzok sorakoz-
tak: hdziké, virdgok, eséfelhd
(hogy a virdgok nagyra ndjenek)
és egy sziv, félreérthetetlentiil utal-
va arra, hogy az alkotd szeretettel
gondol évodatdrsdra.

A kedves levél azonnal beindi-
totta a ldncreakcidt. Boroka elké-
szitette valaszrajzdt Aginak, és ha
miér belejétt a munkdba, a tdbbi

egymdssal a kapcsolatot. Jérvany-
helyzetben egy ilyen jéték miate
nem akarunk postdra jarni, ezért
vissziik el személyesen a leveleket.
Es persze azért is, mert a gyerekek-
nek sziikségiik van arra, hogy egy
kicsit kint legyenek, mozogjanak
a szabadban.”

Tanulni és sportolni

Zsolt bolcsészhallgato. Az elsé
napokban tjra dtvette az idei vizs-
gaiddszak penzumdt, aztdn még

egyszer... Végiil gy gondolta,
kicsit félreteszi a tanulmdnyokat,
amig 6] instrukcidkat kap; olvasni
és sportolni szeretne inkdbb. Am
egy alkalommal, amikor nagyma-
mdja ajtajahoz vitte a bevésdrolt
élelmiszereket, eldélt, hogy meg-
véltozik a napirendje.

,»Sz6lt a Nagyi, hogy a bridzs-
partnerei el vannak anydtlanodva
— mesélte. — Megkapjak a sziiksé-
ges segitséget, de szégyellik el-
mondani a kiilén kis igényeiket,
mert ugy gondoljdk, a segitdk
annyira leterheltek, hogy tobbet
nem kérhetnek t8litk. Ugyhogy a
sportolds ndlam most abbdl 4ll,
hogy egész nap bringdval kozle-
kedem, és mindenkinek hizhoz
széllitom, amit igényel. A mile
kor Vilma néni azt kérte, juttas-
sam el hozzd az unokdja rajzdt,
amit neki készitett — K8bdnya-
rél... Nem mondom, nyeltem
egy nagyot, hogy ekkordt teker-
jek, de a kisldny annyira boldog
volt, hogy elviszem a nagymami-
janak, amit rajzolt, a mérges ku-
tydt, aki elzavarja a betegséget. . .!
Az id8s bridzseldk révén annyi-
fajta embert és életet, gondolatot,
panikhelyzet-kezelést latok, isme-
rek meg, hogy az felér egy komo-
lyabb pszicholégiai tanulmdny-
nyal. Most — még ha nem is igy
terveztem — egyszerre tanulok és
sportolok.”

Kerti uzsonna maszkban

»Mircius elején, amikor a tal-
porgetett 16tds-futds még termé-
szetes része volt az életemnek,
idénként récsoddlkoztam a nap
4ltal kdrberagyogott nappalinkra,
hogy milyen szép — emlékezett
vissza a jérvdny eltti idére Zsu-
zsa. — Milyen j6 lenne letilni, ko-
togetni napkdzben — persze ez
akkor még luxusnak tlint —, vagy
olvasni, vagy csak iilni, és oriilni
aragyogasnak. Ugyanigy vigyod-
tam a kertbe, hogy ne csak kutya-
futtdban, mindig valamit csindlva
legyek kint, hanem csak agy. Az-
tdn nagyon gyorsan elhessegettem
a gondolatot, mert a ndi lélek leg-

torténetek az onkéntes karanténbol qv)

hdtsé zugdbdl jott a figyelmezte-
tés: ne kivind, ne akard, erre még
raérsz Ggy tiz-hisz év milva!l Most
pedig, ha kivdntam, ha nem, el-
érkezett... Nem csendesen jott,

nokat, amiket eddig soha. Tére-
kednek a kreativ kiteljesedésre. De
van, aki mig a »békeidében« meg-
lehetdsen aktiv életet élt, a jelen-
legi helyzetben a »dolce far niente«

lakdsok ablakai minden este 8
érakor megtelnek, és olyan embe-
rek, akik taldn sosem taldlkoztak,
vagy egy szét sem véltottak eddig,
dsszeforrott kozosség benyomdsde

aprdnként Iépdelve,
mint az Sregedés,
amelynek  szelid
ajandékai kozdte ote
buajik a lelassulds,
elcsendesedés, befelé
figyelés, bolcsesség,
hédla.  Rettenettel
tort rdnk, esziinkbe
juttatva anydink el-
ejtett szavait hdbo-
rardl, nélkiilozésrol,
beosztdsrdl. Igen,
most van idém a
nappaliban, vagy a
kertben iildogélni.
Olvasni. Gyakrab-
ban forgatom a Bib-
lide és régi kedves
konyveimet,  igy
kapok lelki tdpldlé-
kot. Itthon vagyok! Friss szemmel
ldrok rd az életemre. Nagyon sokat
van eszemben Simone Weil talin
leghiresebb mondata: »Meg kell
tanulnunk végyakozni az utdn,
ami a miénk.« Egyvalami azért
fijdalmasan érint: a harom kicsi-
met alig ldtom, a sziileik annyira
4vnak — engem, téliik! Cseteliink,
telefondlunk, és ma azért mind-
annyian eljonnek kerti uzsonndra.
A linyom feltétele, hogy mind
maszkban legyiink. Minden felté-
telt elfogadok!”

»Egészen mas lesz”

»Az ember szelleme az Gj élmé-
nyekbdl tdplalkozik — tartja a
mondds. De sosem gondoltam
volna, hogy egy vildgjdrviny lesz
az, ami kikényszeriti bel6lem azo-
kat a valtozdsokat, amiket ezek-
ben a hetekben tapasztalok maga-
mon.

Az ismerdseim koziil tobben
dtletelnek, finomsdgokat f8znek,
siitnek, mosnak, takaritanak, éne-
kelnek, tdncolnak, rajzolnak, fes-
tenek, lakdst rendeznek, vagy 4t
rendeznek, vagy csindlnak olya-

MARAD

(édes semmittevés) dlddsos hati-
sait élvezi csupdn, mikodzben irigy-
kedve olvassa a rejtett kvalitdsaik
felszinre hozdsirél szdmot add
ismer6sok posztjait.

Nagyon furcsa, szokatlan ez a
helyzet, de ha sikeriil megévni
magunkat a fertzéstdl, érezni
fogjuk, mennyi mindenre meg is
tanftott benniinket a vildgjdrvany.
Atérezziik a kézs sorson osztozds
élményét, felismerjiik a gyengesé-
geinket, a térékenységﬁnket, az
egymdsrautaltsdgot. Rikényszerit
benniinket a fokozott beosztdsra,
az el6re gondolkoddsra, a kozeljo-
v6 megtervezésére.

Ulsk a hipé- és kenyérillatd
lakdsban (mert persze én is siitok,
£8z0k, takaritok, mint megannyi-
an), és dtgondolom, ki mindenki-
t6] nem kérdeztem még meg, ho-
gyan telnek a napjai, hogy szolgil
az egészsége... A nap jelentds ré-
szében aggddom a rég nem ldcott
tavoli ismerdsokért, és érzem,
hogy még érzékenyebbé és érzel-
mesebbé vélok.

Meghatottan nézem, hogy a
teraszommal szemben a lakdparki

keltve egyiitt tapsolnak perceken
4t, hogy igy fejezzék ki koszone-
tiiket az egészségiigyben, a szol-
géltatd dgazatokban dolgozdk te-
vékenységéért. Egy emberként
adnak héldt napjaink héseinek,
akik e vélsdgos idSkben, sajdt
egészségiiket kockdztatva, csaldd-
jaiktol tévol, a nap huszonnégy
6rdjéban dllnak a vértdn.

Annyi bizonyos, hogy amikor
vége lesz ennek az driiletnek, az
életiink egészen mds lesz, mint
eddig. Reményeim szerint szintet
lépiink. A karanténnak koszonhe-
téen kisz(irom az életbsl, ami
felszines és nem fontos, és arra
koncentrilok, ami szimomra va-
l6ban értékes. Nem bardtkozom
annyi emberrel, mint kordbban,
de bizonyos, hogy sokkal szoro-
sabb lesz a kapcsolatom a hozzdm
kozel 4llokkal.

Tudom ez a »zlir« is elmulik
egyszer. Most mér csak azon dol-
gozom, hogyan kamatoztassam a
még hdtralévd életemben a
COVID-19-vildgjérvany pozitiv
hozadékait.”
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Major Mate budai otthonai

Mayer Kéroly zombori torvény-
széki aljegyz6t az el8z6 szdzadfor-
dulén nevezték ki a hédsdgi, majd
a Bajai Kirdlyi Jardsbirésdg elns-
kévé. Mivel ehhez a tisztséghez
midr reprezentativ otthon kellett,
kibérelte a Szent Antal utca leg-
szebb és legnagyobb hdzdt ,sok
szobdval, 6ridsi kerttel, gyiimél-
csossel”. It szilletett meg 1904.
augusztus 3-4n szintén zombori
feleségéedl, Thum Julided! hetedik
gyermeke, Mdté, aki egyéves ko-
rdtél mar a magyarosabb Major
nevet viselhette.

A fiatalemberré cseperedd M4té
kozépiskolai tanulmdnyait a bajai
I11. Béla F8gimndziumban végez-
te, majd a budapesti Jézsef Nddor
Miszaki Egyetemen szerzett épi-
tészmérnoki diplomdt 1927-ben.
Miutdn visszatért sziilévdrosiba,
feldjitotta kapcsolatdt a még a
tanciskoldbdl megismert Fenyd
Bozsivel, aki Feny6 Zsigmond-
nak, a Bajai Hengermalom Rt.
igazgatdjdnak a linya, és Fenyd
Miksinak, a Nyugat egyik alapl'—
tdjdnak és szerkesztdjének az uno-
kahdga volt.

»1928. Elhatdrozzuk, hogy dsz-
szehdzasodunk, csak ﬂéba’ny kisebb
nehézséget kell még lekiizdeni. Min-
denckeldtt nekem kell egzisztencidt

Aztdn ez is elsimul: Bozsi kikeresz-
telkedik [...]. Anydmnak kedvében
Jjdrva, november 10-én egyhdzi es-
kiivdt is tartunk a bajai belvdrosi
plébaniatemplomban. [...] Eskiivéi
lakoma Fenybéknél, anydm az asz-
talfén, kétoldalt a keresztény-zsido

Major Maté a 30-as években....

ndsznép” — meséli Major Mété az
Eletem — években cim( visszaem-
lékezésében.

Id8kozben sziiletett gyerme-
kiikkel hat esztendeig albérletbél
albérletbe vindoroltak Budin
(Bimbé ut, Keleti Kéroly, Képlar,
Bakator és Somorjai utca). Fenyd

Feny Ezsébet a sajat szobajaban, a Martonhegyi uti lakasban

teremtenem: Miksa bdcsi segitségével
egy épitési vdllalkozdhoz, a Katona-
Székely-Molndr céghez  keriilok,
300 pengd kezds fizetéssel. Aztdn
lakdst kell szerezni. Ez is sikeriil,
csak pénz kell hozzd, a vdrkizeli
Mitray utciban taldlunk éppen
emelet-rdépiild 3 szobds lakdst. Vé-
giil csupdn anydm — és Imre badtydm

— ellendlldsdr kell legydzni [...].

Zsigmond elvesztette 4lldsde,
ezért szintén Budapestre kolts-
z6tt, ahol tigynokként dolgozott,
majd 1933-ban kinevezték az
Elsé Torokszentmiklési Gézma-
lom Rt. vezérigazgatdjavd. Ez-
utdn mdr nem volt akaddlya,
hogy kozos csalddi hdzat épittes-
sen vejével a Sasfidk utca 8. szdm
alatt.

A hdromszintes, modern épiilet
alagsordban a szokdsos kiszolgalé-
helyiségekkel (kazdnhdz, szénrak-
tar, mosdékonyha, szdrit6, lomtdr),
valamint gardzzsal, két cselédszo-
bdval és az alaprajz szerint egy
hisz négyzetméteres iroddval

€5 1978-ban

épiilt meg, amelyhez elétér és fiir-
d@szoba is tartozott. Az egész ma-
gasfoldszintet Fenyd rezidencidja
foglalta el, hdrom nagy szobdval,
az emeleten laktak a fiatalok egy
kétszobds lakdsban, és mellette
még egy garzon is elfért, mindhd-
romhoz tartozott erkély. A lapos
tetSt a hatalmas na-
pozdterasz uralta.
Major Maté irta a
Budapest folydirat-
ban publikalt Lakd-
saim — otthonaim
cim cikkében:

WA sas-hegyi hiz,
melyet nemcsak én
terveztem, — hanem
épitbmesterként (négy
lakdssal é kozponti
fiitéssel) én is épiter-
tem, nyolcvankilenc
nap alatr késziilt el
de, bdr 1934 kardcso-
nydn mdr készen dllt,
nedves volta, nehezen
kifiithetdsége miatt,
csak 1935-ben lett
mindnydjunk lakd-
hdzivd. Es — végre!
— lezdrta, legaldbb is
egy idbre, vindorld-
saink sordt.

Anyagi okokbdl —
munkanélkiili lévén — elészor abba
a foldszinti garzonlakdsba kiltoz-
tiink, melyet eredetileg kiilon miite-
remként akartam haszndlni (ilye-
nem aztin sobha tobbé nem lett). Két
egész v is elmillt, amig innen a
mdsodik emeletre kiltozhettiink. Ez
sem felelt meg ugyan lakdsidedlunk-
nak, hiszen csak kétszobds volt, en-
nek ellenére rovidesen bebizonyitor-

ta, /70g)/ az ))idfd/if«
lakds sem feltétele az
otthonnak. A mi
nagy szobdnk, me‘ly—
ben kozds csalddi éle-
tiinket és nappalain-
kat meg a mi éjszakd-
inkar toltortiik, és
Jfram kiilon kis szobd-
ja igazi otthonnd
emelték lakdsunkat.
A hdz a Sas-hegy
csticsdnak kozelében,
rossz épiiletekkel még
alig rontott tdjban dl-
lott [...]. Szinte benne
éltiink a természet-
ben. A lakdsban pedig
Jolytatédott a moder-
nizdlédds, szaporodtak kinyvpolca-
im, az egyik olvasé-sarkot kitoltotték
a Breuer-utdni elsé magyar csébiito-
rok, melyek még ma is sokkal jobbak
minden azéta csindlt utddjukndl.
Adiim fiam egy haszndlt, de jé hangii
[fekete pianindt kapott (mindhdrman
tanultunk zongordzni, eredményte-
leniil, de nem haszontalanul), én

pedig egy dj mun-

bijrokratikus huzavona, aztin még
teljes hdromig a tényleges megépités.
Igaz, hogy hdrom hdz épiilt, isz-
szesen huszonnégy lakdssal, viszont
olycm gyenge kivitelben, /mgy az »én
iddmben« egyetlen kapitalista épitte-
t6 nem vette volna dt.

A hdz tehdt [...] nem épitdmes-
teri remek és nem épitészeti alkotds.

dezés, az egyik szoba é a konyha
kozortt étkezdfiilkével. Mivel fiam is
vett kizvetleniil mellettiink lakdst,
ketten maradvin, nekiink nem volt
fontos, hogy hdrom szobdban lak-
Junk. Kidobtam hdt a két nagyobb
szoba kizti vdlaszfalat, és egyetlen
kozbiilsd pillér meghagydsdval, ki-
véltattam az egész belss fofalat. Igy
kaptam egy csaknem

kaaszralt, — melynél
megkezdtem azdta is
Jfolyé babrdldsaimat,
elsbb  papir-tervek-
kel, azutdn kizdrélag
irdssal. S végiil ekkor
szereztiink feleségem-
nek egy franciadgyat,
mely  irodalomtor-
téneti nevezetességii
darabja otthonunk-
nak: Gyomrdi Edit
ezen analizdlta Jo-
zsef Attilat. Igy gya-
rapodtunk, és lettiink
— minden  korénk
robbant  szornyliség
ellenére — egyre bol-
dogabbak. Mint éle-
tiink legszebb éveire
emlékeziink a Sasfick
utcdban toltottekre.”

1944 telén lovas
kocsira rakedk leg-
szitkségesebb holmi-
jukat, és Buda ostro-
ma eldl ,ideiglene-
sen” Pestre koltdztek
(a Fenyd csalddot is
ott bujtattdk bard-
taik), ez az dtmeneti
id8szak azonban 1973-ig tartott.
Major Midté 1968-ban feleségével
egyiitt belépett a Mértonhegyi tt
31. sz4dm telken épitkezd tdrsas-
hdz-szévetkezetbe, amely megbiz-
hat6sdga miatt az Epitésgazdasigi
és Szervezési Intézetet bizta meg a
lebonyolitdssal.

e .d SZETZOAEs meghitése kap-
csdn teljes két esztendeig tartott a

nees@gészen rovid idon beliil valoban igaz

Vérszegény rarchitektirdia« mogott
mégis sikeriilt olyan lakdst kialaki-
tanom, melybdl egészen rovid idén
beliil valdban igazi otthonunk lett.
Ha a lakds eredeti els tervét dsz-
szehasonlitiuk a mdsik, az dltalam
kiverekedett vdltoztatdsokkal meg-
épiilt lakdssal, megdllapithatjuk,
hogy az eredeti alaprajza sem volt
rossz: szabdlyos hdromszobds elren-

4
i otthonunk lett”

kilenc é fél mérer
hosszii és négy és fél
széles

méter nagy
szobdt,  amilyenre
mindig  vdgytam,

hogy biitor és ember
minél szabadabban
mozoghasson benne.
Ez lett az én szobdm.
[-..] Végiil egy ajtd és
egy ajtds-fal kiiktatd-
sdval egyesitettem az
étkezdt a konyhdval,
s igy olyan lakdkony-
hdt kaptam, amiben
mozdulni is lebet.
L]

Feleségem kis keuc-
kdja meleg és szines.
Ha az én szobimbsl
benézek, elséként a
hdttér  konyv-faldt
ldtom, rajta a XX.
szdzadi magyar iro-
dalom  kiteteivel.
Elétte a jobb oldalon
dll az emlitett iroda-
lomtorténeti francia-
dgy [...]. Az otthont
otthonnd persze nem-
csak az ilyen nagy
darabok teszik, hanem a leltirba is
alig foglalhaté kisebbek, melyek, a
hozzdjuk fiizéds emlékek révén is
otthonteremtok.”

Major M4té Kossuth-dijas épi-
tész, egyetemi tandr, akadémikus
tobb mint egy évtizedig élvezher
te 0j otthondt. 1986. 4prilis 14-én
hunyt el, 81 éves kordban.
Verrasztd Gabor

a piacépiilet.

téridkkal.

hamisitatlan hangulatdt.

A Fény utcai piac — 80 év két csarnoka cimmel
varhatéan mdjus elején jelenik meg Verraszté Gébor
legtijabb konyve. A piacra a XII. keriiletbél is sokan
jérnak vésdrolni, igy biztosan mindenki taldl majd
ismerds torténetet a kotetben, amelyet Magyarévé-
ri Fanni Izabella igy ajinl a fiilsz6vegben:
,Legtobbiinknek a piac nem csupdn a napi be-
vésdrldsok szinhelye, hanem meghatdrozé élmény.
Helyszin, ahol tobb generédci6 emlékezetébe éghet-
nek ugyanazok az izek, illatok, napi ritudlévd ma-
gasztosult szokdsok és nem utolsésorban az embe-
rek, akikt6] nap mint nap vésdrolunk. Nem mind-
egy hdt, milyen keretet biztosit mindezeknek maga 5

A Fény utcai piac régi, majd 1998-ban megnyilt | =
4j épiilete is tobb generdciénak szolgélt kedves his-

A konyv elsé fele alapos, nagy miigonddal meg-
alkotott épitéstorténet és helytorténet. A mdsodik
részében kaptak helyet a visszaemlékezések, ame-
lyek a fotokkal egytitt megidézik a Fény utcai piac

A Fény utcas prac

Nem csupdn a régi és G épiiletrdl és azok épitési kortilményeirdl szol e kényv, hanem a kettd
torténetérdl, ami mégis egy, hiszen az 6j épiilet a régibdl néte ki, annak a folytatdsa. Ez a folytonossdg
hatja 4t a »Fény« torténetét, ahogy Verraszté Gébor konyvét is. A szerz8 nyolcvan év tarka, szines
forgatagit festi le, amilyen maga a piac is. A visszaemlékezéseket, Gjsdgkivigatokat olvasva jokat
deriilhetiink, majd nyugtdzhatjuk: a »régiek« is ugyanigy piacoztak, sorban élltak, vdsdroltak, ra-
gaszkodtak jol bevalt drusaikhoz, majd féztek otthon, mint mi magunk. Es végre a pult mogé is
nézhetiink: kit8l is vdsdroljuk a megszokott portékdkat?

Meriiljiink el a Fény utcai piac torténetében, ahol az épiilet remekiil lefesti a budai atmoszférit:
szell8s, levegds, napfényes, olyan igazi »Fényes«!”

A kényv kedvezményes dron el8rendelhetd a napkut@gmail.com e-mail-cimen.

,Vakmero

Mostaniban sok hir szél arrdl,
hogy t6bb helyen is visszatértek a
természetbe onnan mdr régebben
elttint 4llatok. Budapesttd] alig
otven kilométerre medvék jelentek
meg, de madarak és més vadak is

felbukkantak egykori

dallatok” a Hegyvidéken

A farkasok még a 19. szdzad
végén is tobbszor rdijesztettek a
kirdnduldkra. A Févarosi Lapok
1893-ban igy szdmolt be egy ilyen
esetrSl: , Farkasok a Zugligethen.
A zugligeti nyaraldkat kissé kelle-

meglepetésére két jol tapldlt farkast
pillantott meg, lassii, tempdzd bak-
tatdsban az erdd felé. Semmiféle
Sfegyver nem lévén ndla, szorongva
maradt helyén, mig a bestidk az
erdd siirdijében el nem tintek. —
Nagyon iidvis dolog lesz,

kedvelt helyeiken.

A Hegyvidéken — sze-
rencsére — még senki
sem ldtott medvét és
farkast, pedig a 19. szd-
zadig mindkettd 4llan-
dé6 vendége volt a kor-
nyéknek. A Budapesti
Hirad6 1848-ban ezt
irta: ,A zugligetben far-
kasok mutatkoztak, eddig
ott csak rokdkkal lehete
taldlkozni. A farkasok

ha a févdros vaddszai a
zug[igeti em’o";égbm cser-
készetet rendeznek, s e
kellemes kirdndulé he-
lyet ezekt6l a vakmerd
dllatoktdl megtisztitjdk.
Az utolsd farkast a Zug-
liget kornyékén 1890
telén B. ]. vasiiti mérnok
létte.” (F6vdrosi Lapok,
1893. mdjus 6.)

Az 1900-as évek ele-
jérdl is vannak még ha-

ellen sokan indultak a
[fovdrosi vaddszok kizdl,
de olly sokdig ebédeltek a ficzdnndl,
hogy a vaddszat elmarads.” (Buda-
pesti Hirad6, 1848. februdr 16.)
Ebbdl az is kideriil, hogy a Ficdn
mér akkoriban kedvelt vendégld-
nek szdmitott — f8leg az arrafelé
vaddszok korében —, ahol akdr
egész napokat is el lehetett tolteni.

lllusztracio a Vasarnapi Ujsagban 1866-bol

metleniil fogja meglepni az a hir,
melyet lapunk egy bardtja kozil
veliink. Ma reggel négy és ot dra
kozitt ugyanis — mint hozzdnk in-
tézett levelében irja — egy kis sérdra
indult a hegyek kizé. A Diszndfo-
vendégld felé vezeté uton haladva,
a ciberes cserje kizott legnagyobb

sonlé torténetek, de az

elmile szdz év ilyen
szempontbdl mér nyugalomban
telt a hegyvidékiek szdmdra. Ha
farkasok nem is, az emberek re-
mélhetdleg hamarosan djra visz-
szatérhetnek a budai hegyek szép
tdjaira, és kirdndulhatnak egy
nagyot a természetben.

FG.
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Meddig tart az aranytartalékunk?

Legt6bbunk igyekezett jol bevasarolni a viharos virusos iddszak leg-
elején, mondvan, ami a kamraban van, az biztosan van. Felteheten
jOlis gazdalkodtunk a készletekkel, mert még jocskan maradt belliik,
és idénként a magunk vagy a szeretteink jévoltabdl az utanpétlasrl
is gondoskodtunk. Oriilhetiink hét, hogy a konyhaban minden jol
alakul, de nem lehet nem észrevenni, hogy 6romiinkben masok is
osztoznak... Most ugyan senkihez nem jarnak vendégek, de a molyok
karanténiigyben teljesen tajékozatlanok. igy Gjabb megprébaltatas
var rank, ha meg akarjuk 6rizni mindazt, amit tiggyel-bajjal felhal-
moztunk. At kell nézniink, vélogatnunk a lisztféléket, darat, rizst,
zsemlemorzsat, minden hiivelyest és gabonafélét, szaritmanyokat,
fliszereket, aszalvanyokat, diot, mandulat, mogyorét - egyszoval a tel-
jes készletet. lgazi tavaszi nagytakaritést kell tartanunk a konyhéban.
Zérjunk mindent Gvegbe, dobozba, fagyasztdba, és amit lehet, minél

el6bb hasznaljunk fel!

FRANKFURTI LENCSELEVES

Ez a lencseleves a benne f8te
frankfurti virslirdl kapta a nevét,
de természetesen mésfajta virslivel
és kolbdsszal is finom. Az alapvetd-
en fontos fiistolt izt a szalonna adja
neki. Az er6levestdl eltekinthetiink,
ha nincs készen (ritkdn van ilyen
mennyiség a keziink tigyében), a
leveskockdt pedig nem kedveljitk
—enélkiil ugyan kevésbé markdans,
de igy is finom lesz a levesiink.

« Hozzdvalok (4 személyre):

30 dkg lencse

1,5 | er6leves (biomindségi kockabdl
is késziilhet)

1 csomo leveszoldség

1 babérlevél

1 ev6kanal morzsolt, szaritott
kakukkfii

10 dkg husos szalonna

1 voréshagyma

ecet

s6, 6rolt bors

+ Betétnek:igény szerint 4-8 szdl
frankfurti virsli

Alencsét el6z8 este vizbe dztat-
juk. Fézéskor leszlirjiik, ldbasba
szérjuk, és a levessel vagy vizzel
1,5 liternyire felontjiik. A leves-
z6ldséget megtisztitjuk, karikdkra
végjuk, és a lencséhez adjuk. A
babérlevéllel és a kakukkfivel fi-
szerezve puhdra f8zziik. Kozben a
szalonndt kis kockdkra vigjuk, és
kistitjiik. A megtisztitott hagymdt
felapritjuk, a szalonna zsirjn, a
porcot is benne hagyva, megfut-
tatjuk, majd a leveshez adjuk. A
virsliket beledobjuk, és vigydzva
felforraljuk, nehogy szétf6jenek.
Végiil ecettel, séval és csipetnyi
cukorral enyhén pikdnsra izesit-
jiik, és még egyet forralunk rajta.

lok mandulamértdsa, ami izgal-
mas kiséréje lehet a brokkolinak,
kelbimbénak, céklanak, de akira

sovdny siilteknek is.

« Hozzdvaldk (2 személyre):

15 dkg mandula

2 fokhagymagerezd

diényivaj

1 dl er6leves (bioleveskockabdl is
készlilhet)

2dltejszin

fél csokor friss vagy 1 kiskanal
morzsolt majordnna

Tiz deka manduldt megdars-
lunk, serpeny8ben szdrazon kever-
getve megpiritunk. A vaj felée ré-
dobjuk, ha megolvadt, a megtisz-

A szinét és az izét is feldobja, ha zold fiiszert tesziink a burgonyasziromba

+ Hozzdvalok (4 személyre):
4 kdzepes, tavalyi burgonya
3 tojas

3 evokanal finomliszt

fél kiskanal s6

fél mokkdskanal 6rélt bors
1 csokor metéléhagyma

« Aslitéshez: olaj

A burgonydkat meghdmozzuk,
majd nagyon vékonyan felszeletel-
jiik, amire j6 az uborkagyalu is. A
tojasokat felverjiik, a liszttel 6sz-
szekeverjiitk, megsozzuk, megbor-
sozzuk, a felapritott metél6hagy-
mdt is hozzdadjuk. A burgonya-
szeleteket beleforgatjuk. Egy
olajba mérrtott ev8kandllal a masz-
széba nyulunk, dgy, hogy 2-3
szeletnél t6bb ne keriiljén bele.
Forré olajba dobjuk, és kb. 4 perc
alatt ropogdsra siitjiik. Papirszal-
vétdra szedve leitatjuk réla az
olajat, és azon melegében kindl-

A leves a szalonnatél kap finom fiistolt izt

ROPOGOS BURGONYASZIROM

A tavalyi krumpli a végét jirja,
anagyja el is fogyott; ami maradt,
az mdr fonnyady, kicsirdzik. Itcaz
ideje, hogy végleg felszdmoljuk.
Ennél egyszer(ibb, gyorsabb méd-
jétaligha taldljuk, mégis van ben-
ne egy kis ,csavar”. Valami zold
flszer kell bele, nemcsak az ize,
hanem a szine miatt is. Ha nincs
metéléhagyma, aprithatunk bele
petrezselymet is, vagy végsé eset-
ben Gjhagyma z5ld szdrét.

juk. Savanyusdg, saldta kivanko-
zik hozzd!

MANDULAMARTAS

PAROLT ZOLDSEGEKHEZ

Sokan vannak vegetdridnusok,
és olyanok is, akik nem ragasz-
kodnak hozzd, hogy mindennap
his legyen a tdnyérjukon. Ahhoz
viszont, hogy a parolt z6ldségek
ne legyenek unalmasak, kell vala-
mi, amit8l jobban cstsznak.
Olyasmi péld4ul, mint a spanyo-

SAFRANYOS SERTESERMEK

A szlizpecsenye a sertés legne-
mesebb része, ezért érdemes becs-
ben tartani, akdr iinnepi alkal-
makra meghagyni. Gyorsan elké-
szithetd, de vigydzni kell, nehogy
tdlsiissiik, mert puhdn, szaftosan
az igazi. Bétran fuszerezhetd,
mindenféle mirtss illik hozz4,
lehet kisérletezni!

+ Hozzdvaldk (4 személyre):

8 szelet sertésszlizpecsenye
safrany vagy safranyos szeklice
2 ev6kanal liszt

4 evékandl olaj

56, 6rolt bors

1,5 dl széraz fehérbor

1 citrom

1 kiskanal liszt

1,5 dl tejszin vagy natur joghurt
1 kiskanal zold bors

A szlizpecsenyét ujjnyi vastag
szeletekre vdgjuk, Gvatosan kissé
kiverjiikk, majd egy csipetnyi sdf-
rannyal osszekevert lisztbe hem-
pergetjiik, és serpenydben, forré
olajon az érmék mindkét oldaldt
megsiitjiik. Télra szedjiik, kozben
megsézzuk, megborsozzuk. A
visszamaradd levét a borral és
ugyanannyi vizzel engedjiik fel. A
citromot vékonyan meghdmozzuk
— vigydzva, nehogy a belsd, fehér
bundéja rajta maradjon —, a sdrga
h¢j felét vékony csikokra végjuk,
és a boros lébe szérjuk, majd a cit-
rom levét is belefacsarjuk. A lisztet
a tejszinben simdra keverjiik, a
boros pecsenyelébe 6ntjiik, és ke-

A mandulamartas izgalmas kisérdje lehet a parolt zéldségekne

titott, szétnyomott fokhagymdr is
belekeverjiik. A levessel és a tejszin-
nel felengedjiik, felforraljuk, és 2
percig f8zziik. A maradék mandu-
lat szdlkékra vigjuk, a megmaradt,
megforrdsitott vajon kissé desitjiik,
de nem piritjuk meg. Ha sikeriil
friss majordnndra szert tenni, ak-
kor annak a leveleit lecsipkedjiik,
finomra végjuk, tgy keverjitk a
martasba, a szarftottat csak egysze-
rden beleszérjuk. A pirftott man-
duléval meghintve tdlaljuk.

vergetve 2-3 perc alatt stird mér-
tdssd forraljuk. Végiil a maradék
safrdnyt és a zold borsot beleszér-
juk, és a hist megforrdsitjuk ben-
ne. Burgonyapiirével vagy pérolt
rizzsel tdlaljuk.

KAKAGS KOCKA CSOKOLADE-

ONTETTEL

Alegtobb hdziasszony szereti az
egyszerlien sszekeverhetd, kiad6s
siiteményeket, olyanokat példdul,
mint a kakads tészta, amelynek

A sziizpecsenye gyorsan elkészithetd, és mindenféle martas illik hozza

valamely vdltozatdt biztosan min-
denki ismeri. Az aldbbi egy gaz-
dagabb gytimélcskenyérforma a
diétél, a mazsoldtdl és a beletordelt
csokolddétdl, nem beszélve a cso-
kolddémdrtdsrol, amivel a végén
nyakon kell énteni.

+ Hozzdvalok (8 személyre):

3 tojas

10 dkg kristalycukor

10 dkg vaj

2 evokandl sdrgabaracklekvar

2 evokanal rum

3 ev6kanél kakadpor

1 zacskd stitépor

csipetnyi s6

25 dkg finomliszt

10 dkg étcsokoladé

10 dkg did

5 dkg mazsola vagy cukrozott
gylimélcs

« Atepsi kikenéséhez: vaj, liszt

« Acsokolddémdrtdshoz:

15 dkg étcsokoladé

6 dkg cukor

6 dkg vaj

A tojdsok sdrgdjdt a cukorral fe-
héredésig keverjiik, majd belecsor-
gatjuk a megolvasztott, de mdr nem
meleg vajat. Ezt kovetden habverd-
vel beledolgozzuk a lekvirt, a ru-
mot, a kakadport, a siitdport, fél
deci vizet, csipetnyi s6t és a lisztet.
Ezutdn a darabokra tordelt csoko-
ladét, a durvéra végott diét és a
bedztatott, lecsopdgtetett mazsoldt
is hozzdadjuk. Végiil a kemény hab-
bé vert tojdsfehérjét forgatjuk bele.
A masszat kivajazott, liszttel be-
szért tepsibe simitjuk, és elémele-
gitett siit6ben, a kdzepesnél na-
gyobb ldnggal (190 °C, légkeveréses
siitdben: 175 °C) 35 percig siitjiik.
Akkor j6, ha mdr nem tapad raga-
csos tészta a beleszirt tlire. A tep-
siben hagyjuk kihtilni, majd kériil-
vigjuk, és nagy kockdkra szabjuk.

A csokolddémadrtdshoz a csoko-
l4dét kis ldbasba tordeljiik, majd a
cukorral és a vajjal kis ldngon ke-
vergetve dsszefdzziik. A siitemény-
kockdkat a csokolddémdrtdssal
nyakon éntve kindljuk.

—

A di6, a mazsola és a beletordelt csokoladé kiilonleges izt ad a tésztanak

Legrégebbi termesztett gabonénk,
a kéles valdédi kincs. Oseink ezt
tapasztalatbdl tudedk, az ékori és
a kozépkori Magyarorszdgon je-
lentés élelemforrds volt. Mdr az
Attila udvardban jirt kévetek is
arrél szdmoltak be, hogy dtjuk
sordn a falvakban mindeniitc ko-
lessel kindltdk 8ket.

Amiért azonban ma érdemes
nagyobb figyelmet forditani erre
a szerény kiilsejli gabondra, az a
jelentds sziliciumtartalma, ami a
szervezet védekez8képességét fo-
kozza. Hatdsdra ugyanis a nyirok-
sejtek, a plazma- és faldsejtek fel-
szaporodnak, igy lehetséges a
kérokozékkal szembeni ellendllé
képességiink névelése. Jelen hely-
zetlinkben az mdr csak rdadds,
hogy a szilicium jelentds szerepet
jatszik a haj, a bér, a fogak, a szem

Apro kincsiink, a koles

és a kormok egészségének megdr-
zésében.

A kenyérgabondk megjelenésé-
vel Eurépa népessé-
ge szinte teljesen le-
szokott a kéles fo-
gyasztdsardl, de jé
tudni, hogy a Fol-
dén a népesség egy-
harmaddnak ma is
ez a f8 élelemforrisa.
Az egészséges tapldl-
kozds hiveinek ko-
szonhetden mdr itt-
hon is egyre tobbet
hallani réla. Itt az
ideje, hogy ,éta-
punkra” vegyiik ezt az értékes
gabonit!

A kolesbdl a rizshez hasonléan
koretet készithetiink, amit min-
denféle zoldséggel, z6ldborséval,

sdrgarépdval, gombdval és tdrsaik-
kal, valamint zold fliszerekkel
még valtozatosabbd, mutatésabbd

tehetiink. Rizs helyett kivalé tsl-
telékekbe, és joizt, tapldlé késit,
tejjel akdr édeset is fézhetiink be-
18le. Az elkészitése egyszerti: a
kolest forré olajon vagy zsiron

kiss¢ megpiritjuk, kiilén felforralt
vizzel felontjiikk, annyira, hogy
béven ellepje, megsdzzuk, és lefed-
ve, a tovabbiakban mir kis l4n-
gon, fedd alate puhdra péroljuk.

KOLESKASA-KOROZOTT

Tiz deka kolest 4 deci tejben
lassti ttizén kevergetve puhdra 8-
ziink, majd fedd alatt hagyjuk,
hogy kihiljén. Utdna 10 deka va-
jat, 1-1 ev6kanal paprikakrémet és
mustdrt keveriink bele, majd 2
gerezd Gsszeztizott fokhagymidval,
1 mokkdskandl koménymaggal,
séval és 6role borssal fuszerezziik.
Aproéra végott petrezselymet és — ha
van — metél6hagymdt is keveriink
bele. Alaposan 6sszedolgozzuk,
majd jél behtitve, a hagyomdnyos
kérézdtchdz hasonléan kindljuk.

Pikozdi Judit
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SZOLGALTATAS

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

REDONY-, reluxa-, harmonikaajté-, szalagfiiggony-,
napellenz6-, szinyoghdlé-, fiiggonykarnis-javitds, -ké-

szités. 356-4840, 06-30/954-4894.

REZ- ES ROZSDAMENTES KUSZOBOK, besze-
reléssel. Zarak, kilincsek, pantok, zsanérok cserdje, régi
ajtok, ablakok felujitdsa, szigetelése. 06-20/381-6703,
251-9483.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, mdzoldst,
tapédzdst, csempézést, gipszkartonozdst, szonyegpadlozdst,
viz-, villanyszerelést, nagytakaritést, parkettdzdst, favagdst,
dcs-alpinista-, kdmtvesmunkt véllal. delabt@vipmail.hu,

06-20/998-2369.

KERTMUNKAKAT VALLALOK: novények telepitése,
kertifjitds, flinyirds, sovénynyirds, metszés, permetezés, fa-
kiv:igeis, gallyelszeilll'teisA 06-30/685-9502.

FONYIRAST, KISEBB KERTI MUNKAT villal Budin
munkéjéra rendkiviil igényes fiatalember. Hivjon bizalom-
mal! 06-30/527-4158.

APROHIRDETES
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KERTFENNTARTAS, KERTAPOLAS, kertépités, sové-
nyek, fak gondozdsa profi kertészmémék csapattél korreke
dron. Ingyenes felmérés, gyors drkalkuldci6 és munkavégzés.
www.greenarbor.hu, 06-30/907-5948.

LEGJOBB ARON VALLALUNK FAKIVAGAST,
fagondozist. Gallyazds, metszés, veszélytelenités ko-
téltechnikéval és emel8kosdrbél, zéldhulladék-apritds,
-clszdllitds, tuskémards. Ingyenes felmérés keriileti

ABLAKCSERE ¢és ablakfeldjitds megrendelhetd.
06-70/560-3857.
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ABLAKRA, AJTORA, netin egy jo drnyékolora volna
sziiksége? Szeretettel vdrjuk az Ablakszakértd.hu bemuta-
tdtermében, a Margit kértt 34. szdm alatt! Haszndlja ki 32

éves tapasztalatunkat, kérjea ,Budai Polgér” kedvezményt,
és hivjon minket most: 06-70/433-2946.

ASZTALOSMUNKAK/KARPITOSMUNKAK

ASZTALOS: 06-20/548-8829. Konyhabiitorok, beépi-
tett szekrények, polcozdsok, kiegészitések, javitdsok, preciz,
gyors munkl WWWAbU[OIOSOk.hLl

IKEA tipusti konyvszekrények, konyhabitorok, beépitett
szekrénysk, irodabttorok méretre gydrtdsa legolcsébban.
Példaul konyvszekrény: 228x80x28 cm, 13800 Fe. Igényes
munka, rovid hatridé. 06-30/368-1354.

BUTORKARPITOS! Mirks, 06-70/406-0061, 06-
1/201-8780.

ELTARTAS, GONDOZAS, ELETJARADEK

ELETJARADEKI szerz6dést kotnék id6sebb személy-
Iyel, havi jévedelmet biztositok az On szdmdra ingat-
lanért cserébe. Akdr teljes elldtdst is vallalok. Hivjon
bizalommal! Kowal Gaborné, 06-70/601-0580.

OROKOSODESI SZERZODEST kstne idés személlyel
lakdsért tigyvéd csaldd gyermeke részére, ott lakds nélkiil.
Fizetés készpénzben. 06-30/822-8050.

PEDIKUROS HOLGY, EZERMESTER UR, cgy k-
zépkort, becsiiletes hdzaspar életjdradéki szerz8dést kone.
Tel.: 06-30/309-7942.

ELETJARADEK/GONDOZAS fejében Horvitorszdg-
ban tengerparti apartmant kindlok. Tel.: 06-70/319-8920.

CSALADOKHOZ AJANLUNK megbizhat6 holgye-
ket id8sgondozdsra, takaritdsra, gyermekfeliigyeletre!
06-1/336-1094, 06-70/380-5650 Nyitvatartds: 9-14
dréig. www.empatiasok.h

HAZTARTAS| GEPEK, ELEKTRONIKA

villalkozdstél. www.greenarbor.hu, 06-30/907-5948.

KOLTOZTETES, LOMTALANITAS, SITTSZALLITAS

KOLTOZTETES, lomeal I
bitorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvéllalds. 403- 9357
06-20/972-0347, 06-30/589-7542.

KOLTOZTETES, fuvarozds! Gyors iigyintézéssel,
preciz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt bizto-
sitok! Lomtalanitast is vallalunk. T.: 06-70/214-4235. T.:
280-2542.

4s, aruszallitds, c:

KONYVELES
HEGYVIDEKI KONYVELOIRODA kft-k, be-k,

egyéni vallalkozok, térsashdzak, katds vallalkozdsok részére
konyvelést vllal. 06-20/318-9335.

ingatlanROBOT
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VALLALKOZASOK konyvelése, adozsa. 06-30/160-
2894

KOMUVESMUNKAK
HEGYMASZO TECHNIKAVAL: mitksvezés, vako-

l4s, festés, tetd-, csatornajavitds, -szigetelés, ereszcsator-

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

CSEMPEJAVITASOK, falazds, vakolds, betonozds,
kerftések, jarddk készitése. 06-30/341-3423.
LAKASSZERVIZ
LAKATOS, zérszereld, keritések, korldtok, kapuk,
eldtetdk. deogos, tetéfedd, dcsmunkak ipari alpinista
technolégidval. Kémivesmunkak keriileti vallalkozétdl. 06-
30/900-4238. www.fe ka.hu, www.alpi ka.hu
LAKATOS, zircsere, kerités, korldt, rdcs, ricsos ajtd,
féltetd, dsz6- és tolokapuk gydrtésa, ajtdbehizok cseréje,
aknafedések, épiiletlakatos-munkak. 06-20/380-8988.
LAKASFELUJITAS! Szobafestés, tapétdzds, parkettd-
141

TARSASHAZKEZELES, kozos képviselet korrekt,
megbizhaté médon, referencidkkal. 274-6135, 06-
70/561-1174, e-mail: ﬂotthometeam@gmail.com. WWW.
tarsashazkezelobudapest.hu

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

K6Z0S KEPVISELET, irsashizkezelés Buddn! Ta-
pasztalat, referencidk! Dr. Bird Anna és Lérincz Péter.
06-70/383-5004.

RETRO PARKETTACSISZOLAS — festés alapdrakon,
miézolds-lazirozds, passzitds. 06-20/945-5473, 06-30/499-
1814.

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES

DUGULASELHARITAS, viz-, giz-, kézpontifﬁ[és—
szerelés, dzdsok, csdtorések megsziintetése. 06-20/491-

5089, 402-4330.

VIZVEZETEK-SZERELES, csaptelepek, lefolyok, ki-
dak, zuhanytélcik, mosddk, WC-k cseréje, bojlerek tiszti-
tésa. Pontossdg, megbizhatésdg. 06-20/955-4121.

VILLANYSZERELES AZONNAL! Hibaelhiricistél
a teljes feldjitdsig. Petrds Jzsef villanyszerel6 mester.
Tel.: 246-9021, 06-20/934-4664, ELMU-igyintézés.

DUGULASELHARITAS! Fix 25000 Ft-tol, kamerds
cs6vizsgdlat 25000 Fr-t6l. Tel.: 06-70/250-9132.

EGYEB
KONTENERES SITTSZALLITAS, soder, homok, zsld-
hulladék. 06-20/464-6233
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AHENTESHAZHOZ MEGY! T#jckoztatjuk kedves
Visérléinkat, hogy druhdzunk his- és egyéb termékek
hézhoz széllitdsét villalja. Rendelésfelvétel és tjékoztatds
2 06-1/356-6902 vagy a 06-70/398-7349 telefonsza-
mokon, vagy a balogi1936@gmail.com cimen lehet.
Rendelését kérjiik 1 nappal kordbban leadni.

APROHIRDETES
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HAVI MENUK, EBEDSZALLITAS. A menii: hisos
z6ldséges, tésztds stb. ételek. B menii: csokkentett histar-
talmu ételek. C menii: olesd ételeket dllitottam dssze. Tel.:
06-30/785-2089.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY

+BUDAVAR ‘89" Ingatlankszvetité Magdniroda!
201-7719, Zwillinger.

PASARET KOZELEBEN cgy tlakisos, nagy kertes
tdrsashdz legfelsd szintjén elhelyezkedd, belsé 2 szintes, 106
nm-es, dupla komfortos, részben bittorozott, panordmds
ingatlan hosszd tavra, 450000 Ft/hé dsszegért kiadd. Erdek-
18dni: 06-30/933-9304-es telefonszdmon lehet.
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INGATLANIRODANK cladé lakasokat keres!
Jutalék 3%, tigyvéd ingyen, kiilféldi vevok elérése. Is-
merbsénck lakdsa eladé? Hivjon, On is jutalékot kap!
06-20/960-0600.

GARAZS

GEPKOCSIBEALLO, ZART. Solyom utciban te-
t6vel fedett, biztonsigos, megvildgftott bedllé kiadd.
06-20/592-2509.

KIADO GARAZS HOSSZU TAVRA. 15 nm. XII. ke-
riilet, Biirok u. 13. 06-30/952-5991.

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

MATEKTANULAS félelmek nélkill, 6rommel,
dlraldnos iskoldsoknak, gyakorlott pedagégussal a
Lauder iskoléndl. Felkészités kzépiskolai felvételire.
Franciatanitds kozépiskoldsok részére. 06-20/571-7554.
06-1/950-2285.

NEMETTANAR 25 év tapaszealattal ordc villal a Far-
kasréti temetdnél. Beszédcentrikus modszer, nyelvvizsga-
felkészités, gazdasdgi nyelv, tivokratds. Hzhoz is megyek.
A bemutatkozé ora ingyenes. Tel.: 06-30/602-0094.
richterzsuzsanna36@gmail.com

MATEMATIKA tanitisi vallalja szaktandr, eredmé-
nyekkel és referencidkkal. 06-30/981-6486.

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

LOGOPEDUS, GYOGYPEDAGOGIAI TANAR a
XII. keriiletben vallal tanitvanyokat. Diszlexia, diszgré-
fia reedukdciot is. Szeretettel, eredményesen. 06-30/169-
0227, 06-1/302-5502.

VEGYES

GYERMEKFELUGYELETET v4llalok. Tel.: 06-20/468-
1337.

zds, csempézés, vizszerelés, Villanyszerelés, kémiivi

garancidval. Haldsz Tibor. Tel.: 202-2505, 06-30/251-3800.

KOMUVESMUNKAT, szobafestést-mézoldst, felGji-
tdstvllalok (kisebbetis!), anyagbeszerzéssel, széllitdssal,
elérhetd dron. Az afét elengedjiik. 06-20/941-4200.

TV-JAVITAS a helyszinen is, garancidval! Tavird-

nyfté-javitds. T videoszerviz, mikrosiité és héztartdsi
klsgep javitdsa. Telefon: 249-3678, 06-20/961-4400.

SZOBAFESTES, tapétdzds, mdzolds, parkettacsi-
szolds, lamindltlerakds. Pap Gdbor: 06-30/942-4735,

360-2345. www.festes-tapetazas.hu

HUTGGEPJAVITAS! Lehel, Zanussi, Gorenje,
Whirlpool és Elektrolux hiiték szakszervize. Kiszallds
3 6rén beliil! Hétvégén is! Nyugdijaskedvezmény! 215-
6287, 06-30/222-0968.

MIKROHULLAMU SUTG javitdsa és sugdrzasmérése,
helyszinen is. Sagi Pal, Istenhegyi it 27/b. 355-6377, 06-
30/260-9995.

VARROGEPJAVITAS, cladis, bérbeadss, alkatrész-
arusits. XII., Ugocsa u. 5. 213-8927.

COMPUTERKLINIKA: szimitogép-javitds, -kar-
bantartds, -bévités, virusirtds ingyenes kiszalldssal.

Tel.: 06-30/857-2653.

ANTENNASZERELES, javitds, kabelezés, leosztds, szer-
viz, késziilékhangoldsok. Tel.: 06-20/537-6281, 2015-368.

KERT, FAKIVAGAS

FAKIVAGAS, gallyazis, ereszcsatorna-tisztitds hegy-
miész6 technikaval, redlis dron, referenciamunkakkal.
426-5000, 06-30/942-6500, a@prodive.hu

FAKIVAGAS-gallyazas hegymész6 technikival,
szallitéssal. Szakszerliség, megbizhatésdg, 30 éves ta-
pasztalat. Gond Ferenc, 06-30/977-1745.

KERTEPITES, terméfoldszallitas, oreg kertek ifji-
tdsa, metszés, permetezés, flinyirds, fakivagds, szillicds,
bokrok, sévények vigsa. Egyéb kertészeti munkakat
villalok. Szildgyi Csaba, 06-20/970-7506.

FAKIVAGAS, s4llitds, metszés, permetezés, lomb-
gytijeés. Egyéb kerti munkdkat vallalok. Szdcsi Dénes.
Tel.: 06-30/784-6452.

KERT-TELEKRENDEZES. Metszés, permetezés, favd-
gds, gyepesités, térkovezés, tdmfalépités, kertépités. Egyéb
kertészeti munkak. Hivjon bizalommal! 06-20/259-6319,

www.telekrendezes.hu

KERTFENNTARTASRA KERESUNK heti gyako-
risiggal még két kertet. 20 éves tapasztalattal rendelke-
ziink. Druida Kor Kertészet, 06-20/962-5347.

KERTEPITES, KERTTERVEZES, oncozdrendszerck
épitése, kivitelezése 20 éves tapasztalattal. Druida Kér

Kertészet, 06-20/962-5347.
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FAVAGASSAL, alpin favigdssal, telekrendezéssel,

kertészettel, betonozdssal, bontdssal-javitdssal kapcsolatos
munkak elvégzése. Tel.: 06-70/617-7940.

FESTES: 2000 Ft-tol, wpétizis: 2500 Fedl,
duguldselhdritds. Mindség, garancia! 06-70/250-9132.

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

LAPOS TETOK csapadékviz elleni szigetelése
bédogos munkakkal egyiitt, garancidval, referencid-
val. Zsindelytetdk javitsa és készitése. 273-1857, 06-
20/471-1870.

ALPINISTA munkak: homlokzatfeldjitds, lefolyd és
ereszcsatornak szerelése, komiives- és festémunkak, ve-
szélyelhritds, fiiggbfolyosok feldjitdsa, dryvit szigetelés.

273-1857, 06-20/471-1870.

APROHIRDETES
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FURDOSZOBA-feliijitas. 06-20/955-4121.
SZOBAFESTO mester. 06-30/609-4294.
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LAKATOSMESTER! Zirszerviz, zdrcsere, hevederzdr.
Biztonsdgi rdcsok, galéridk, kapuk, keritések készitése.
Egyéb lakatosmunkak. Simonek Jozsef, 06-20/514-9732.
TAKARITAS
TARSASHAZ-TAKARITAS! XII. keriileti villalkozo

véllalja tdrsashdzak, lépcséhdzak, laképarkok teljes kord
takaritésdt. Kérem, hivjon bizalommal! 06-30/167-8054.
nemetandrasne00@gmail.com

TARSASHAZ, LAKOPARK, Iépcsihicz, teljes kor(i
takaritds, kertkarbantartds, sictmentesftés, nagy gyakor-

lattal. Tel.: 06-30/942-6500. a@prodive.hu

TARSASHAZ-TAKARITAST villalunk 20 éves
gyakorlattal. 06-30/229-3337.

APROHIRDETES
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TARSASHAZAK lépcshiz-takaritésit, kertjeik gon-
dozdsdt, kozintézmények takaritdsét villaljuk. Erdeklédni:

06-30/453-2832.
TARSASHAZAK

LAPOSTET(O-SZIGETELES, ~javitds, -csere, kap-
csolddé munkak, fényvédés, egyéb szigetelések. Tel.:

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

OTP INGATLANPONT. Exd, Térnok, Budasrs,
Torokbélint, Szdzhalombatta, 22. keriilet és kornyékén
ingatlant vésirolna, vagy eladna? Akkor keressen biza-
lommal. Podhraczky Levente, 06-30/577-2890.

FELBOLYDULT az ingatlanpiac? Segithetek ingatla-
na eladdsaban? Tizendt éves tapasztalat. Schmidt Péter,

wwiw.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

PASARETEN, mellékutciban 134 nm-es, emeleti, na-
pos, polgdri lakds, feldjitott villahdzban, 159000000 F.
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

TOROKVESZEN, MELLEKUTCABAN 2009-cs, 120
m?-es, négyszobds, emeleti lakds, gardzsokkal, 189000000.
www.budaihegyekhu, 06-70/523-1969.

WEKERLEN, Kés Karoly térnél 46 m?-es, feldjitott,
kétszobds, emeleti lakds, gardzzsal, 32500000. www.
budaihegyck.hu, 06-70/523-1969.

MUEGYETEMNEL, Kende utciban feldjitott, emeleti,
liftes, 75 nm-es, teraszos, kéthalés lakds 59900000 M Fr.
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

ORMEZON hegyckre panorimas, 75 nm-es, hészige-
telt panellakds 44900000 Ft. Tel.: 06-70/523-1969. www.
budaihegyek.hu

XII. KER., ORBANHEGYEN tulajdonosté] egy 69
nmv-es, feldjitott, 2 és fél szobds, panordmds lakds egy
csendes utcdban elad6, Tomegkozlekedés par perc séta,
a bevisirlds szintén. Ovoda, iskola a kézelben. Ar: 69
M Ft. Ondll6 gardzs: 4 M Ft. Ingatlanosok kiméljenek!
Tel.: 06-30/569-5865.

HELYISEGKIADO 2 Bsszorményi tton, irodajelle-
gti haszndlatra. Tizenhdrom négyzetméteres, padl6fié-
ses, berendezett, vildgos, alagsori, zért udvari parkoléval.

06-30/911-9576.

XII., THOMAN . utciban, téglaépiilet 3. emeletén kom-
fortos, 53 nm-es, 2 szobs, étkez6s lakas eladé tulajdonostol.

Ar: 49,9 M Fe. 06-30/441-7236.

BAKOSLAK INGATLAN kp.-cs iigyfelei részére
keres ELADO ingatlanokar azonnali fizetéssel. Tel.:
326-0618, 06-20/974-0571.

BAKOSLAK INGATLAN KERES hosszi tvra KI-
ADO igényes hdzat, ikerhdzat, sorhdzat és lakdsokat
diplomata és kiilféldi iigyfelei és csalddjaik részére. Tel.:
326-0618, 06-20/974 0571.

KOMOLY UGYFELUNK RESZERE KERESUNK
L, 1L, XII. keriiletben 250-500 nm kozorti elado villat,
amelyben minimum 4 haldszoba és 3 fiirddszoba kiala-
kithatd. Gardzs vagy telken beliil minimum 2 gépkocsi
részére bedllo sziikséges. BakosLak Ingatlan. Tel.: 326-
0618, 06-20/974-0571.

XIl., FODOR UTCABAN, 3 lakdsos tarsashdz fold-
szintjén frissen és igényesen feldjfrott, 96 nm-es, 3 szobds,
terasz- és kertkapcsolatos, panormds lakds, sajét 240 nm-es
kertrésszel, gardzzsal és kerti szaundval, 108 milli6 forintére
eladé. BakosLak Ingatlan. Tel.: 326-0618, 06-20/974-0571.

KERESEK ELADO vagy minimum egy évre bérelhetd
lakdst. 06-30/729-7546.

BUDAN, Kirisztina koricon eladé 35 nm-es oroklakis.
Magasféldszinten, kertre nézé, nagyobbithatd, palotéval
szemben. Vételdrbl kérek 26-28 nm koriili lakdst Budén.
06-20/420-8547.

TAVNYITO.HU +36 20 533 8118|
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SZELLO JANOS visirolok festményt, porceldnt,
konyhai eszkozoket, régi orvosi miiszereket, hang-
szert. Dijtalan kiiirftés takarftdssal. 06-1/291-3101,
06-30/347-7713.

ELNIES ELNIHAGYNI. Megyiséroljuk mindenne-
mi régiségeit, hangszert, butort, festményt, porceldnt,
(kar)érakat, sz6nyeget, eziist és arany ékszereit, kitiinte-
téseket, herendi és Zsolnay térgyakat, teljes hagyatékot.
Dij(alan kiszalldssal. Bp. V. ker., Mtzeum krt, 21. Tel.:

06-30/952-5991. 06-1/266-2235.

KESZPENZES FELVASARLAS! Arany 9500 F-t6l,
eziist 350 F-t6l, bizsukat, régi disztdrgyakat, porceldnt,
kerdmidkat, érékat stb. Teljes hagyatékot, régi pénzeket,
érméket, kitiintetéseket, képeslapokat. V. keriilet, Szent
Istvan krt. 25. Tel.: 06-70/608-6082.

ALMASI KATALIN készpénzére visrol bitorokat,
festményeket, érakat, disztérgyakat, porceldnokat, var-
rogépet, irégépet, szérmét, konyveket, csipkét, bizsukat,
kitiintetést, régi pénz, jatékokat, kristalyt, teljes hagya-
tékot, dijtalan kiszéllssal. 06-30/308-9148.

BOSZORMENYI ARANYHAZ. Kp.-cs felvasirlis.
Tort, fazonarany, eziist- és mindenféle antik tdrgyak,
hagyatékok, modern és antik karérak. Boszorményi dt
16/b. www.boszormenyiaranyhaz.hu, 06-70/407-3898.

BELYEGGYUJTEMENYT, régi pénzeket, képes-
lapot, konyveket, papirrégiséget, porcelnt, trgyakat
és régiségeket vésirolunk. VI., Andrdssy dt 16. H-Sz.:
10=17" Cs.: 10=19", P.: zérva. Tel.: 317-4757.

WWW.MAGYARANTIK.HU, régiség, teljes hagya-
ték felvasarldsa: vitrin-, disztdrgyakat, eziistnemiiket,
ékszert, antik 6rékat, festményeket, bitorokat (kolo-
nidlt is), csilldrt, sz6nyegeket, kitiintetést, pénzérmét,
zongordt. Hazhoz megytink, készpénzben fizetiink. T.:
06-70/673-7787.

KELETI SZONYEG- ES MUTARGYBECSUS visirol
régi keleti sz8nyegeket és miitdrgyakat sériilt 4llapotban is.
Készpénzfizetéssel. Kiszallds dijtalan. Tel.: 06-30/456-3938.

ARANY EKSZEREK felvisirl4sa. Tort arany ékszer:
7000-11000 Ft, fazonarany: 8000-11000 Ft. Eziist-
tdrgyak: 150 F—600 Ft/g. Régi karordk, régi pénzek,
kittntetések, porceldnok, festmények, teljes hagyat¢k.
Ingyenes kiszdlldssal. Uzletiink ingyenesen bevizsgdlja
arany ékszereit. Nyitva tareds: H-P: 10-17" Alkotds utca
5., Lego iizlet mellett. 06-20/433-5485

EGESZSEG/SZEPSEG

LEZERTERAPIA, reumatoldgia, akupunktira, fogyasz-
tds, szénandtha, gerincferdiilés, csontritkulds, csipd- és térd-
kopeis kezelése, fejfijésellétés, lumbeigéﬁgyelet, tizemorvosi
vizsgalatok. Arcrevitalizdlds biomasszdzzsal. teledoktor.hu,
lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06-20/968-6886.

ALLAPOTFELMERESEK (kézi, gépi), talpmasz-
szdzs, fiilgyertydzds, nyirok-, visszérterdpia, magneses
biorezonancia, egyéni, szdmitégépes lidralpbetét-készi-
tés, allergiabevizsgalds, -kezelés, gyogymasszdzs, gyogy-
torna, kinesio tape. Bejelentkezés: 06-20/254-4633, 06-
1/316-2596. www.vivientalpai.hu. 1024 Budapest, Fillér
u. 10/a. Vivien Talpai Gyégycentrum.

CSONTKOVACS-akupresszér Sxilégyi Erzsébet fasor
51. alatt. Idegbecsipddések, fziileti blokkok, lumbagd-isi-
dsz megsziintetése. Térdblokkok, gerincsérvek, szédiilések
miitéc nélkiili, eredményes gydgyitdsa. Fiilakupunkedrds
fogyokura. Dr. Garzo Péter természetgyégyész, 06-30/945-
8477, www.drgarzo.segitek.hu

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

FAJ MINDENE? Netin szeretne egy kis relaxdcior,
vagy felfrissiilést a hétkoznapokban? Egy masszdzzsal
sokat segithetek! Helyszin a Széll Kdlman tér kizelében.
Hivjon batran! 06-30/536-2306.

VILAGON EGYEDULI szabadalom a tojésmembrin
kurkuminnal téplalékkiegészitd az fziileti betegségekre.
Megrendelhetd: 06-70/560-3857.

ingatlanROBOT
ingatlan hirdetd portal
DR. SZABO GABOR bérgy6gyisz maginrendelése

magas szakmai szinvonalon, hatékony kezelésekkel segftiink
bérgyogyészati és orvoseszictikai probléméin. +36-30/229-
6262. 1021 Hérshegyi Gt 2. www.epi-derm.hu

TARSKERESO

CRONOS a legjobb! Egyéni igényeket kiszolgdlo, szin-
vonalas térskozvetités professziondlis timogatdssal. Eletve-
zetési tandcsadds. Tel.: 06-30/630-1136. mandokigyongyi@

gmail.com

KONYV

ANTIKVARIUMUNK visirol régi és tj konyveket,
teljes konyvtdrakat, zenei gy(Gjteményeket (hanglemez,
CD, DVD), papirrégiségeket (plakat, képeslap, grafika),
kisebb disztargyakat (kerdmia, porceldn stb.). Tel.: 06-

KASTELYOK BERENDEZESEHEZ vésirolok antik 2009220001, 06-11266-3277.
buorokat, kisebb-nagyobb festményeket, bronzszob- MALIBU SZEPSEGSZALON. Uj szolgall - —
rokat, porceldnokat, régi 4116-, fali-, asztali, diszérdkat hétfonként nyirokmasszazs. Fodraszat, manikiir, KIEMELT MAGAS ARON VASAROLUNK! Fest-
(hibésakat is), eziistoket, régi katonai kitiintetések tar- miksrdm, gydgypedikir, testmasszdzs, kozmetika, 3D ményeket, bitorokat, herendi, Zsolnay porceldnokat,
gyaltstb Teljes hagyatékot. Els6 vevokénta legmagasabb szempilla, sminktetovalds és flabélos. 1126 Budapest, konyveket, irégépeket, arany-, eziisttirgyakat, teljes
arat fizetem. Uzlet: IX., Raday u. 6. 06-20/280-0151. Beethoven utca 7. —az udvarban. Tel.: 06-30/372-4665, hagyatékot. Tel.: 06-30/234-6820. Cimiink: 1013
herendi77@gmail.com facebook.hu/malibuszalon. Alagit utca 4.
A Hegyvidék Tv miisortiikre (www.hegyvidektv.hu)
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasdrnap
7.00 Alfa és 7.00 Alfa és
Omega (ism.) | Omega (ism.)
8.00 Genera-
cionk (ism.)
700 Utinform Utinform Utinform Utinform Utinform 8.30 Forgdszin- 830
’ |d6jaras |d6jéras |d6jaras |d6jaras |d6jéras pad (ism.) Kommentar
9.00 Pénz — Nélkiil (ism.)
Térca (ism.)
9.30 Gazfroces | 9.30 Szomszéd
(ism.) var (ism.)
10.00 Alfa és 10.00 Alfa
Omega és0mega
10.00 Katolikusmise | Katolikus mise
(ism.) (ism.)
11.00 Film 11.00 Film
12.00 12.00
Budai Hiradd Budai Hiradd
1215 1215
12.00 Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Reformtus Reformatus
mise (ism.) mise (ism.)
1415 14.15
14.00 Evangélikus Evangélikus
mise (ism.) mise
16.00 AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega | AlfaésOmega
) Katolikusmise | Katolikusmise | Katolikusmise | Katolikusmise | Katolikusmise | Katolikusmise | Katolikusmise
17.00 Képujsag Képujsdg Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag
19.00 | BudaiHiradé | BudaiHiradd | BudaiHiradd Budai Hiradd Budai Hiradé Budai Hiradé Budai Hiradd
1915 | Kommentér | Minségilds | Duett(ism) |Pénz—Tarca (sm) K”'(f;‘r:]p;’"t M'"(‘i’:;g)' I
19.45 L) Okopakk Kék Hirek Budai Magazin | Kempo Magazin Ziccer Alfa és Omega
20.00 Hirek Hirek Hirek Hirek Hirek Katolikus mise
20.05 Pénz — Tarca Kulmrpont L0 . L_élgkemelf)’ i Duett
(ism.) bibliadra, a Biblia .
= L Kommentér
2030 | Generdcionk | Budai Magazin Okopakk tanulmanyozsa Nélkiil Kultdrpont
dr. Szederkényi Gézfroces ;
2045 Ziccer Vadérzo Karoly atyaval (ism.)
21.00 | BudaiHiradd | BudaiHiradé | BudaiHiradd Budai Hiradd Budai Hiradd Budai Hiradd Budai Hiradd
21.15 Film Film Film Film Film Film Film
215 Kultdrpont (ism.) b e (o) UzletiNegyed | Szomszéd vér Pen;-Tarca Duett (ism.)
2230 (ism.)
2245 | Okopakk (ism.) e FEEPEL Vaddrz (ism.) Buda(li:vlnfcj;azm Vadorz6 (ism.) Kemp(?sma)gazm
23.00 | BudaiHiradé | BudaiHiradd | BudaiHiradd Budai Hiradd Budai Hiradd Budai Hiradd Budai Hiradd
23.15 Ziccer (ism.) Kultdrpont Szomszéd Gazfroces i Okopakk (ism.) ’
23.30 Gazfroces (ism.) Var (ism.) (ism.) p ot o K(,Jm_r‘ne'ntar
2345 (ism.) Okopakk (ism.) | Vadérze (ism.) | KékHirek(ism.) | Ziccer (ism.) QeSS Nelkil fsm)
24.00 Hirek Hirek Hirek Hirek Hirek Hirek Hirek
00.05 Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés
05.00 Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag Képujsag
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Embernek és rovarnak is kedves méhlegelok a kertekben

Ha a beporz6 rovarok kedvében
szeretnénk jarni, olyan névénye-
ket nevelhetiink a kertiinkben
vagy a balkonladaban, amik amel-
lett, hogy szépek és hasznosak,
még szémukra is értékesek. Nem
is annyira nehéz dsszedllitani egy
vetéstervet, amely egyszerre okoz
orémet a kertésznek és a kert
rovarvilaganak is.

Amikor méhlegelét mondunk,
természetesen minden beporzé
rovarra gondolunk, fajra, méretre,
szinre és fulldnkra vonatkozé ki-
tétel nélkiil. De vajon melyek le-
hetnek azok a névényfajok, amik
biztosan vonzzik a rovarokat? A
legegyszerlibb tgy megkdzeliteni
a kérdést, hogy azok, amelyeknek
szép virdga van. Mert hdt az evo-
ltcié sordn a rovarporozta nové-
nyek igyekeztek felkelteni a rova-
rok érdeklddését, ezért feltling
szin{i, mintdzatd és minél nagyobb
szirmokat neveltek, amik él8 ttjel-
z§ tdblaként és leszdllopdlyaként
szolgilnak a megporzéknak.
Ahogyan a megporzok sokfélék,
Ugy a virdgok is azok. Egyesek
azoknak a rovaroknak probédlnak
impondlni, amelyek egyik vagy
miésik szint részesitik elényben.
Persze dsszetett szemmel nézve a
szinek nem olyanok, mint ahogyan
mi ldtjuk, viszont olyan mintdzatok
is rejtézhetnek az egyszind szirmo-

Lepke az ezerjofiin

kon, amiket csak a rovarok ultra-
ibolya-érzékelése tesz lithatdvi.
Vannak virdgok, amik csak
meghatdrozott idépontban nyil-
nak, a tobbick el6tt vagy utdn,
amikor sok az ¢hes rovar. Mdsok
nagy tomegben, hogy felt(inést
keltsenek, de akadnak olyanok is,
amik szinte egész évben kindlgat-
nak egy-egy virdgot. Sok virdg a
rovarok kifinomult szagldsira
apelldl. S mindezek mellett szinte
mindegyik — rdaddsként — egy kis

a kozonséges cickafark. Ezt a vad-
virdgot mindenki ldtta mdr, aki
kirdndult valaha a Hegyvidéken
vagy barmelyik koézéphegysé-
giinkben. Finoman csipkézett le-
velein és fehér, tdmott, ernyészer
virdgzatdn szinte mindig megta-
l4lhaté néhdny rovar.

Az éveld cickafark gydgyné-
vényként is ismert. Kiildnosen
értékessé teheti a hobbikertészek
szemében, hogy levelei a kom-
posztba keverve gyorsitjdk a nové-

Van olyan beporzé rovar, amelyik egyetlen szint részesit elonyben

nektdrt is felajénl azoknak a rova-
roknak, amelyek megldtogatjdk
8ket beporzds céljabol.

Igy tehdt nem kiilonosebben
nehéz a beporzéknak is tetszd no-
vényeket vélasztani a kertbe, mert
azok szépek és illatosak lesznek,
ami 4ltaldban — minden érdek
nélkiil — az embernek is kedves. A
kovetkezd  véloga-
tisban kiilonbozd
csoportokbdl ajdn-
lunk néhdny kifeje-
zetten  rovarbardt
viragot.

HEGYVIDEKI
SZOMSZEDJAINK
Alegelsé csoport-
ba azok a névények
tartoznak, amik a
keriilet tisztdsain,
rétjein is elfordul-
nak. Ezekkel bizto-
san nem gy(lik meg
a kertész baja, hiszen
nevelésiik  szinte
semmilyen erdfeszi-
tést nem igényel.
Ugyanugy fejlédnek
a kertben, ahogy a
kerités tudloldaldn.
Idetartozik, példdul,

nyi részek boml4sdt és a j6 mind-
ségli komposzt kialakuldsit.

A rterjkekigyoszisz, kicsit fur-
csa neve ellenére, éppolyan gyako-
ri és kozismert névény, mint a
cickafark. Ez a kék virdga vadvi-
rdg akdr egy méter magasra is
megndhet, igaz, fejlédéséhez két
évre van szitkség. Szdrdt és levelét
sz8rok boritjak, igy a rovarok nem
tudnak akdrhova leszallni, csak a
kék szirmok ovezte virdgra, amely-
bél a porzdk és a term8 messze
kihajlanak, igy a nektdrért igyek-
v6 rovarra biztosan rétapad a vi-
rdgpor, és megtorténik a beporzés.

Erdeink szegélyén gyakori virdg
a hdlyagos habszegfli, amelyet
kertjeinkben inkdbb gyomként
ismeriink. Ha rossz marketingje
ellenére megtirjiik, kideriil, hogy
felallé szdrain nyil6 fehér virdgai
egy kecses hordét is tartanak, ami
tulajdonképpen a virdg erekkel
diszitett csészéje. A hordéeskdt
gyerekek szoktdk nagy 6rommel
és durrandssal kipukkasztani. A
virdg tovabbi érdekessége, hogy
gjjeli lepkékre specializdlédott,
ezért csak este kezd illatozni. Per-
sze akadnak olyan megporzék,
akik a béséges nektdrlakomdban
reménykedve nappal is rdszdllnak

a virdgra, amely a testesebb rova-
rok sulya alatt régton lehajlik.

A FUSZERKERT

ROVARSZEMMEL

Az intenziv aromdju leveleikért
termesztett fliszereknek is sziiksé-
giik van beporzésra, és a gyakorlat
azt mutatja, hogy a rovarok sem
vetik meg a fliszeres illatokat. A
koriander termetes erny8svirdgza-
td ndvény, amely fiatalon polos-
kaszagy, legaldbbis erre utal tudo-
mdnyos neve. A kertben konnyen
meghigyelhetjiik, hogy a laza vi-
rdgpamacsokbdl 4116 erny6n min-
dig tébldbol néhdny rovar.

Az oregdnonak csak a megjele-
nése és ebbdl kévetkezden a rend-
szertani besoroldsa mds, de ugyan-
Ugy mediterrdn flszernévény,
amely virdgaival a rovarokat csalo-
gatja, mig levelei az olasz konyha
fzvildgdt vardzsoljak az asztalunk-
ra. A mustdr nem éppen a hegyvi-
déki diszkertek megszokott nové-
nye, ettd] fiiggetleniil ott lehet a
helye akdr egy nagy dézséban az
erkélyen is. Sdrgdn virdgzo, egy-
nyari, ldgy szdrd bokrot nevel,
amelyen 8szre érnek az apré, gém-
boly magok. Ha mér a beporzék
kedvéért felneveltiik, akkor a ma-
gokat dsszegytjtve a konyhdban is

kal. A cserépben nevelt példdnyo-
kat alapos takardssal kell védeni a
fagy ellen, mert a kis foldlabda
énmagdban nem képes megvéde-
ni a gydkereket. Erdekes, hogy

amig a beporzé rovarok lelkesed-
nek a levendula illatdért, addig a
molyok ki nem dllhatjak.

MEHCSABITO DiSZNOVENYEK

Bdr a beporzé rovarok dltal
kedvelt novények sora még na-
gyon hosszu, utolsé csoportként
lljon itt néhdny valédi diszné-
vény! A kérdmvirdg kedvelt és is-

Nem nehéz a rovaroknak is tetszo novényeket valasztani a kertbe

kisérletezhetiink a hasznositdsuk-
kal, dgysem gyakran keriil a vérosi
lakdsokba — sajit termelésti — friss
mustirmag.

Bar elsésorban nem fiiszerként
jut esziinkbe, de a kozkedvelt le-
vendula is kivdl6 méhlegels. A
védett helyen 4ttelel§ novények
magas életkort is megérhetnek,
mikozben 6sszevissza csavarodd,
fas szarakat nevelnek, és évrél évre
elldtjak a csalddot illatos virdgok-

mert kerti névény. Bér egynydri-
ként szoktuk iiltetni, az enyhébb
teleket — mint ez az utolsé volt —
kirosodas nélkiil 4tvészelheti, és
mdr kora tavasszal virdgba borul-
hat, a kordn ébredd rovarok leg-
nagyobb oromére. A narancssirga
sziromkoszord a ragyogé tavaszi
napsiitésben nemcsak a rovarok
dsszetett szemében tiikroz8dik
elvéthetetlen céltablaként, de mi
magunk is elnézegetjiik akdr a

A SZERZO FELVETELEI

buszrél hazafelé menet, vagy az
erkélyldddban 6ntdzés kdzben.

A kerti harangvirdgfélék is el6-
keld helyet foglalnak el a beporzé
rovarok képzeletbeli sldgerlistdjan.

Ezek a sziklakerti pirndsként alig
néhdny centiméteres vagy mds
fajaindl majd’ térdig érd szdron
(haranglébon) fejlédd kék csen-
gbk csak alulrdl nyitottak, igy a
nyéri zédporok nem mossak ki a
harang mélyén termel8d6 nektdrt.
A beporzdéknak viszont be kell
kiizdeniiik magukat érte, mikoz-
ben j6 alaposan 6sszekenik magu-
kat virdgporral.

Szintén egyetértés van az em-
berek és a beporzé rovarok kozéte
akdzkedvelt pipacs megitélésében,
amely a napsiitésben kitdrulé
élénkpiros szirmai kdzott kont-
rasztos fekete célzékeresztet is vi-
sel, ezzel a porzdkhoz és a termé-
héz irdnyitja a berepiild rovarokat.
Kerti nevelése nem tartozik a
legkénnyebb feladatok kozé, en-
nek dacdra a keriilet tobb zold
teriileén vadon is eléfordul, a
kertészek orra ald dorgélve a ter-
mészet fels6bbrend(iségét.

L]

A sajdt erkélyeinken, kertjeink-
ben nevelt méhlegeld névényeket
kiegészitik a kozteriiletek is, ahovd
a Hegyvidéki Onkormanyzar is
telepit a beporzé rovarok szem-
pontjait figyelembe vevé névény-
tarsuldsokat. Mdr t8bb ilyen céllal
fenntartott teriilet van, és a kdzel-
jovében ezek szdma tovébb gya-
rapszik a Méhbardt Keriilet prog-
ram keretében, amelyrdl szdndé-
kunk szerint a jov8ben is rendsze-
resen hirt adunk.

(Barta)

Fiiggokosarban a legszebb a visszafogottan elegans bakopa

Az Indiabdl szarmazo bakopanak
sokkal népszer(ibbnek kellene
lennie. Talan azért nem terjedt el
még, mert nincs magyar neve. Et-
tol fuggetlendl kis odafigyeléssel
gyonyord, ddsan viragzd egynyari
novényt nevelhetlink beldle akdr
egy ablakparkanyon is.

Sokat hallunk, olvasunk a jelenle-
gi jdrvdnyhelyzet veszélyeirdl, ki-
hivésairdl, de viszonylag kevés sz6
esik az el8nyokrél. Ilyen elény
lehet példdul, hogy a kivételesen
napos, tavaszi id8ben sokkal tdbb
id8 és energia marad a kertészke-
désre. Bar a kertészetekbdl nehe-
zebb beszerezni a paldntdkat, mint
mds években, de magvetéssel,
vagy mds szaporitdsi méddal is be
tudjuk népesiteni az erkélylddakat
és a kerti 4gydsokat. Csak arra
ugyeljiink, hogy a joles§ kerti
munkdba feledkezve is megtart-
suk a biztonsdgos védétavolsdgot!

A bakopa az udiftfélék kozé
tartoz6 faj, amely mintegy 50-70
rokondval a vildg trépusi és szubt-
répusi régidiban mindentiitt 8sho-
nos. Sok koziiliik akvdriumi no-
vényként tett szert népszertiségre,
mig mds a gydgyszeriparban vi-
vott ki megbecsiilést.

A benniik taldlhaté flavonoi-
dok, szaponinok és egyéb hat6-
anyagok az emlékezdtehetség
karbantartdsdra, a magas vérnyo-
mids kezelésére és a koncentricié
fokozasara hasznilhaték, vala-
mint Indidban komoly hirnévnek
orvendenek az  ayurvedikus

gybgydszatban is. Az utébbi id8-
ben a hatdanyag kéril kisebb
szakmai vita alakult ki, aminek
eredményeképpen egyes orszdgok-
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A gybgyszerként is haszndlt
bakopa nemzetségnév egyébként
eredetileg egy a dél-amerikai Ori-
noco folyé torkolatvidékérdl
szdrmazé indian elnevezés, ame-
lyetaz 1700-as években egy fran-
cia botanikus emelt 4t a tudomd-
nyos nomenklatdrdba. Hazdnk-
ban elvétve a német név tiikér-
forditdsaként, hépehelyvirdgként
emlitik ezt a disznovényt, de le-
gyiink résen, mert eléfordul,
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Otszirmu, bajos viragai altalaban fehérek, de a lilas érnyala sem ritka

ban betiltottdk, mert nem igazo-
l6dott megnyugtaté médon a
hat4sa. Persze ettdl az intézkedés-
8] régton felériékelddoste az ille-
gélis kereskedelemben.

hogy a kertészetekben a szutera,
vagy kenosztoma tdrsnév alapjin
ismerik!

Nevelésénél a trépusi szérma-
z4st és a sok vizinovény rokont kell

alapul venni. Szereti a meleget, de
nem viseli el a szdraz forrésdgot.
Ha az erkélyldddba iiltetve vagy
fiiggdkosarban nevelve kiszdrad a
foldje, akkor a hajtdsai azonnal
lekékadnak, bimbéi lehullanak.
Ilyenkor akdr hetekig is eltarthat,
mire a sebtében Gjra megontézdte
névény kiheveri a sokkot, és vird-
gozni kezd. Ha sikeriil kielégite-
niink a vizigényét, akkor a neve-
lési problémdk nagyjdt meg is ol-
dottuk.

J6l fejlddik féldrnyékos helyen
is, és nem kiildndsebben igényes
a talajdra, fontosabb neki a jo
vizelvezetés, mint a magas tdp-
anyagtartalom. A sziikséges tdp-
anyagokat egyszer(ibb folyama-
tosan, tépoldatos ontdzéssel biz-
tositani a gazdag virdgzds érde-
kében. Bdr a nedvdis hajtdsok
nem tlinnek kiiléndsebben ellen-
4llénak a rovarkdrtevékkel szem-
ben, mégis ritkasdg, hogy a bal-
konon vagy a kertben névényvé-
delmi feladat elé 4llitsa a hobbi-
kertészt.

Az egészséges bakopa sotétzold,
aprd leveleket tarté hajtdsai akdr
50-60 centiméter hossziira is meg-
ndhetnek, messze lelégva a cserép-
bl vagy az erkélylddibél. Otszir-
m, bdjos virdgai a levelek hénal-
jabdl fejlédnek. A két leggyako-

ribb szinviltozat a fehér és a

részaszin, de a kékes, lilds drnya-
latok sem ritk4k.

A nydr derekdra fésoddsnak
indulé szdrakrél konnyen dugva-

A szaporitds mésik otthon is
elvégezhetd médja a magvetés,
amit azonban inkdbb a tavaszi
id8szakban érdemes elkezdeni,

Halas diszndvény, amelynek kicsi a helyigénye

nyozhaté. A frissen lemetszett
dugvdnyokrdl tévolitsuk el a leve-
lek nagy részét, iiltessiik tézeges
talajkeverékbe, és tegyiik pards,
meleg helyre, csak évjuk meg a
kozvetlen napfénytdl. Kisérletez-
hetiink a rézsdkndl bevalt befét-
testiveggel torténd lefedés modsze-
rével is. Sikeres gyokereztetés
esetén a friss novénykékbsl még
8szig dus, virdgzé bokrok fejléd-
nek.

hogy a paldntédknak legyen elég
idejiik megerdsédni nydrig. Bar-
milyen médszerrel jutunk bako-
pahoz, ha 4llhatatosan kitartunk
agondozdsa legalapvetdbb lépése-
iben, akkor nagyon halds, vissza-
fogottan elegdns és ritka diszno-
vényt nyerhetiink, amely kis hely-
igénye miatt akdr egy ablakpdrka-
nyon, vagy a vildgos fiird8szoba
ablakdba akasztva is nevelhetd.
(Barta)
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Monspart Sarolta, a Hegyvidék diszp

olgéra, sokaknak személyes isme-

rése a Hegyvidéken. Betegsége dacéra, toretlen lelkesedésének kdszon-
hetden, egész témegeket mozgat meg szinte minden korosztélyban.

Habitusaval, palyafutaséval méltan é

rdemelte ki - sok egyéb dija mellé

- a Nemzet Sportoldja cimet. A veszélyhelyzetre tekintettel telefonon

kérdeztiik 6t, mit jelent szaméra ez a

legUjabb elismerés.

— Nem kinnyii felsorolni azokat
a dijakat, amiket eddig kapott. Ho-
gyan dinnepelte meg ezt a legiijab-
bar?

— Azt gondolom, méltokép-
pen, mert olyan emléktdrdra
mentiink férjemmel és Derke ku-
tydnkkal, ami nemcsak id8ben,
de térben is visszavitt a sportoldi
palyafutdsom elejére. Ugy dontot-
tiink, hogy most nem a Vérosma-
jorban sétdltatjuk meg a kurtydr,
hanem felmentiink a Hérmasha-
tdrhegyre, pontosabban a Guck-
ler-sétdnyra. Gydnyor(i, hdrom
kilométeres szakaszdn végig beldt
ni Obudit, a Dundt, Pestet. Ami-
kor a hatvanas években futni
jdrtam a hegyekbe, ez a sik rész
majdnem olyan volt, mintha épi-
tett palydn sportolnék. Sok szép
emlékem kot ide. Az elején a par-
kolé autékban mindig szerelmes
parok voltak, mi meg fennhangon
énekelve tortitk meg a légyott ro-
mantikdjdt. Ezen valészintileg mi
jobban mulattunk, mint 8k. Ha

délutan futottunk itt, rendszere-
sen taldlkoztunk Hofi Gézaval,
aki vagy elmeriilt a gondolatai-
ban, vagy az Esti Hirlapot olvasta
— és valészinlleg a napi poénjai
egy részét is itt gy(ijtotte. Emlék-
tdra volt ez most a javdbdl, éle-
temnek egy olyan kordbbi hely-
szinén, ahol gyakran futottam, és
ahol sok minden elkezd8dbtt.

— Meg lebet hatdrozni, hog)/ ed-
digi dijai kizitt a Nemzet Sporto-
ldja cim hol foglal helyer?

— Nagyon kedves a szivemnek
a Hegyvidék Diszpolgéra cim, de
most mdr nincs tovdbb vagy fel-
jebb, a Nemzet Sportoléja dij a
korona az egész pélydmon. Nincs
is mdr semmi ezen a téren, amit
még szeretnék elérni.

— Egyiitt jarhat ezzel a dijjal,
hogy sportszakmai vagy egyéb veze-
tdi kirokben most jobban meghall-
hatjik a hangjdt, a véleményér?

— Nem tudom, erre még nem
gondoltam, és 8szintén szélva azt
sem tudom, ez a cim pontosan

Orszdggytilés. A dijat azok a 60

tag megvalasztsdra.

A Nemzet Sportoléja kitiintetd cimet 2004-ben alapitotta az

nyeket elérd magyar sportolék kaphatjék, akik aktiv sportpélya-
futdsuk befejezése utdn is meghatdrozé szerepet jétszanak a
sportéletben. Egyéni vagy csapatsportdgban nyjtott teljesitmé-
nyért egyardnt odaftélhet8. A kitiintetettek szdma egyidejiileg
legfeljebb 12 lehet, a Nemzet Szinésze dijhoz hasonléan. Ebben
az évben Székely Eva tisz6 sajndlatos tévozdsa adott okot az uj

éven feliili, kimagasl6 eredmé-

mivel jér. Egyel6re azt érzem,
hogy nagyon 6riilok. Egész nap a
fillemen a telefon, s nemcsak a
csaldd, a rokonok és a baridtok
hivnak fel, de olyan régi sporttar-
sak is, akikkel negyven éve nem
beszéltem. Szémomra ez plusz-
ajandék. De nem csak ezért orii-
Isk. Nagyon fontosnak tartom,
hogy egy nem olimpiai sportolét
ért a megtiszteltetés. Tagja vagyok
a  Megszallottak  Klubjénak,
amely 1993-ban alakult azzal a
céllal, hogy osszefogja a nem
olimpiai sportdgakban nemzetks-
zi szinten is kimagaslé eredményt
elérd sportol6kat, onszervez8dd
egyesiiletként. Olyan hirességek
keriiltek ebbe a klubba, mint Be-
senyei Péter miirepiild, Erdss
Zsolt hegymdszd, Bérces Edit
ultrafuté, Piroch Gabor kaszka-
dér, vagy a maiak kéziil Lubics

Szilvia hosszttdvfutd, Kopar Ist-
van vitorldzé és Sz6nyi Ferenc
ultratriatlonista. Csak néhdny
nevet emlitettem a legismertebbek
koziil, velitk szemléltetve, hogy
nemcsak az olimpiai érem nagy
dolog... Az, hogy most engem
vélasztottak a tizenkettedik Nem-
zet Sportoldjdnak, nagy kitiinte-
tés szdmomra, és egyben rangot
ad az olimpidn kiviili sportdgak-
nak is.

— Koztudott onrdl, mennyire
sziviigye a szabadiddsport, s hogy
lehetdség szerint mindenkit szeretne
megmozgatni.

— Igen, régéta szervezem az
amatdrok sportjdt, tdimogattam a
képzésiiket, edzésterveket készi-
tettem. Mindig izgalmas volt,
hogy az élsportoléként tanultakat
hogyan tudom 4tiiltetni a szabad-
id8sportba. Mostandban az iddsek

>

A Nemzet Sportoléjanak még vannak tervei

— Dehogy... Ha azt nézziik,
hogy hdromezer-egyszdznal t3bb
telepiilés van az orszdgban, akkor
nagyon kevés. Most egy kicsit a
lelkesedés is karanténba keriilt.
Ezt nehezebb a tavolbdl szervezni,
ezért arra késziilok, hogy ha vége
ennek az idészaknak, sok helyre
elmegyek, mert a legtébb klub
akkor jott létre, amikor személye-
sen is ott voltam, és beszélgettem
a nyugdijasokkal. Kell a lelkesités.

— Innen nézve azt is mondhat-
ndnk, a Nemzet Sportoldja dij ezt
a munkdt is segiti, ebben is ajandék.

— Es nem csak ebben. Sokan
tudjdk, hogy évek 6ta a rak legyd-
zésén dolgozom. Azzal, hogy meg-
kaptam a cim elnyeréséhez sziik-
séges szavazatokat, valésigos lelki
gy6gyszert is kaptam, gy érzem,
hogy nem is vagyok beteg. A sza-
vazék mellett azonban a legna-
gyobb haldt férjem irdnt érzem.

Monspart Sarolta tdjfuté-vildgbajnok, tizennégyszeres magyar
bajnok, sifutdsban hatszoros magyar bajnok. Az els né Euré-
paban, aki hirom 6rdn beliil futotta le a maratoni tévot (1972-
ben). Aktiv sportpédlyafutdsit kullancs okozta betegség
(enkefalitisz) szakitotta meg. Kétszer kapta meg a Magyar Nép-
koztdrsasig Sport Erdemérem arany fokozatét; Kivélé sportolé;
Erdemes sportolé; Fair Play-dijas; mesteredzé (1989). Elismeré-
sei, dijai: Koztdrsasigi elnék érdemérem (2003); a Nemzeti
Sportszovetség Eletmﬁdija (2006); Prima dij (2010); Az év ma-
gyar tdjfutdja (1971-1977); MOB Nék sportjdért kiiléndsij
(2012); MOB Fair Play-dij, szabadid8sport kategéria (2014); a
Magyar Erdemrend tisztikeresztje (2018); a Hegyvidék diszpol-
gdra (2019); a Nemzet Sportoléja (2020).

gyalogoltatdsa a sziviigyem. Az
Id8sek Tandcsdnak is tagjaként
szeretném megmozgatni a kétmil-
1i6 hazai dregségi nyugdijast. Kéc
év alatt t6bb mint szdz gyaloglé-
klubot hoztunk létre.

— Ez nagyon jé eredmény.

Feledy Péter negyven éve a hdzas-
tdrsam, timaszom mindenben.
Mellettem 4ll, tdmogatja minden
kezdeményezésemet, ldzaddso-
mat. Es ezt, ha lehet, itt, eztiton is
szeretném megkdszonni neki.
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Kocogas, biciklizés, otthoni torna

A veszélyhelyzet miatt nagyon
sokan kényszerliltiink megszokott
sportprogramjaink felfliggesz-
tésére. Am nincs veszve minden,
még igy is vannak olyan moz-
gasformék, amiket otthon vagy

a természetben végezhetiink.
Merkely Istvén, a BGSZC Budai
Kozépiskolajanak testneveldje
ehhez adott tanécsokat.

Sok mozgéssal a szabad leveg6n
nagyobb az esélyiink megbirkézni
akoronavirussal. Egyediil sportol-
junk, vagy olyanokkal, akikkel
egy hédztartdsban éliink. Fontos,
hogy legaldbb mdsfél méterre le-
gylink egymdstél. Amennyiben
médunkban  4ll,
gyalog vagy bicikli-
vel menjiink a hely-
szinre, az idésebbek
a sajdt érdekiikben
lehetbleg autéval,
vagy ha midshogy
nem megy, tomeg-
kozlekedési eszkdz-
zel utazzanak.

LA szépkortiak-
nak a kiadds sétdt,
aki jobb er8ben érzi
magdt, annak a
gyors gyaloglast, ko-
cogdst, futdst ajdn-
lom — adott 6tlete-
ket Merkely Istvdn,
a BGSZC Budai Kézépiskoldjd-
nak testneveldje. — Biciklivel szép
ttvonal vezet a Hérmashatdrhegy-
r8l a Szabadsdg-hegyre, vagy a
11-es busz végallomdsétdl indulva
a vitorldz6-repiiltéren keresztiil
Hidegkutra.”

Merkely Istvédn otthon elvégez-
hetd gyakorlatokkal is szolglt.
Mindenekeldtt arra hivta fel a fi-
gyelmet, hogy barmilyen furcsin
hangzik, a lakds alapos kitakari-
tdsa nagyszer(l izommunka, ezt

==

Elég egy sz

nyugodtan hozzdtehetjiik a min-
dennapi mozgdsunkhoz. Ami a
konkrét feladatsorokat illeti, mie-
16tt ezekbe belekezdenénk, min-
denképpen be kell melegiteni! Igy
elkertilhetjiik a huzédist, vala-
mint az izom- és {ziileti sériilése-
ket.

Gyerekeknek is kival4 a kovet-
kezd torna: 4ll6 helyzetben te-
gyiik a térdiinkre a keziinket, igy
végezve térdkérzést jobbra és
balra, majd torzskérzést terpesz-
llisban mindkét irdnyba. Ezt
elég négyszer megismételni. Ha
végeztiink, tegyiink egy széket a
szoba kozepére, keriiljik meg
balra és jobbra négyszer, kzben
végezziink csuklékorzést, alkar-
korzést, végiil vallkdrzést mind-
két irdnyba. Uljiink le a székre, s

Kicsit nehezebb, 4m anndl hasz-
nosabb feladat, amikor a szék el6tt
héttal dllva a tenyeriinkkel megta-
masztjuk magunkat a széklapon,
mikdzben a ldbainkat kinydjgjuk
ugy, hogy a sarkunk a foldre td-
maszkodik. Ebben a helyzetben
engedjiik le a csipdnket karhajli-
tdssal, majd egyenesitsiik ki a ka-
runkat. Idésebbeknek segitség, ha
az egyik ldbukat maguk ald hizva
behajlitjdk, ez ugyanis megkony-
nyiti a karnytjtdst. A mozdulat-
sort erdéllapotunktdl fliggden
négyszer négy vagy négyszer tizen-
két alkalommal ismételjiik.

A kévetkezdkhoz még mindig
elég egy szék! Tdmaszkodjunk az
iil8lapra a tenyeriinkkel, nytjtsuk
a ldbunkat hdtra fekvétdmasz-
ba. Kezdédhet a karhajlitds és
-nydjtas!  Koénnyi-

k, és sokféle gyakorlatot végezhetiink

johet a fejkorzés balra és jobbra
is. Zérdsként hajoljunk elére a
combunkra, majd egyenesedjiink
vissza iilésbe, nyolcszor, lasst
mozdulattal.

Szintén csak egy székre van
szitkségiink a kargyakorlathoz.
Ehhez 4lljunk a szék mogé, és fog-
juk meg a tdmldjdt oldalt. Emeljitk
a széket a mellkasunkhoz, majd
vissza. Fiatalabbak négyszer nyolc,
id8sebbek négyszer tizenkét eme-
lést végezzenek.

tésképpen a keziin-
ket tehetjitk a szék
tdmldjéra. Mindkét
esetben  négyszer
négy és négyszer
tizenkét sorozatot
teljesitstink.

A szék kivdléan
alkalmas ldbgyakor-
latokra is, kiilonosen
az id8sebb korosz-
tdly szdmdra. Elég
annyit tenni, hogy
terpesziilésbdl feldl-
lunk, és egyenes hét-
tal Gjra leiiliink,
méghozzd négyszer
nyolc alkalommal. Hasizmot is
er8sithetiink egy szék segitségével:
ehhez iiljiink le, 1dbainkat tegyiik
a szék mellé, emeljiik 4t folotte,
majd vissza. Ha nehéznek érezziik,
a mdsodik és harmadik titemnél
pihentessiik a libunkat a széken.
Ezt négy sorozatban tizenkétszer
végezziik el.

Barmelyik gyakorlatot vdlaszt-
juk, a végén ne feledkezziink meg
az {ziiletek nytjtdsdrol!

MM.

Online sportolas és nagytakaritas

Ha tavasz, akkor sportolas! Az idén sincs ez masképp, még akkor sem,
ha a jarvanyhelyzet némileg étirja a megszokott forgatokdnyvet. A
Hegyvidéki Sportkdzpont és a Hegyvidéki Onkorményzat a népszer(
Aktiv Hegyvidék program keretében most online biztosit sportolasi

lehetdségeket a mozogni vagyoknak.

A tavasszal mdr megszokott hegy-
vidéki sportdémping a koronavi-
rus-jdrvany miatt sem marad el,
csupdn a helyszinek véltoznak: a
parkokat, tornatermeket, kozos-
ségi helyeket az otthonok valtjak
fel. Folytatédik a rendkiviil nép-
szerd aerobik és kiméld torna, a
szakképzett oktatok hetente szd-
mos online 6réval jelentkeznek.
Ezeket a hegyvideksport.hu/
digitalis-aktiv-hegyvidek/ webol-
dalon lehet kovetni. A kezdési
idépontok megegyeznek a meg-
szokott tornatermi 6rakéval, az
Ujonnan csatlakozdk szémdra
pedig naprakész érarend szolgil
segitségiil.

Szintén a vildghdléra koltozik
a Muditayoga. A nem nyilvd-
nos webindriumon szerddnként
17.30-18.30-ig gyakorolhatjik
a relaxdlé mozgdsformakat a
régi és az (ij vendégek. A csatla-
kozdshoz mindéssze egyszeri re-
gisztriciéra van sziikség a www.
hegyvideksport.hu honlapon. A
mindig viddm Zumba® 6érdkrol
sem kell lemondani! Veronika
Berger a Facebookon keresztiil
keddenként 14.25-t81 mozgatja
meg alaposan a tanitvdnyait.

Természetesen valamennyi on-
line 6ra ingyenes, és hozzdjérul
ahhoz, hogy fittek maradjunk.
Erdemes akdr mindegyiket folya-
matosan kovetni, 4m az sem baj,
ha egy-egy foglalkozdshoz csak
alkalmanként csatlakozunk. A
lényeg az, hogy minél t6bb moz-
gasfajtdt beiktassunk a hétkdz-
napjainkba, igy fizikdlisan és
mentdlisan is a megfeleld szinten
tarthatjuk magunkat.

A Hegyvidéki Sportkézpont
munkatdrsai nemcsak a virtudlis
térben, hanem az intézményhez

tisztdbb létesitménybe térhessenek
majd vissza — remélhetSleg minél
hamarabb. A fiatalabb koroszti-
lyok biztonsdgdr szolgdlja, hogy a
szakemberek fertétlenitik és bak-
tériummentessé teszik a kisbuszo-
kat, amik a gyerekeket sz4llitjdk a
kotelezd iszdsoktatdsra.

Folyik a munka a Hegyvidéki
Sportkézpont telephelyein is. A

munkatdrsak arra torekszenek,
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Most atmenetileg a népszerii aerobik is az internetre , koltozott”

tartozd épiiletekben is dolgoznak.
Megkezdddott ugyanis a Véros-
major utcai uszoda és a felette
taldlhaté tornacsarnok nagytaka-
ritdsa, a tornaterem takarftdsa,
tisztasdgi festése, az oltozdk és a
vizesblokkok fertétlenitése, tovab-
b4 a sportszerrakedr rendbetétele
és a falak dtfestése. Mindez annak
érdekében torténik, hogy a vendé-
gek egy dekorativabb és sokkal

hogy minél rendezettebb és leg-
f8bbképpen biztonsdgosabb hely-
szineken folytatédhasson a kozos-
ségi sportolds. Megtjulnak a V4-
rosmajor utcai és a Meredek utcai
miifiives labdarigépalydk paldnk-
jai, valamint higiénikusabbak
lesznek az 6ltozdk itt is és a Kiss
Janos altdbornagy utcai tornate-
remhez tartoz6 helyiségben is.
MM.

Aktiv Hegyvidék

Részletes érarend:

hegyvideksport.hu/digitalis-aktiv-hegyvidek/

* Muditayoga szerddn 17.30-18.30
Informdcié: info@muditayoga.hu
e Zumba a Facebookon kedden 14.25
Informéci6: Veronika Berger — berger@veronikaberger.com
¢ Torna 6vodisoknak és kisiskolisoknak
e El8 online aerobik és kimél§ torna




