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»A fajdalom enyhiilhet, de sosem muilik el”

Kirdlyhdgo tér, Ugocsa utca,
Zsolna utca - a XII. keriilet sok
részén talalkozhatunk a torté-
nelmi Magyarorszag foldrajzi
helységneveivel. Talan kevesen
tudjék, hogy a Székely himnusz
szbvegének irdja is a Hegyvidéken
élt. Csanady Gyorgy tiszteletére
egykori lakéhelyénél, a Varos-
major utca 28/c-nél emléktablat
avatott a Hegyvidéki Onkormény-
zat a trianoni dontés szazadik
évforduléjan.

1920. junius 4., budapesti id8
szerint 16 6ra 32 perc: aldirtdk a
trianoni békediktdtumot, ahogy
a korabeli Gjsdgok nevezték, a
yhaldlbékét”. Magyarorszdg el-
vesztette teriileteinek t6bb mint
a kétharmaddt, lakossdgdnak pe-
dig t6bb mint a felét. Szdz év el-
teltével a magyarok 94 szdzaléka
még mindig tgy gondolja, hogy
a trianoni békeszerz8dés igazsdg-
talan és tilzé volt — deriilt ki a
Magyar Tudomanyos Akadémia
Trianon 100 Lendiilet Kutatdcso-
portja 4ltal végzett orszdgos fel-
mérésbdl.

Bdr a dontés a Hegyvidéket
nem érintette kozvetleniil, szimos
olyan utca, tér, szobor és emlék-
tabla taldlhaté itt, ami kiilhoni
kotddésiinket jelképezi. A Vdros-
major utca 28/c-ben élt csalddjéval
Csanddy Gyérgy ir6, lapszerkesz-
t6, a Magyar R4di6 vezetd mun-
katdrsa, aki a Székely himnusz
szovegét irta.

Csanddy Gyorgy 1895-ben Szé-
kelyudvarhelyen sziiletett. A tria-
noni déntés utdn Magyarorszdgra
menekiilt, és négy tdrsdval egyiite
Szegeden megalapitotta a Székely
Egyetemista és Féiskolai Hallga-
wk Egyesiiletét. A Székely him-
nusz 1921-ben sziiletett a Méjusi
Nagyildozat névre keresztelt szé-
kely tinnepélyes taldlkozéra. A

magyarsdg Osszetartozdsdt is jelké-
pezd verset Mihalik Kdlmén zené-
sitette meg. A Székely himnusz a
magyarsdg motivuméva vale, s br
a kommunizmus idején betiltot-
ték, terjedését nem tudtdk megdl-
litani a hat6sdgok.

Csanddy Gydrgydt 1952-ben a
Farkasréti temetdben temették el
— koporséjdra erdélyi foldet szér-

tak, majd hamvait, végakarata
szerint, a székelyudvarhelyi refor-
midtus temetdben helyezték el. A
nemzeti sszetartozds emléknap-
jdn, junius 4-én egykori lakéhe-
lyénél emléktabldt avatott a Hegy-
vidéki Onkormanyzat.

LA kiilfoldi orszdgok himnuszai
gyakran harcba hivo, lelkesitd in-
dulék — a magyar himnusz, de a
Székely himnusz sem ilyen. Pa-
nasz, remény és konyorgés szélal
meg benne, nem harcra hiv, sok-
kal inkdbb vigasztalni prébdl, vi-
gaszt nyUjtani, ami a kéltészet és
azene egyik f6 hivatdsa és értelme
volt mindig is. Nem gydgyitani,
hanem elviselni segiti a bajt. Hogy
a Székely himnusz ma is él és hat,
hogy az illegalitds, a betiltottsdg
hosszi évtizedei utdn a szabadsdg
levegdjében sem enyészett el, ez
arrdl tantskodik, hogy a baj is ¢l
— fogalmazott a tdblaavatd iinnep-
ségen Pokorni Zoltdn polgdrmes-
ter. — Kettds tragédia toreént a
magyarsiggal. Egyfeldl maga a
szétszakitds drdmai fdjdalma és
azéra teljesen be nem hegedd sebe.
A tdjak és emberek, hegyek, fo-
lyék, falvak és vdrosok, a hdrom
és fél milli6 magyar elveszitése a
magyarorszdgi kortdrsak szimdra
a személyes kirablottsdg, a cson-
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kol4s sokkjdt, a hatdron kiviil re-
kedtek szdmdra pedig a leigdzott-
sdg kétségbeesését jelentette.”

A polgdrmester arrdl is beszélt,
hogy a békediktdtum nemcsak a
hatdrokat, hanem minket is meg-
véltoztatott: ,,Trianonnak van egy
mdsik tragikus hatdsa, amely ta-
l4n nem olyan hirtelen csapott le
rink, magyarokra, mintaz ampu-
tdci6 sokkja, de amely kdrtéko-
nyan drnyékot vetett az utdbbi
szdz év magyar torténelmére. Ez
Trianon hatdsa a gondolkodd-
sunkra 6nmagunkrél. Mert a
békediktdtum nemcsak a hatdro-
kat valtoztatta meg, de minket,
magyarokat is.

(Folytatds a 2. oldalon)

Mozgasgyogyszer

A bezartséggal jard koronavirus-jarvany még inkabb réiranyitotta a
figyelmet az egészségmegGrzés és a mozgas kapcsolatara. Kiilondsen az
id8sebb korosztély szdmara ajanlott a ,mozgasgydgyszer” alkalmazasa,
amir6l az éveken &t a magyar vizilabda-vélogatott mellett dolgozé dr.
Pavlik Gabor orvosprofesszort, a Testnevelési Egyetem Egészségtudo-
manyi és Sportorvosi Tanszékének oktatdjat kérdeztik.

— Mondhatni, szinte az egész
életét az orvostudomdny és a mozgds
16lti ki. Hogyan érintette a jdarviny
idején elrendelt kijdrdsi korldtozds?

— Ami engem illet, annyira
nem volt nehéz ez az id8szak,
nemrégiben félig viccesen azt
mondtam egy mdsik interjiban,
hogy két-hdrom jdrvdnyra vald
munkdm van. Ettl fuggetlenil
természetesen oriilok a visszaka-
pott szabadsdgnak, hiszen a be-
zdrtsdg nemcsak mentdlisan, ha-
nem a fizikai egészség szempont-
jébdl is megterheli az embert. Az
id8sebb korosztdly pedig kiiléns-
sen érintett.

— Mire gondol pontosan?

— Egyrészt az elzdrtsdgbdl add-
déan besziikiil8 szocidlis kapcso-
latok, a kozosségi programok el-
maraddsa, az ingerszegény kor-
nyezet és leginkdbb szeretteink
kényszer(i tdvolmaraddsa komoly
stresszhelyzetet eredményez. Ezt
tovdbb rontja a mozgash1any,
csokkend fizikai aktivitds. Osszes-
ségében ezek a negativ folyamatok
stlyosbithatjdk az  id8seknél
amugy is gyakrabban eléfordulé
betegségeket. Hogy egy kicsit
konkrétabb legyek: leginkdbb a
kardiovaszkuldris problémak ke-
riilnek elétérbe ilyenkor.

— A mozgdsgydgyszer segithet?

— Mindenképpen! Azt hiszem,
ezt nem is kell kiiléndsebben ma-
gyarazni. Mdra a mozgisgydgy-
szer kifejezésbdl szlogen lett, ami-
nek én kifejezetten oriilok, mert
rdirdnyitja a figyelmet a mogottes
problémadkra és ezek egyik lehet-
séges megolddsdra. Az, hogy a fi-
zikai aktivitds gydgyszerként hat

egy csomo betegségre, évtizedek
6ta ismert. Most azért lett sliger-
téma, mert a virus miatt sokan
otthon vannak, rdaddsul a , kisza-
badulds” bizonyosan hosszabb
ideig tart majd. Arra gondolok,
hogy lassan tériink csak vissza a
kor4bbi aktivitdsunkhoz. Mozog-
ni viszont kell — de azt azért hoz-

idos embereknek

zdteszem, hogy elengedhetetlen
bizonyos szabdlyok betartdsa.

— Mik ezek a szabdlyok?

— Alegfontosabb, hogy a moz-
gdsnak akkor van igazi egészség-
védd hatdsa, ha nagyjabdl folya-
matos. A mdsik a fokozatossig,
nem szabad tilterhelni magunkat.
Szinte barmilyen mozgds jétéko-
nyan hat az egészégre, idésebb
korban kifejezetten az aerob, di-
namikus, 4lloképességi mozgdso-
kat és a mérsékelt intenzitdsd re-
zisztenciaedzéseket szoktuk java-
solni. Akinek magas a vérnyomd-
sa, vagy azért sportol, hogy ne
keriiljon ebbe az dllapotba, anndl
szinte tiltott az erbedzés. Esetleg

Barmilyen mozgasforma hasznos, a Ienyeg a rendszeresseg

nagyon kicsi ellendlldssal, sok is-
métléssel lehet ilyen tipustt moz-
gasokat végezni, mondjuk, egy
palackot megemelni, és t8bbszor
odébb rakni. Agyi betegségek,
magas vérnyomds esetén a prése-
léses, erdltetett gyakorlatok szigo-
rdan tilosak!

— Emlitene még néhdny ajanlort
otthoni mozgdsformat, gyakorlatot?

— A gimnasztika tulajdonkép-
pen mindenre jé! Néhdny fekvd-
tdmasz, akdr Ggy is, hogy kézben
a térdiink a foldre timaszkodik,
egy par guggolds, hasizomgyakor-
lat sokat segithet, de fontos, hogy
legfeljebb hatvanszézalékos legyen
az intenzitds. Id8sebb korban efo-
16tt mér veszélyes lehet. A szoba-
kerékpdr javasolt, de nagy ellendl-
l4snal csak dvatosan! Elég a sikfol-
di bedllitds mellett hisz-harminc
percet tekerni. Ha van ismert be-
tegségiink, konzultdljunk az orvo-
sunkkal! Jé vilasztds a nordic
walking, mivel a két bot biztonsé-
got ad, és lehet6vé teszi a domb-
nak felfelé torténd sétdt, ami kii-
l6ndsen elényds. Lefelé viszont
nagyobb  eldvigydzatossiggal,
lassabban gyalogoljunk, mert ez
magas vérnyomdsndl keriilendd
mozgis. A lefelé futds az fziiletek-
nek tesz rosszat, ilyenkor sokszo-
ros a nyiréerd.

— Mennyi iddt télisiink mozgds-
sal?

— Heti szazétven perc a mini-
mum. Ha izzadunk, az mér elég,
bér ez is életkorfiiggd. Egy nyolc-
vanéves embernél annak is oriil-
ni kell, ha naponta harminc-hat-
van percet gyalogol élénken.
Mozgdsszervi zavarban szenve-
d8knél személyre kell szabni a
penzumot.

MM.

B Dr. Pavilik Gdbor tbb gyakor-
latsort is megmutat a YouTube-on,
ezeket birki elvégezheti otthon. In-
ternetes cim:  https:/ltinyurl.hu/
Y3zx

Megujul a Gyogyfii utca

Nemsokara elkésziil a csillebérci buszfordulo

A jarvanyhelyzet idején is folyta-
todtak az 6nkormanyzati Utfej-
lesztések. Jarda épiil a Gydgyfli
utcaban, és béviil a Konkoly-
Thege Miklds uti parkold, ami
megoldast jelenthet a Normafa
parkolési problémaira.

Hamarosan befejez8dik a buszfor-
dulé kialakitdsa a csillebérei sza-
badid8kézpont bejdraténal. Ez
fontos biztonsdg- és forgalomtech-
nikai fejlesztés volt, mivel igy egy-

koszénhet8en — az elektromos au-
tohasznlatot is tdmogatja a beru-
hézis.

A tervek szerint zajlik az 4j E6
vOs Ut épitése. A legutébbi munkd-
latok az ottani csomdpont kialaki-
tsat, valamint az Gtszakasz kor-
nyezetének parkositdsat érinteték.

Nemrégiben a Ddniel tton, a
Szepesi utcai lépesénél cseréleek ki
a kivitelezk egy korldtot, aminek
érdekessége, hogy a régi betonosz-
lopokat az el8reldtdan évekkel ez-
elbte ,levett” sablon segitségével
ontoteék Gjra. Most ugyanez tor-
tént a Fiirj utca végén, a Sirdly utca

Mostantol konnyebben tud visszafordulni a busz Csillebércnél

szerlibben tud visszafordulni a
menetrend szerinti jarat, emelletta
soférdk pihenése is biztositott lesz.
Hitravan még a pihendkonténer
telepitése. Fel- és leszdllni a kdzpont
bejératdndl eddig is mikdé meg-
4lloban lehet.

Jél halad a Konkoly-Thege Mik-
165 1ti parkold bévitése. Mdr elké-
sziiltek a sziikséges kézmiifejleszté-
sek, megkezd8dhet az tralépit
mény kialakitdsa. Ha ez megtorté-
nik, az megolddst jelent majd a
Normafa parkoldsi problémdira,
egyuttal — a telepitett wltdknek

keresztez8désében, ahol egy bal-
esetben kidélt oszlopot péroltak
hasonlé médon. Igy ezen a részen
is sikeriilt meg@rizni a j6l megszo-
kott és kedvelt hegyvidéki utcaké-
pet.

Julius koézepén kezdddik a
Gydgyfli utca Csaba utca feléli ol-
daldnak 4tépitése. Itt jarda késziil,
tovabbd némileg szélesedik az at-
pélya, amely szildrd burkolatot kap.
A teriiletrendezés részeként uj hely-
re keriil az osztrédk nagykovetség
keritése.

MM.
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»A fajdalom enyhiilhet, de sosem muilik el”

(Folytatds az 1. oldalrél
Megviltoztatta a gondolkodd-
sunkat, hitiinket, a lelkiinket. A
dualizmus kor olykor taldn déli-
babos, de tobbnyire nagyvonald
optimizmusa és énbizalma elil-
lant. Kicstszott a keziinkbdl a
torténelem, elvesztettiik életiink

is. A tapasztalat, hogy nem a ke-
ziinkben van a sorsunk, hogy
gyengék vagyunk, hogy mindig
mésok segitségére kell tdmaszkod-
nunk, hogy az igazsigot mindig
mdsoktdl remélhetjiik, bénitéan
hatott, és ma is kdrtékonyan be-
folyésolja kdzgondolkoddsunkat.
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Pokorni Zoltan és Fonti Krisztina kozosen avattak fel az emléktablat

tdgassdgdt. Ez mdr a hdbort, majd
az azt kovetd forradalmi rendet-
lenség idején elkezd8dott. Tizen-
kilencedik sz4zadi elédeink 4lta-
ldban nem voltak sem okosabbak
sem jellemesebbek, mint a husza-
dik szdzadiak, de mindenesetre
jobban biztak 6nmagukban és az
igazsdgban. Trianon infantilizdlta
a nemzeti 6ntudatot. Nemcsak

kisebbek lettiink, de kiskoriibbak

»Merjiink kicsik lenni« — hang-
zott a jo tanics, amire nem a
nagyhatalmi handabandédzds a
vélasz. Inkdbb merjiink azok len-
ni, akik vagyunk. Merjiink fel-
nétt mddjira viselkedni. Sose
tévessziik Ossze az okossdgot az
onfeladdssal, a batorsdgot a fele-
18tlenséggel. Merjiink a sajdt ité-
leteinkre tdmaszkodni és azokért
feleldsséget vallalni, merjiink mé-

soktél tanulni, és merjiik azt ten-
ni, amit helyesnek gondolunk.
Trianon a vereség metafordja is. A
felette érzett fadjdalom enyhiilhet
— de sosem mulik el. Am a gon-
dolkodédsunkon esett bajtdl, a
kiskorusig hendikepjétdl ideje

szdz év utdn megszabadulnunk.

mat, sajnos, nem ismertem szemé-
lyesen. Kisgyerekként egyszer
felmentiink a padldsra, ahol kék
fiizeteket taldltunk. Ez a Mdjusi
Nagyaldozat kotete volt. Sajnos
nem lehetett nyilvinossdgra hoz-
ni, mivel akkoriban ez politikai-
lag igencsak veszélyes lett volna

Csanady Andras és Csanady Marton

Gy®0zelem volna ez is” — z4rta sza-
vait Pokorni Zoltidn, aki ezutdn
Fonti Krisztina alpolgdrmesterrel
kozosen koszordt helyezett el
Csanddy Gyorgy emlékedbldjandl.

A Székely himnusz meghallga-
tdsdt kovetden Csanddy Gyorgy
legkisebb unokdjdval, dr. Csanddy
Mirtonnal beszélgettiink. , A csa-
lédommal én is itt, a VArosmajor
utca 28/c-ben éltem. A nagyapi-

— idézte fel élete jelentds emlékée
dr. Csanddy Mdrton, aki azt is
elmondta nekiink, mit jelent sz4-
madra a Székely himnusz. — Azon
kevés miivek kozé tartozik, ame-
lyek képesek megfogalmazni az
Osszetartozds erejét. Nem szétva-
laszt, hanem 6sszetart. Mdsfeldl a
Székely himnusz szimomra nagy-
apdmat jelenti...”

BM.

»Mi nem maradhatunk otthon”

A szocidlis 4gazatban dolgozok
teljes sziviikkel, lelkiikkel, egész
emberként segitenek masokon

- mondta Druskdczi Tiinde. A
Hegyvidéki Szocialis Kozpont
intézményvezetdje a koronavirus-
jérvany kihivésairél és az id6sek
mentdlis védelmének fontossaga-
rél is beszélt lapunknak.

— Milyen 4j kihivdsokkal kellett
szembenézniiik a koronavirus-jdr-
vdny miatt?

— A megszokott és a mdr jol ki-
alakitott, jogszabalyokon alapuld
mikddési rendiink egyik pillanac-
16l a mésikra megvdltozott. A ve-
szélyhelyzet gyorsan valtoz koriil-
ményeket idézett eld, j kihivasok-
nak kellett megfelelni, dtmeneti
mikddési szabdlyok léptek életbe,
ezek sok 4j feladarot is adtak, vala-
mint feliilirtdk a kordbbi szabdlyo-
zdkat. Ilyen volt példdul az is, hogy
be kellett zdrnunk a nappali elldtdst
nyjt6 id8sek klubjait, az addig oda
bejér6 iddseket is az otthonaikban
segitjiik. Az étkeztetést kordbban
igény szerint helyben fogyasztdssal
vagy elvitellel is biztositottuk, a
koronavirus magyarorszdgi megje-
lenése miatt azonban kizdrdlag
hézhoz szdllitdssal kell eljuttatnunk
mindenkinek az ételt. Az elldrotti
koriink is jelentdsen megvéltozott.
Voltak olyan hozzdtartozok, akik
el8vigydzatossdgbol, id6s szeretteik
védelmében lemondtdk a hdzi se-
gitségnyjtdst, ugyanakkor sokan
voltak azok is, akik egyediil marad-
tak, és a mi segitségiinket kéreék.
Hozzdjuk is el kellett juttacnunk a
sziikséges gydgyszereket, élelmisze-
reket, elintézni nekik a bevédsdrld-
sokat. Az adminisztrativ munkdt
végz8 kollégik koziil néhdnyan

home office-ban vannak, esetiik-
ben ez megoldhaté. A frontvonal-
ban dolgozé gondozdék azonban
nem tehetik meg, hogy otthonrdl
végezzék a munkdjukat — 8k nem
tudnak tdvolrél pelenkdt cserélni,
etetni...

— A Hegyvidéken tibb mint hét-
ezer 70 év feletti ember él, kiziiliik
sokan magdnyosak. A jarviny dket
veszélyezteti a leginkdbb, és nemesak
[fizikdlisan, hanem mentdlisan is.

— Tébb olyan idés ember is van,
akinek a gondozénd jelenti az

vennem, ha valakin megjelennek a
mentdlis és fizikai kimeriilés jelei.
Nagyon nehéz id8szak ez szd-
munkra. Egymdst tdimogatva pré-
baljuk lekiizdeni a kihivdsokat.
Senki nem maradt tdvol a munkd-
tl arra hivatkozva, hogy fél. Veze-
t6ként sok egyéb mellett az volt a
feladatom, hogy naprakész, hiteles
és pontos informdcidval ldssam el
a kollégdimat, akik — a jogszabd-
lyoknak is kdszénhetéen — most
rugalmasabban dolgozhatnak, ugy
oszthatjik be a munkanapjaikat,

t6 Kézpontot, amely az dnkor-
ményzati kollégdk mellett 6nkén-
tesekkel kiegésziilve késziile fel az
elldedsi dompingre. Amig feldllt ez
akdzpont, addig a mi munkatdrsa-
ink végezték az elldrdst, és fogadrak
a segitséget kérd telefonokat, e-mai-
leket. Az egyik kolléganémnek
példdul egyetlen nap alatt kétszdz-
hérom beérkezd hivésa volt. A ve-
szélyhelyzet id8szakdban a szocidlis
teriileten dolgozé munkatdrsak
erdn feliil teljesitettek, mikdzben
8k maguk is ki voltak téve a fertd-
zésveszélynek.

»A szocialis agazatban dolgozok teljes sziviikkel segitenek masokon”

egyetlen kapcsolator a kiilviliggal.
Ok kizdrdlag a televiziés miisorok-
bol, hirfolyamokbdl tudnak tdjéko-
z6dni, ahol azonban — csatorndtdl
fiiggden — rengeteg ellentmonddsos
hirrel talalkoznak, emiatt nehezen
értették, értik meg a helyzetet.
Ezért is foglalkoztak a gondozéndk
kiemelten azzal, hogy megnyugtas-
sak 6ket, és hiteles, valés informa-
ci6t kozoljenek arrdl, mi toreénik
valéjdban odakint, a kiilvildgban.

— Aszocidlis gondozdkra is bridsi
[feleldsség haruls. Lelkileg mekkora
terhet rétt rdjuk a koronavirus?

— Minden kollégdmra igyek-
szem odafigyelni, hiszen észre kell

ahogyan az szdmukra a legoptimé-
lisabb. A veszélyhelyzet elsd id8sza-
ka azonban nagy kihivést jelentett
mindny4junknak.

— Miére?

— Egy kormdnyrendelet értel-
mében a veszélyhelyzetben az 6n-
korményzatok feladata gondoskod-
ni a keriiletben él§ 70 év feletti
lakosok meleg étellel, gy6gyszerrel
és élelmiszerrel valé elldtdsdrdl. Mi-
vel tobb szdz segitségkérére lehetett
szdmitani, nyilvdnvald volt, hogy a
mi intézményiink nem tudja majd
hénapokig elldtni a sok 4] igénylét.
Erre a feladatra szervezte meg az
dnkormdanyzat a Hegyvidéki Segi-

— Tehdt az elsé két
hét volt a legnehezebb?

— Igen, ekkor a
telefonon beérkezd
kérésekre az élelmi-
szereket és a gydgy-
szereket is nekiink
kellett hiazhoz vinni.
Nagyon nagy kihivds
volt, de azt gondo-
lom, sikeriilt helytall-
nunk. Ez az id8szak
hozzésegitett, hogy
egyre tobben meg-
gybzddjenek arrdl: a
szocidlis dgazatban
dolgozék nem csu-
pan ,munkaerdk”, hanem teljes
sziviikkel, egész emberként segite-
nek mdsokon, ugy, hogy naponta
testkdzelbdl és egyediil kénytelenek
véllalni annak kockdzatdt, hogy
esetleg megfertdz8dnek a munkd-
juk sordn. A mostani veszélyhelyzet
ismeretlen volt szdmunkra, ugyan-
akkor mdr az elején tudtuk, hogy
nekiink akkor is helyt kell majd
allnunk, ha sokan 6nkéntes karan-
ténbdl figyelik a treénéseket, mert
mi nem maradhatunk otthon.
Nemcsak tudjuk, hanem a nehéz-
ségek ellenére tessziik is a dolgun-

kat.

BM.

Koronavirus a Hegyvidéken

Aktualis szamadatok

A Hegyvidéken eddig dsszesen:
* 434 f8nél rendeltek el hatdsigi zérlatot
* 375 f8nél oldottak fel a jérvdnyligyi megfigyelést
* 59 f8nél még ¢l a korldtozds
* A karanténnal érintett ingatlanok szdma: 51
(2020. jiinius 8-dn rogzitett adatok alapjdn)

www.koronavirus.gov.hu
www.hegyvidek.hu

proedd www.facebook.com/Hegyvidek

ONKORMANYZAT

A polgarmesteri hivatal
Uj nyitvatartasa

Megviltozotta hegyvidéki polgdrmesteri hivatal nyitvatartdsa.
A jarvényveszély azonban még nem mult el, ezért amennyiben
lehetséges, mindenki az elektronikus iigyintézés lehetdségével
éljen!

A szakiroddk elézetes telefonos bejelentkezés alapjan fogadjik
az ligyfeleket. A hivatal épiiletében arcmaszk viselése és a belépés-
kor torténd kézfertdtlenités egészségligyi okok miatt kételezd!
Halélesettel kapcsolatos iratok leaddsa a f6bejdratnél torténik.

Az tgyfélszolgdlati iroda az aldbbi munkarend szerint fogadja
az ligyfeleket:

héfo: 8.00-17.45
kedd: 8.00-15.45
szerda: 8.00-16.15
csiitortok: 8.00-15.45
péntek: 8.00-13.15

Az online intézhetd tigyekrdl az aldbbi weboldalon lehet tdjé-
kozédni: https://eugyintezes.hegyvidek.hu/

Amennyiben valaki elektronikus levelet szeretne kiildeni a hi-
vatal munkatdrsainak, és nem ismeri az illetékes cimét, az
onkormanyzat@hegyvidek.hu e-mail-cimre kiildje el kérdését.

Jtnius 13., szombat

Taldlkozd: 9.00-kor a Budapes-
ti Szent Ferenc Kérhdzndl (II.,
Széher Gt 73.) ® Megkozelithetd: a
Sz¢ll Kélmdn térrdl a 129-es au-
tébusszal ® Jelentkezési hatdrids:
junius 12. 13.00

Jtnius 18., csiitértok

Taldlkozé: 9.00-kor a Norma-
fandl, a buszvégillomdsnal 1évd
parkoléban ¢ Megkozelithetd: a
Széll Kdlmdn térrél a 21-es auts-
busszal * Jelentkezési hatdrids:
junius 17. 13.00

Jtnius 20., szombat

Taldlkozd: 9.00-kor a Budapes-
ti Szent Ferenc Kérhdzndl (II.,
Széher Gt 73.) ® Megkozelithetd: a
Sz¢ll Kélmdn térrdl a 129-es au-
tébusszal ® Jelentkezési hatdrids:
junius 19. 13.00

Ujra erdei kardioturak!

Mire jok a kardiotirdk?

— sziviink 4llapotdnak felmé-
résére,

— ellendrzott pulzusméréssel,

— gybgytorndsz kisérete mel-
lett,

— kérdezési és konzultdciés le-
het8ség

Aki mér volt, tjra mehet!
Aki még nem volt,

probalja ki!

Jelentkezni e-mailben lehet:

gyogytorna@
szentferenckorhaz.hu

Kapcsolatfelvétel, tovabbi in-
formdcidk a Budapesti Szent Fe-
renc Kérhdz mozgdsszervi/gydgy-
torna-informdciés vonaldn:

+36-1/392-8201
(hétfénként 12.00-14.00)

Id8pontok:

Taldlkozé:

mdsdnal.

hidtél a 26-o0s autébusszal.

Jtnius 16., kedd 9.00 Normafa
Junius 23., kedd 9.00 Margitsziget

Folytatodik a gyalogloklub

Jiniusban még kétszer gyalogolhatnak az id6s6dé nyugdijasok
MONSPART SAROLTA gyalogléklubjiban.

Normafa — a sthdz melletti parkold szélén, a 21A autébusz végéllo-

Margitsziget — a Margitszigeti Atlétikai Centrumndl (MAC), azaz
a volt Uttoréstadionndl. Megkozelithetd a 4-es és 6-os villamosokkal
a Margitsziget megdlléig, onnan gyalog 250 méter, vagy az Arpdd

A kétméteres tédvolsdgtartds és a maszkviselés kotelezd. A kozos gya-
loglds ingyenes. A szemerkéld esd sem akadily!

Az onkormanyzat ingyenesen hivhato zéldszama:

06-80/200-907

SHEGYVIDEK

Kiadja: Budapest Févaros XIl. keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat megbizasabél a Hegyvidék Lapkiadé

vissza!
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A jarvany igazolta vissza a Janos korhaz fejlesztési programjat

A halaszthatd nagy mitétek kivételével mér szinte minden ellatés Ujra-
indult a Szent Janos Kérhézban - mondta el lapunknak dr. Takacs Péter

e

foigazgato. Beszélgetésiinkben szdlt arrdl is, hogy a koronavirusos

betegek eddigi izolacids osztélya a Kutvolgyi-témb toronyépiiletébe
koltozik, ahol erre a célra - a jarvany esetleges méasodik hullamara felké-
szlilve - harom szintet is fenntartanak. Az 0j centrumkorhaz elékésziileti
munkai nem dlltak le, néhény héten bellil hirdethetnek eredményt a
szakrendeld, valamint a fekvGbeteg-ellatas fejlesztésének tervezéi koz-

beszerzésén.

— Aki mostandban keresi fel a
Szent Jinos Kérhdzat, jé eséllyel sor-
ban dlldssal kezdheti litogatdsdt a
[fbbejdratndl. Milyen beléptetési pro-
cediirdra kell felkésziilniiik a pdcien-
seknek?

— A kozponti intézkedésekhez
igazodva elkezdtiik fokozatosan
Gjranyitni a kérhdzat, egyre tobb
szakrendelésiink 4ll vissza a normal
mikédésre. A tisztiorvos eldirdsa-
nak megfelel8en, betegeink bizton-
sdga érdekében, specidlis belépteté-
si rendet vezettiink be a bejiratndl.
A fert6zésgyants eseteket sz(irjiik:
megmérjiik a péciensek hémérsék-
letér, megkérdezziik, vannak-e a
koronavirus-fertézésre utalé tiine-
teik, tudnak-e arrdl, hogy korona-
virusos személlyel taldlkoztak.
Akinek a testhdmérséklete 37 Cel-
sius-fok vagy anndl magasabb, fel-
s8 léguti tiinetei vannak, vagy az

elmule tizennégy napban korona-
virusos emberrel érintkezett, el-
kiildjiik kivizsgdldsra a léguti am-
bulancidnkra — fiiggetleniil actdl,
hogy milyen probléméval érkezett
hozzdnk. Ha az ambulancidnkon
nem meriil fel a fert6zésgyan, to-
vabb lehet menni a szakrendelésre,
gyanu esetén viszont PCR-tesztet
végziink: a torokbdl vett mintdt
molekuldris laboratériumba kiild-
jiik. Ha ott kimutatjék a koronavi-
rus-fertzést, jon a szokdsos proto-
koll. Amennyiben a fertézétt dlla-
pota nem indokolja a kérhdzi elld-
tést, tovabbd nincs vele egy hdztar-
tdsban 1 évnél fiatalabb gyermek,
vagy 65 évnél iddésebb személy,
vagy immunhidnyos, legyengiilt
szervezetli beteg, akkor otthon kell
karanténba vonulnia.

— Jelenleg hdny koronavirusos
beteget ldt el a Szent Jinos Korhdz?

— Mijus kozepe 6ta a Dél-pesti
Centrumkdrhdzba és az Orszdgos
Kordnyi Pulmonolégiai Intézetbe
viszik azokat a koronavirusos bete-
geket, akiknek az dllapota valdszi-
nlisiti, hogy lélegeztetésre lesz sziik-
ségiik. Mi tovdbbra is fogadjuk az
enyhe-kézepesen sulyos léguti tii-
netekkel érkezg COVID-gyantis
eseteket. Emellett — és ez a nagyobb
feladat, amit kozéptdvon is biztosi-
tanunk kell — a jelenlegi beutaldsi
rend szerint egész Budapestrdl leg-
nagyobbrészt hozzdnk érkezik min-
den mds siirg8sségi eset, amelynél

nem a koronavirus okozta léguti
panasz a vezet§ tiinet, de felmeriil
a fertézésgyanu. A kérhdzba kerii-
1és oka lehet akar trauma, stroke,
sebészeti vagy belgydgydszati be-
tegség is, valamennyit képesek va-
gyunk izoldltan kezelni, és elvégez-
ni a szitkséges beavatkozdsokat. A
jérvdny csicsid8szakdban hdrom
izoldcids osztdlyt miikddtettiink,
ahol el6fordult, hogy egyidejileg
mintegy szdz fertzottet helyez-
tiink el, a Katvslgyiben kialakitott
karanténrészlegiinkén pedig hat
van embert tartottunk megfigyelés
alatt. Most mér csak egy izoldcids
osztdlyunk van, nagyjabdl tiz be-
teggel, és a karanténban is koriilbe-
liil ennyien vannak. Osszességében
174 igazoltan koronavirusos beteg
fekiidt nlunk, a karanténban pe-
dig 186-an voltak.

— A jdrvdny eldtt miikids dsszes
elldrdst djrainditortdk?

— Szinte minden elindult, csak
még nem teljes kapacitdssal. A ter-
vezhetd, tébbnapos bent fekvést
igényld miitétek — jellemzden a
halaszthat6 ortopédiai vagy hasi
nagy miitétek — tovdbbra sem vé-
gezhet8k az orszdgos eljdrdsrend
szerint, ezek Gjrainduldsa a kéver
kezd hetekben vérhato. Természe-
tesen a siirgls eseteket eddig is el-

FIGYELEM!

Ideiglenes valtozas a Szilagyi Erzsébet fasor 18. szam
alatti hazi gyermekorvosi és védonoi ellatasban!

A Budapest F6varos XII. keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat folytatja
a 2016-2020 kozott megvalosuld ,,Haziorvosi és Hazi Gyermekorvosi
Rendel6k Felujitasa” programot.
A felujitasban kovetkez6 a Budapest XIl. keriilet Szilagyi Erzsébet fasor 18. szam alatti
hazi gyermekorvosi rendel6 és védonoi szolgalat, amely a felujitas ideje alatt
2020. junius 29-t6l szeptember 29-ig ideiglenes helyen,

a Budapest XII. keriilet Bosz6rményi ut 42. szam alatt

(volt gyermekrendeld) varja betegeit. Megkdzelithetd: az 59-es villamossal, 102-es, 212-es
és 105 autdbuszokkal (Kiss Janos altabornagy utcai megalld).

A koltozés napjan, 2020 junius 29-30-an, valamint a visszakolt6zés napjan,
szeptember 28-29-én a beteg gyermekek folyamatos ellatasat a lenti hazi
gyermekorvosok rendelési ideje alatt a B6szorményi Gt 20. szam alatti
gyermekrendelé biztositja (telefonszém: +36 (1) 212-6636)

Kedves Sziil6k! Kérjiik, amennyiben lehetséges, csak siirgés esetben vegyék igénybe ebben
az idészakban a Boszorményi Ut 20. szam alatti gyermekrendelét.

Az ideiglenes gyermekorvosi rendel6ben (Budapest XII. keriilet Boszorményi ut 42.)
az érintett hazi gyermekorvosok rendelési ideje, valamint telefonszama

és a korzeti védonok elérhetdsége az alabbiak szerint torténik.
Tovabbi informacio: https://www.hegyvidek.hu/elet-a-hegyvideken/egeszsegugy

( 1. Gyermekrendel6

) (

1. Gyermekrendel6 )

dr. Karacsony Erika

« péntek: 8.00-10.00
dr. Henczi Agnes

« péntek: 10.00-12.30

telefon rendelési id6ben: +36 30 143-6130
Rendelésiid6: -« hétfé: 10.00-12.00 - kedd: 12.00-14.00
« szerda: 14.00-17.00 « csiitortok: 16.00-18.00

telefon rendelési idében: +36 30 143-6130
Rendelésiid6: - hétfé: 8.00-10.00 « kedd: 8.00-10.00
« szerda: 18.00-20.00 « csiitortok: 14.00-16.00

dr. Ligeti Katalin

dr. Leganjj Zsolt

telefon rendelési id6ben: +36 30 143-6130

Rendelésiidé: « hétfd: 14.00-16.00 « kedd: 16.00-18.00
« szerda: 12.00-14.00 - cstitortok: 10.00-12.00
« péntek: 14.00-16.00

telefon rendelési idében: +36 30 143-6130

Rendelési id6: - hétfé: 16.00-18.00 « kedd: 14.00-16.30
« szerda: 8.00-10.30 « csuitortok: 8.00-10.00
« péntek: 16.00-18.00

(

2. Egészséges Tanacsado:

)

Budapest Hegyvidék, 2020. junius

+ Korzeti védonok elérhetdsége: e-mail: szilagyis.vedonok@gmail.com
+10. védonGi korzet: Forroné lllés Judit, telefon: + 36 30 601-3043

+ 11, véd6n6i korzet: Erdéhegyi Erika, telefon: +36 30 601-3047

+ 12, véd6néi korzet: Visnyei Karmen, telefon: +36 30 601-3016

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

+13.védGnai korzet: Révész Monika, telefon: +36 30 601-3029

« 14.védonGi korzet: Juhdsz Anita, telefon: +36 30 593-7426

+ 15.védénéi kérzet: Bodnér Agnes, telefon: +36 30 593-7502
+16.véd6nai korzet: Némethné Borlay Andrea, telefon: +36 30 593-7495
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laceuk, példdul a gyulladds miatti
protéziscseréket, vagy a daganatse-
bészetet az elmilt hénapokban sem
4llitotruk le.

— Mennyire hossziak a ledllitors
nagy miitétek vdrdlistdi?

— Egyes sajtéorgdnumok fel-
kaptak, hogy példdul a csipSproté-
zis-mitétre egy évet kell vdrni a
vardlista szerint. Ez azért van igy,
mert a kollégdim a jarvany kezde-
tén egy viszonylag messzi idépon-
tot adtak a mtétre viré betegek-
nek, hiszen nem tudtdk, mikor
térhetiink vissza a régi kerékvdgds-
ba. Most mér vannak informdcié-
ink arrél, hogy vdrhatéan egy-két
héten beliil 4jraindulhatnak a nagy
miitétek, igy a tervek szerint nydron
és az 6sz elején végezziik el az elma-
radt beavatkozasokat, az év hdtra-
levd részében pedig mdr az Gj ese-

tekkel foglalkozhatunk. A valds

sorra keriilési id6 tehdt joval rovi-
debb lesz az el8jegyzési idénél.

— Emlitette, hogy egyre kevesebb
a koronavirusos betegitk. A javuld
Jjdrvdnybelyzet  hogyan érinti  a
karanténkdrhdz miikidésér?

— Amig a jarvinyveszély fenn-
4ll, marad a Katvégyi-tomb to-
ronyépiiletének egyik szintjén lét-
rehozott karantén, s6t, hamarosan
ez ald koltoztetjiik az izoldcids osz-
tilyunkat. A fert8z8 betegeket az
ortopédia épiiletébdl vissziik dt,
erre ugyanis eredeti funkciéjdban
van sziikség: a traumatoldgiai eset-
szdm — ami a kijdrdsi korldtozdsok
idején a szokdsosnak a negyven-
dtven szdzalékdra esett vissza —
mdra visszaugrott a kordbbi szint
nyolcvan szdzalékdra. A Kaevolgyi-
ben kialakitandé COVID-osztly
a jelenlegi betegszdm mellett egy
emeleten miikddik majd, de a jér-
vdny esetleges mdsodik hullimadra
felkésziilve tovdbbi két emeletet
fenntartunk erre a célra. Az Allami
Egészségligyi Ellaté Kozponttdl
hdrom szintre elegend§, intenziv
terdpidra is alkalmas dgyat kapunk,
ezeken — a kiépitett orvosi gdzhd-
l6zattal egytitt — a légzéstdmogatds
is megoldhato.

— A jdrvdanyveszély elmiiltdval
mit kezdenek majd a toronyépiilettel?

— AKuevélgyi-toronnyal kozép-
tévon pufferépiiletként szdmolunk,
itt tudunk majd teriiletet biztosita-
ni azoknak az osztdlyoknak — pél-
d4ul a hdrom belgydgydszati osz-
talynak, a kardiolégidnak, a
gasztroenteroldgidnak és az endok-
rinolégidnak —, amiket néhdny évre
el kell majd koltoztetni az 6j, koz-
ponti tdmb épitése miatt. A kolto-
zés tervei elkésziiltek, de a megva-
16sitds nagyban fiigg a jarvny le-
foly4sdt6l. Hamarabb lesz elérelé-
pés az évek 6ta lecsupaszitottan 4116
homlokzat felgjitdséban, amihez
egy unids finanszirozdsi energeti-
kai pdlydzat biztosit fedezetet. A
kozbeszerzést a kovetkezd héna-
pokban folytatjuk le, és reménye-
ink szerint még az idén megkez-
dédhet a rekonstrukcid.

Ugy johet létre uj, modern kérhaz, hogy a régi pavilonépiiletek megmaradnak

— Milyen dralakitisok zajlanak
most a Kiitvilgyi-tomb , lepényében”,
ahol a szakrendeldk kapnak helyet?

— Egyre tbb a Jdnos kérhdz
teriiletén miikddd szakrendelde
koltdztetiink ide. A napokban ke-
riile 4t a kardiolégiai rendelés, ami-
nek eddigi elhelyezése kifejezetten
problémds volt. Néhdny hénap
mulva mér a szemészet is a Kaevol-
gyiben miikodhet, most alakitjuk
ki a helyét. Emellett révid id6n
beliil a szakrendelé harmadik eme-
letére helyezziik 4t a hdziorvosok
4ltal generdlt vérvételi forgalmat,
hogy megsziintessiik a korhdz £6-
bejdratdndl reggelente tapasztalha-
t6 tumultust.

— Az intézmény centrumkdrhdz-
2d alakitdsdval osszefiiggésben mikor
indulhatnak el a nagyszabdsi épit-
kezések?

— Eddig hdrom tervezdi kdzbe-
szerzést irtunk ki. Az elsé a 27-es
épiilet, a kordbbi Pulmonoldgiai
Klinika feldjitdsa, ahov4 a Budai
Csalddkozpontd Lelki Egészség
Centrumunk kéltézik. Itt, ha min-
den jol megy, a napokban ered-
ményt hirdethetiink. A két nagy
projekt, a szakrendeld, valamint a
fekvObeteg-ellitds fejlesztésének

tervezési kozbeszerzési eljdrdst egy
kézponti szerv, a Beruhazdsi Ugy-
nokség bonyolitja. A szervezet tdjé-
koztatdsa szerint mindkét projekt
esetében érkezett legaldbb hdrom
érvényes pélydzat, jelenleg ezek
Osszesitése, priorizdldsa zajlik. A
birdlébizottsdg — aminek munka-
jdban intézményvezetSként én is
részt veszek — még ebben a hénap-
ban megkapja a pdlyamunkdkat,
igy heteken beliil eredményt hir-
dethetiink. Ekkor jeloljiik ki a ter-
vezdt, akinek az lesz a feladata,
hogy kidolgozza a tavaly nydron
elfogadott orvosszakmai progra-
munk infrastrukturalis kereteit. A
kivitelezdi kdzbeszerzés eredmény-
hirdetését és a munka megkezdését
a szakrendeld esetében 2021 végére
varom. A fekv8beteg-elldtds fejlesz-
tése kapcsdn eldreldthatdlag 2022
elején torténne meg a kivitelezdi
eredményhirdetés,
azaz két év milva
4llhatndnak fel a da-
ruk az 4j, kézponti
épiilet alapozdsdndl.

— A koronavirus-
Jdrvdny eddigi tanul-
sdgait is levonjik a
Jejlesztések eldkészite-
sekor?

— Tavaly nydron,
amikor az orvos-
szakmai programun-
kat irtuk, volt raj-
tunk nyomds, hogy
egy nagy tdombkér-
hdzat tervezziink,
amelybe mindent
bele lehet zstfolni.
Erre konzekvensen
nemet mondtam, mert a kérhdzak-
ban egyre tobb az antibiotikumok-
nak ellendll6 kérokozé. Ugy gon-
dolom — és a programunk is ezt
titkrdzi —, hogy csak olyasmit kell
elhelyezni egy kdzponti épiiletben,
ami feltétleniil sziikséges a miitétes
szakmdkhoz és a siirg8sségi elldrds-
hoz. Nem telt el egy év, és az élet
visszaigazolta ezt a fajta gondolko-
ddst. Nem oriilok neki, hogy jott
egy vildgjirviny, de hamar kide-
riilt, hogy helyes volt a koncepci-
onk. A tervez8kkel is ezen az tton
szeretnénk elindulni: igenis lehet
modern kérhdzat épiteni agy, hogy
egy Uj, kompakt kézponti egység
mellett megmaradnak a gydnydri
pavilonépiiletek! Ezek a régi, kiilon
4ll6 épiiletek, még ha a fold alate
dssze is vannak kotve, gyorsan izo-
lalhaték. Amikor a Pesti tti idds-
otthonbdl hirtelen fel kellett ven-
niink &tven beteget, egyetlen dél-
utdn alate kiiiritettiink egy osz-
talyt, mdsnap déleléte pedig 4tala-
kitottuk gy, hogy tkéletesen al-
kalmas legyen a jérvdnyfunkciéra.
Ez nem valdsithaté meg ilyen
egyszerlien egy nagy tombkérhdz-
ban.

z.

SZENT FERENC KORHAZ
TELEFONOS ES SKYPE KONZULTACIOS VONALA

skype: hivandd skype-partner: orvosiskype@gmail.com

HETFO KEDD | SZERDA CSUTORTOK | PENTEK
KARDIOLOGIAI KONZULTACIO
skype: hivandd skype-partner: orvosiskyp: il.com
10.00 - 12.00 10.00 - 12.00 10.00 - 12.00 10.00 - 12.00
telefon: 1 392 8201
telefon 30/942 6902 (normél hivasdij) 15.00 - 16.00 15.00 - 16.00 15.00 - 16.00

telefon: 1 392 8201

10.00-12.00
telefon: 1392 8201
DIETETIKAI KONZULTACIO
skype: hivandd skype-partner: orvosiskyp: il.com

12.00 - 14.00

GYOGYTORNA KONZULTACIO (KARDIO TANOSVENYRE JELENTKEZES ES INFORMACIO IS ITT)

skype: hivandd skype-partner: orvosiskype@gmail.com

telefon: 1 392 8201

skype: hivandé skype-partner: orvosiskyp il.com

12.00 - 14.00

14.00 - 16.00

PSZICHOLOGIAI KONZULTACIO

skype, el6zetes telefonos bejelentkezéssel: 30 420 8786; 30
454 0593

telefonon tértén6 megbeszélés szerinti idGpontban

OTTHONAPOLASI TANACSADAS

skype: hivandd skype-partner: orvosiskype@gmail.com

telefon: 1 392 8201

12.00 - 14.00
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Palyazati felhivas a civil szervezetek 2020. évi kozosségfejleszto programjainak tamogatasara

Budapest Févdros XII. keriilet Hegyvidéki Onkor-
ményzat pélydzatot hirdet a 27/2020. (II. 27.) kép-
viselé-testiileti hatdrozatdval elfogadott pilydzati
felhivds szerint civil szervezetek kozosségfejlesztd
programjainak tdmogatdsdra.

Forrds: Budapest F6varos XII. keriilet Hegyvidé-
ki Onkormanyzat 2020. évi kdltségvetésében bizto-
sitott.

Tamogatdsi cél

Az 6nkormdnyzat Budapest XII. keriiletében, a
Hegyvidéken 2021. dprilis 15-ig a keriileti lakosok-
nak szervezendd nyitott, kozdsségteremtd, kozdsség-
fejlesztd tevékenységek, programok tdmogatdsdra
hirdet palyizatot.

A pélyazék kore

Palydzni lehet Budapest XII. keriiletében aktivitdst
mutatd, tevékenykedd, illetve olyan személyeknek és
szervezeteknek, amelyekben a tagok tobbsége a XI1.
kertiletben él. A pélydzaton indulhatnak a XII. ke-
ritletben tevékenykedd civil szervezetek koziil a civil
tarsasdgok kivételével az egyesiiletek és alapitvanyok;
intézmények és olyan természetes személyek, akik
vallaljik, hogy a rendezvény megvaldsitésa érdekében
legkés8bb a rendezvény idépontjdig egyesiiletté vagy
alapitvdnny4 alakulnak. A tdmogatdsi szerz8dés ki-
z4r6lag a megalakult egyesiilettel vagy alapitvdnnyal
keriilhet megkétésre.

A palyézatban nem vehetnek részt azok a szemé-
lyek, illetve szervezetek, akik a kozpénzekbdl nydjtott
tdmogatdsok 4tldthatdsdgirdl sz6lé6 2007. évi
CLXXXI. torvény szerint nem indulhatnak pdlyd-
z0ként, és nem részesiilhetnek tdmogatdsban, vala-
mint akik az dllamhdztartdsrdl sz6l6 2011. évi
CXCV. tdrvény alapjdn nem lehetnek a tdmogatdsi
jogviszonyban kedvezményezettek.

A megpilydzhaté 6sszeg

Osszesen brutté 10 milli6 Fra palyazati keret. Egy
palydzé minimum 50 ezer Ft, maximum 1 millié Ft
palydzati tdimogatdsban részesiilhet.

A pilydzati osszeg felhaszndlhat6 a tdmogatési
szerz8dés aldirdsdnak napjatdl 2021. 4prilis 15-ig
megrendezett kdzosségfejleszté programok tdmoga-
tdsdra.

A pélydzat benydjtdsinak médja

A pélydzat a palydzati adatlapon, a palydzati fel-
hivdsban megjelolt mellékletekkel, Budapest F6vé-
ros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat polgdr-
mesteréhez cimezve nyujthaté be elektronikus

uton, az oktatas12@hegyvidek.hu e-mail-cimen
keresztiil. Az eredeti iratokat aldirva, pecséttel
elldtva, szkennelve sziikséges csatolni és bekiil-
deni.

A piélydzati adatlap letslthetd a Hegyvidéki
Onkormdnyzat honlapjirél (www.hegyvidek.
hu). A pélyazati adatlap személyes dtvételére és a
palydzat személyes, valamint papiralapi benytj-
tdsdra a veszélyhelyzet idGtartama alatt nincs
méd.

Kotelezd mellékletek

Szervezetek esetében:

* az aldirdsi cimpélddny kozjegyz6 4ltal vagy a
szdmlavezetd bank 4ltal hitelesitett eredeti példdnya,
valamint a szervezet hatédlyos létesitd okiratinak
vagy a mikodési egyéb alapdokumentumdnak a
szervezet torvényes képviseldje dltal hitelesitett mé-
solata (amennyiben a szervezet az el6z8 években ré-
szesiilt tdmogatdsban, melynek sordn a sziikséges
dokumentumokat mér benyjtotta, és az azéta eltelt
idészakban valtozds nem tortént, e dokumentumok
benyujtdsa — a palydzé irdsbeli kérésére, mentességi
nyilatkozat csatoldsdval — mellézhetd);

* nyilatkozat a kdzpénzekbdl nyujtott tdmoga-
tasok dtldthatésdgdrdl szol6 2007. évi CLXXXI.
torvény szerinti dsszeférhetetlenség, illetve érin-
tettség fenndlldsirdl, vagy hidnydrdl; kozzétételi
kérelem érintettség fenndlldsa esetén;

* nyilatkozat kéztartozds-mentességrél;

* nyilatkozat arrdl, hogy a megsziintetésére
irdnyadé jogszabdlyban meghatérozott eljirds ellene
nincs folyamatban;

* nyilatkozat 4fa-visszaigénylési jogosultsdgrol;

* nyilatkozat csekély 6sszegii timogatdsokrdl.

A nyilatkozatokat kitdltve és a szervezet torvényes
képviseldje dltal aldirva (aldirds, bélyegz8) egy ere-
deti példdnyban kérjiik benyjtani.

Természetes személyek esetében:

* atermészetes személyek nyilatkozatdt, amely-
ben véllaljik, hogy a program megvaldsitdsa érdeké-
ben azt megel6zden egyesiiletté vagy alapitvinnyd
alakulnak. Természetes személyek pélydzatdnak
pozitiv elbirdldsa esetében tdmogatdsi szerz8dés csak
abban az esetben kothetd és timogatds csak abban
az esetben foly6sithatd, ha a megalakuldst igazolé
hivatalos dokumentumokat és a szervezetek esetében
a pélydzathoz benyujtandé kételezd mellékleteket a
polgdrmesteri hivatal oktatdsi és kdzmiivel6dési iro-
ddjénak benydjrottik.
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A nyilatkozatot a természetes személyek vagy kép-
viselgjiik dltal, tanik kdzremiikddésével aldirva egy
eredeti példdnyban kérjiik benytjtani.

* A pélydzatot benytjté magdnszemélyekre vonat-
kozé nyilatkozat a kézpénzekbdl nyujtott tdmoga-
tdsok 4dtldthatdsdgdrdl szdlo 2007. évi CLXXXI
torvény szerinti dsszeférhetetlenség, illetve érintett-
ség fenndlldsarél, vagy hidnydrdl; kozzéwételi kére-
lem érintettség fenndlldsa esetén. A nyilatkozat vala-
mennyi palydzd természetes személy vonatkozdsiban
kit6ltendd és csatolandé egy eredeti példanyban.

A palydzat benyiijtdsdnak hatdrideje:
2020. janius 30.

A pélydzat elbirdldsa

A benyjtott palydzatokat egy hdromtagti bizott-
sdg értékeli, amelynek egyik tagja az oktatdsi és kul-
turdlis bizottsdg elndke és a polgdrmester 4ltal kijelolt
két személy. A tdmogatdsrél az dnkormdnyzat kép-
visel8-testiilete az oktatdsi és kulturdlis bizottsdg
javaslata alapjdn dént.

A palyédzat eredményérdl — a dontést kovetd 15
napon beliil — a pdlydzdk irdsban értesitést kapnak.
Amennyiben a palydzé tdmogatdsban részesiilhet, a
dontéssel egyidejiileg tdjékoztatdst kap a tdmogatdsi
szerz8dés megkotésének tervezett idépontjdrdl. A
palydzé szervezetekkel kapcsolatos informdacidkat a
pélydzat kiirdja kozérdekli adatnak tekinti, azokat a
jogszabdly 4ltal eldirt médon nyilvdnossdgra hozza.

Az dnkormdnyzat a benydjtott palydzatok ellen-
8rzését kovetben hidnypétldsra szélithatja fel a pad-
lydzét. Ha a pdlydzé a felszdlitdsnak a megadott
hatdriddig nem tesz eleget, tigy pdlydzata érvénytelen,
a tovébbi eljirdsban nem vesz részt.

Az dnkormdnyzat nem tdmogat olyan pélydzatot,
amelynek célja nem egyeztethetd 8ssze az egyesiilési
jogrdl, a kézhasznt jogalldsrl, valamint a civil szer-
vezetek mikodésérdl és timogatdsirdl sz616 2011. évi
CLXXV. torvényben foglaltakkal vagy pélydzo léte-
sitd okiratdban meghatdrozott céljdban foglaltakkal.

A kiiré fenntartja a jogot, hogy a pdlydzatot ered-
ménytelennek nyilvénitsa, amennyiben megfeleld
palydzatok a beaddsi hatdriddig nem érkeznek be.

A csekély dsszegii timogatdsokrél

A tdmogatds odaitélésének feltétele, hogy az az
Eurépai Unié miikodésérdl sz6l6 szerzddés 107. és
108. cikkének a csekély dsszegli tdmogatdsokra vald
alkalmazdsir6l sz616, az Eurépai Bizottsdg 1407/2013/
EU rendeletével (2013. december 18.) dsszhangban
torténjen. Ennek érdekében a pélydzénak nyilatkoz-

niakell arrél, hogy a rendelet 3. cikk (2) bekezdésében
foglalt feltételeknek megfelel, tehdt az egy és ugyan-
azon villalkozds részére odaitélt csekély sszegii td-
mogatds Osszege az el6z8 hdrom pénziigyi évben
egyiittesen nem haladja meg a 200 000 EUR-t.

A pélydzati timogatds igénybevétele

A tdmogatottal az onkormdnyzat timogatsi szer-
z6dést kot.

Csak az a szervezet részesiilhet timogatdsban,
amely az el828 években a civil szervezetek kozos-
ségfejlesztd programjainak timogatdsira meg-
hirdetett pdlydzatokon elnyert timogatdssal a
tdmogatdsi szerz8désben foglaltak szerint az el-
szdmoldst teljesitette.

A tdmogatdsi szerz8dés megkotését kovetden a
tdmogatds kedvezményezettjének neve, a tdmogatds
dsszege és a tdmogatdsi cél az 5Snkormdanyzat honlap-
jén kozzétételre keriil a tdmogatdsi szerz8dés aldirs-
sat kovetd 15 napon beliil.

A palydzati timogatds felhaszndldsdnak, elsz4-
moldsénak rendje

A tdmogatds kifizetésére, felhaszndldsdra és elsza-
moldsdra a timogatdsi szerz8désben meghatérozottak
az irdnyaddk.

A tdmogatott a tdmogatds felhaszndldsardl szak-
mai és pénziigyi beszdmol6t készit a timogatési szer-
z6désben meghatdrozott hatdrid8ig. A beszdmoléta
polgdrmesteri hivatal oktatdsi és kdzmiivel6dési iro-
ddjdra kell benydjtani, amely a beszdmolét a jogsza-
bélyi eléirdsok alapjdn ellenérzi. Az ellen8rzés ered-
ményérdl a tdmogatott {rdsban értesitést kap.

Jelen pdlyazati felhivds melléklete: palydzati
adatlap, amely a sziikséges pdlydzati mellékletek
formanyomtatvanyi is tartalmazza.

A pélyédzatra és timogatdsra vonatkozé egyéb sza-
balyokat a hatdlyos magyar jogszabdlyok, igy kiilo-
nosen

— Budapest Févéros XII. keriilet Hegyvidéki On-
kormdnyzat Képvisel6-testiiletének 5/2014. (I1I. 4.)
onkormdnyzati rendelete az dllamhdztartdson kivii-
li forrdsok (tdmogatdsok) draddsdnak, drvételének
rendjérdl,

— a kozpénzekbdl nyujtott timogatdsok dtldtha-
t6sdgardl sz616 2007. évi CLXXXI. torvény,

— az dllamhdzeartdsrdl sz616 2011. évi CXCV.
torvény

hatdrozzék meg.

Pokorni Zoltdn polgirmester

E-UGYINTEZES

a Hegyvidéken

befizetés

Intézze lgyeit online!
https://eugyintezes.hegyvidek.hu

lekérdezés, bankkartyas befizetés

Hivatali igyintézéshez
kivaltasa, lemondasa

benyujtasa

hivatalos kapcsolatfelvétel segitségével

Regisztraljon!

A regisztralashoz csupan egyetlen alkalommal kell
a Polgarmesteri Hivatallal kapcsolatba Iépnie.
Ezt soron kiviil megteheti személyesen az Ugyfélszolgalatunkon,
illetve amennyiben rendelkezik Ggyfélkapuval,

akkor a

cimen online is,

ha a belépésnél a magyarorszag.hu lehetéseget valasztja.
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KOSZONJUK!

.. a hegyvideékieknek, hogy fegyelmezettsegukkel
segitették a jarvany megfékezéset!

.. a Hegyvideéki Segité K6zpont onkenteseinek
és a munkatarsaknak az idoseknek és raszoruloknak
nyujtott segitseget!

.. az egyhazaknak, civil szervezetnek, politikai partoknak,
hogy segitettek munkankat a veszéelyhelyzet idejen!

A jarvanyveszely meg nem mult el

_|
Tovabbra is tartsunk tavolsagot,
viseljunk maszkot, és vigyazzunk az idosekre!

VIGYAZZUNK EGYMASRA! ‘
N\

HEGYVIDEKI

www.koronavirus.gov.hu Pwww:hegyvidek:hu sswww:facebook:com/Hegyvidek (LN
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Csanady Gyorgy, a Székely himnusz szerzoje

A nemzeti dsszetartozas napjan avatta fel a Hegyvidéki Onkormanyzat

a Székely himnusz szerzéje, az idén 125 éve szilletett Csanady Gydrgy
emléktablajat a Varosmajor utca 28/c alatt. A himnusz szovege Trianon
utan egy évvel sziiletett, és hamar a magyarsag 0sszetartozas-tudatédnak
egyik jeles motivumavé, kifejez6jévé valt.

Az erdélyi szdrmazdsti Csanddy
Gyorgy 1895-ben sziiletett Szé-
kelyudvarhelyen. A reformdtus
kollégiumban érettségizett 1913-
ban, majd a trianoni békeszerz8dés
utdn menekiilt Magyarorszdgra,
ahol négy tarsival megalapitottdk
a Székely Egyetemista és Féiskolai
Hallgaték Egyesiiletét. A triano-
ni dontést akkoriban mindenki
csak ideiglenesnek tartotta, ezért

a magyar szellemi réteg élesen visz-
szautasitotta azt. Sokan a csonka
orszdgba menekiiltek, ahol évekig
tengddrek.

Budapesten néhdny ezer fia-
tal erdélyi tanult, 8ket Csanddy
Gyorgy és mdsok hivtdk meg a
Székely Egyetemi és Féiskolai
Hallgatdk Egyesiiletébe. Az egye-
siiletet teriileti alapon szervezték
meg, ,Nemzetségekre” osztottdk,
és kéthetenként ta-

SZERELY
HIMNUSZ

MIHALIK HA[MAN

H{’fMFI:.ST'fQGU

lilkoztak a Dedk
téren, a ,, Két Torok-
h6z” cimzett nagy,
sirga  épiiletben,
ahol gytilést, ,Al-
dozatot” tartottak.
Ezek az osszejovete-
lek késébb dtkoltoz-
tek a Hegyvidékre.
A Székely him-
nusz szovegét Csa-
nddy Gyorgy — el-
monddsa szerint —
1921-ben a Méjusi
Nagyéldozat névre
keresztelt, éven-
ként megrendezett
székely tinnepélyes
taldlkozéra irta, ak-

kor még mint bujdosééneket. A
vers megzenésitését Mihalik K4l-
mdannak koszénhetjitk. A Székely
himnusz dallamai és sz6vege el8-
szdr Budapesten hangoztak el, az
Aquincumban rendezett Ssszejo-
vetelen 1922-ben vagy 1923-ban.
A kommunizmus idején mind
Erdélyben, mind Magyarorszd-
gon betiltottdk a szovegét, ennek

hangjdtékirdssal ~ foglalkozott,
egyike volt e mifaj els§ magyar-
orszdgi mivelSinek.

Csanddy Gyorgy szdmos széllal
kotddik a Hegyvidékhez. 1922 és
1941 kozott tobbszor a Zugliger
ben, Svdbhegyen rendezte meg a
Mijusi Nagyéldozatot, mivelhogy
a budai hegyvidék emlékeztette 6t
leginkdbb a sziiléfoldjére, az erdé-

Csanady Gyorgy {kozepen) egy 1940 ben késziilt felvételen

ellenére népszerlisége nem csor-
bult, napjainkban is kézismert és
népszerli ének, amely 2009 éta
Székelyfold hivatalos himnusza.
Csanddynak ezutdn tobb ver-
seskotete is megjelent, majd 1926-
t6l az Uj élet, 1927-t81 pedig a Hid
cimd lap szerkeszt§je lett. A Ma-
gyar R4dié torténetében is fontos
szerepet jatszott, rendezéssel és

lyi havasokra. Az innepségrél igy
irt a Honismeret cim( folydirat
2001-ben: , Szildfoldjiikre, Erdély-
re emlékeztek legtibbszor a Zugliger-
ben, Buddn, mivel ez hasonlit legin-
kdbb a székely tdjakra. Székely nép-
viseletbe jltoztek, botokat faragtak,
szalagokar himeztek, koszorikat
fontak és kronikdkat irtak. Erezni
akartik maguk koril az egybetar-

FOTO: SZEKELYUDVARHELY! HAAZ REZSO MUZEUM

10 testvériséget és az
elhivatottsdgor. [...]
Néha ezren, mdskor
kétszdzan  jelentek
meg ezeken a mdjusi
iinnepségeken. Ene-
ket irtak bujdosdsuk-
76l.” (Honismeret,
2001/3. szdm: Szé-
kely H4z Budapes-
ten [Beke Gyorgyl,
65-66. 0.)

Az Bsszejovetele-
ket egy természetes
szinpadon tartottdk
a részevevok, ahol
félkorben 4lle fel a
tizenkét Nemzetség,
mindegyik el6tt az
adott évi Nemzet-
ségfb. Tizet gyuj-
tottak, és leszartak
a Nemzetségek fara-

gott, szinesre festett,
kopjafédhoz hasonlé
botjait. Az Uj Magyarsdg 1940-
ben igy adott hirta rendezvényrdl:
A székely egyetemi és féiskolai hall-
gatdk egyesiilete, az erdélyi férfiak
egyesiilete, valamint a tobbi erdélyi
egyesiilet jinius 1-én, szombaton
délutin 4 drakor »nagydldozatot«
tarta svébhegyi stugrdsdancndl. Utd-
na vacsora és tanc a Diszndfé-ven-
déglsben.” (Uj Magyarsdg, 1940.
méjus 30.)

Ezenkiviil szdmtalan a Hegy-
vidékhez kot8dd programon és
rendezvényen is feltint Csanddy

Emléktabla székelyudvarhelyi lakohaza falan

Gyorgy neve, aki a keriiletben is
élt, a Vdrosmajor utca 28/c szdm
alatt lakott. Temetése 1952-ben
a Farkasréti temetdben volt. Ko-
porséjra erdélyi foldet szértak,

késébb tjratemették &t hazdjiban,
Székelyfoldon.

Ha a Vdrosmajor utcdban meg-
4llunk Csanddy Gydrgy emléktdb-
l4ja eldtt, jusson esziinkbe, hogy
az erdélyi tdjakra emlékeztetd
Hegyvidéket a budapesti székely-
ség sokdig az otthondnak tartotta.

FG.

A Vaspatko vendeéglo

Aufner Rezso

Aufner Rezs8 még a békebeli mo-
narchia ,gyermeke” volt: a burger-
landi Okortvelyes (Eltendorf)
kozségben sziiletete 1901. 4prilis
9-én, vendégldsipari képzettségét
pedig a Nyitra megyei Galgécon
szerezte 1917-ben, és ott toltotte
tanoncéveit is. Szakmdjit Buda-
pesten, a Gellért szalléban, majd
a hires és befolydsos Keszey Vince
éctermében gyakorolta. A Keszey
a Blaha Lujza téren mikodote, a
régi Nemzeti Szinhdzzal szemben,
a véros egyik legnivosabb és leg-
jobb konyhdji vendégl8jének szd-
mitott. A Ballai Kédroly és Tabori
Kornél szerkesztette Negyven év
a magyar szdllodds- és vendéglds-
ipar életébdl ciml konyv irja
Aufner Rezs6rél:

»1934-ben ondllésitotta magdt és
drvette az I, Budaérsi 4t 15/b. sz.
alatt levd, télen 60 személy, nydron
160 személy féréhellyel rendelkezd
»Vaspatkd vendéglé« elnevezésii ét-
termet, melyet nagy anyagi dldozat-
tal dtalakittatott s igy digyes vezetés-
sel a févdrosi tiri kizonség kedvelt
budai szdrakozdhelye lett. Felesége
sz. Varga Viktdria ugyancsak hasz-
nos segitsége, mert kitiiné magyar
konyhdja kedvéért az éttermet szi-
vesen /dtagazjd/e. Mﬂg)/ﬂr, német és
10t nyelven beszél.”

Az 1911-ben épiilt héz a Buda-
orsi és a Hegyalja Gt kanyarulatd-
ban allt, de mindkét kozteriilet
neve és szdmozdsa folytonosan
véltozott, igy a Budadrsi, Gdmbos
Gyula, Wolff Kdroly, Hegyalja uti
cim mind egy helyszint jelol: ma
az Alkotds utca és Jagell ut ka-

nyarulatdt jelentené. A hiz Hegy-
alja uti oldaldn lehetett kocsival az
udvarra hajtani, erre nézett a két
tizlethelyiség és a sontés, mogoreitk
a konyha, a cselédszoba, az illem-
helyek és az italrakedr voltak.

A Budaérsi uti szdrnyba a
negyven négyzetméteres étterem,
elé a téglalap alakd kerti részleg
keriilt, ahol ,zene, j6 konyha, ol-
csé drak, pénteken haldszIé” var-
tdk a kuncsaftokat. Aufner 1934.
jalius 21-én korldtlan kimérési
engedélyt kapott arra, hogy ,,hd-
rom helyiséghdl dlls vendégld iizle-
tében, ezenkiviil 66 nm kerthelyi-
ségben személyesen bort-, sort- és
egyéb égetett és édesitett szeszesitalt
és szeszt a szeszbil késziilt kizinséges
pdlinka kizdrdsa mellett kimérhes-
sen’.

Aufner Rezsd és neje 1938. ja-
lius 26-4n megvdsdrolték bérlemé-
nyiiket, az addsvételi szerz8dést
dr. Sommer Alfréd tigyvéd készi-
tette. Dr. Ddnos Tivadar tigyvéd,
a Janus Bérhdzépitd Re. igazgatd-
sagi tagja és felesége, Eppinger
Alice, valamint Spitzer Man¢ és

Aufner étterme alig egy év el-
teltével a cs8d szélére keriilhetett,
mert egyik f8bérldje, Geiger Fe-
renc, a Teréz Automata Buffet Re.
képviselSje 1939. december 14-én
felhivést tett kozzé a Budapesti
Kézlony Hivatalos Ertesitjében:
JAtveszem I ker., Gombés Gyula
1t 83. sz. Aufner Rezsé vendégldjé.
Hitelezdk 8 napon beliil jelenthkez-
zenek.” Valészintileg erre még ide-
iglenesen sem keriilt sor, mivel
tovabbi hirek és hivatalos iratok
nem tdmasztjik ald, a Vaspatkéd
pedig a csaldd birtokdban maradt,
akdrcsak az ingatlan.

Az 1944-es adatszolgéltatdsi iv
szerint Aufner Rezsé tulajdonos
és felesége az akkor Wolff Kéroly
ut 1. szdmu hdz utcai kéeszobds
(1/3.), Kecskeméti L4sz16 hazfelii-
gyeld és postds egyszobds udvari
(fszt./5.) lakdsiban lakott. Aufner
négy bérlének biztositott otthont:
Taraji Lajosné (fszt./3.) az egyik
tizlethelyiségbdl kialakitott utcai
szobaért évi 480 pengdt, Stiegel-
mayer Liszlé (I/1.) a kétszobds
emeleti lakdsért 600 pengdt, oz-

Jo konyha és olcso arak - a vendégek kedvelték az éttermet

Spitzerné Danzig Elza 40000
pengdért adedk el a hdzat sszes
tartozékaival és a 199 négyszog-
oles telekkel egytitt, a vételdr pe-
dig 24300 pengd készpénzbél, a
Magyar Tisztvisel6k Takarék-
pénztdra javdra visszafizetendd
13700 pengd drvallalt kolesonbdl
és 2000 peng oktéberig kiegyen-
litendd hétralékbdl 4llc.

vegy Zubek Kélminné Szabd
Appolénia (I/2.) utcai szobdjéére
480 pengdt, Geiger Ferenc (1/4.)
pedig a legnagyobb, kétszobds
(utcai és udvari kil4tdssal) lak4sért
840 pengdt fizetett.

A hébortban az épiilet teteje
majdnem teljes egészében meg-
semmisiilt. Weisz Jézsef kémii-
vesmester 1945. mdjus 9-én kelt

A vendéglo Budadrsi uti szarnya elé keriilt a kerthelyiség

koleségvetése szerint a hdz helyisé-
geinek helyredllitdsa 49 050 pen-
gdbe kertilt, junius 21-én pedig
a XII. keriileti eloljéré hatésigi
bizonyitvdnnyal igazolta, hogy a
kirt szenvedett harom lakds te-
t6zetének megjavitdsdra tovdbbi
66000 pengd szitk-
séges.

Idékozben Auf-
ner Agotaira ma-
gyarositotta nevét,
és 1947. december
4-¢én levelet irt a
lakdshivatalnak,
amelybdl kideriil,
hogy az épitkezés
még ekkor sem feje-
26dott be:

»isztelettel beje-
lentem, hogy a tulaj-
donomat képezd Bu-
dapest  XII.  ker.
Hegyalja-u. 31. sz. és
7930 hrsz. bérhdz 1.
e. 4. szdmii 2 szobds
lakds 1 romszobdjdt
sajdt  koltségemen
helyre kivanom dllitan.

Fent emlitett szoba romos, jelen-
leg lakatlan és lakbatatlan, arra
vonatkozdlag senkivel szemben bér-
leti jogviszony nem dll fmn, a hely—
redllitdsi munkdlatokat sajdt kilt-
ségemre végzem, koltségekhez bérls
nem jdrul hozzd.

Kérem bejelmtésem tudomdsul
vételér és a szobdnak igénybevétel

aldli ideiglenes mentesitését, hogy a
munkdk befejeztével benyijtands
végszdmlidk alapjan a vonatkozd
rendeletben biztositott szabad bér-
beaddsi, bérmegdllapitdsi és 1 szoba
t6bblethaszndlati jogot megkaphas-
sam.”

Ugyanakkor a kertileti pénz-
ligyi hatésdgnak is benyujtott egy
kérelmet a hdzaddkedvezmény
megaddsdt siirgetve, mivel Gjabb
11000 forint réforditdssal 6nerd-
bél befejezte a tetéfedési munkd-
kat.

Tovabbi, kutathaté dokumen-
tumok hijin a Vaspatké térténe-
tének befejezését Ekes Katalin
kézgazddsz, Aufner (Agotai) Re-
zs6 dédunokdja fogalmazta meg:

»Sajnos édesanydmnak és nagyné-
némnek igazdn kevés, mondbatni
alig van emléke dédnagyapamrdl,
mivel tiz- és hatévesek voltak, amikor
meghalt. A hdz, amiben az érterem
miikodott, egyeme/ete; mroképii[et
volt, a foldszinten hdarom iizlethelyi-
séggel és négy lakdssal az emeleten.
Az udvaron tyikok kapirgdltak, il-
letve veteményeskerter miiveltek, és
diszndolést is tartottak. Rendszeresen
Jjdrtak hozzdjuk, és nagy élményt
Jelentett nekik, ha a csilingeld pénz-
tdrgépet néha-néha megnyombattak.
A hdzat 1952-ben dllamositottdk, a
csaldd, amit tudott, id6ben kimene-
kitett a Vaspatkobol, mert két-hdrom
hénap mitlva dtalakitottdk, és postdt
nyitottak a helyén.

Dédnagyapdim az Acélipari Kis-
ipari Ktsz.-ben helyezkedett el mint
esztergdlyos, ahol 1953 szeptembe-
réig, bénuldssal kezdédott betegsé-
géig dolgozott. Tobbszir prébdlta
kérelmekkel visszaszerezni az elvett
vagyon egy részét az dllamidl, de
sajnos nem jdrt sikerrel. Ugyes kezii
ember lévén tbb haszndlati targyat
is sajdt maga készitett a sontésben.
Példdul egy kis samlit, amit kifeje-
getten anyukdméknak csindlt, és a
mai napig te[jesen 7o, haszndlhato
dllapotii. Nagyon-nagyon jészivii
ember volt. 1954 decemberében,
t6bbszori miitétet elszenvedve hunyt
el agydaganatban.

Dédnagymamdm  férje haldla
utdn kérelemmel fordult a XII. kerii-
let Tandcsdnak Végrehajto Bizottsd-
gdhoz, hogy irjdk dt nevére a lakdst,
ezt 1955. mdrcius 9-én engedélyezre
is a hatdsdg, tovdbbra is lakhatott
sajdt hdzdban, de bérléként. A hiz
lebontdsdig (iitjdban dllt az 1976-
ban dtadott BAH-csomdpont kiala-
kitdsdnak) ott maradt a kétszobds
lakdsban, a Fiirj utcdban kapott érte
cserébe egyszobds garzont.”

A Vaspatké hagyoményait Ekes
Katalin viszi tovédbb. Cafe Blini
néven kdvézét nyitott Vdradi Or-
solydval a II. keriileti Keleti K4-
roly utcdban, arra térekedve, hogy
meg@rizzék a bardtsdgos, csalddias
vendéglitdst és a sajdt maguk sii-
totte-fézte ételekkel a hdzi {zeket.

Verraszté Gdabor
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Emberség, 1élek, spiritusz - egy gazdag muvészpalya alapjai

Kecskeméti Kalman festo-
mvész, grafikus, hegyvidéki
lokélpatri6ta. Szamos egyéb
képzémivészeti teriileten is alkot.
Szigligeten, az alkotéhazban értiik
el 6t telefonon.

— Mivel tolti a napjait?

— Ez az irék alkotéhiza, az
emlékirataimat from. Tudja, egy
bizonyos életkor utdn az ember
mdr kénytelen a multeal foglal-
kozni!

— Mikor vehetjiik kézbe az érté-
kes kordokumentumor?

— Azt nem tudom, de arra
torekszem, hogy ebbdl konyv
legyen, és ha mdsképpen nem,
magénkiaddsban jelentetem meg.

— Tavaly a Hegyvidék Galérid-
ban rendezett Eletmii-keresztmet-
szet cimii kidllitdsdn megragadort
a Hon szeretett vaskdlyhdm cimii
képe. Nagyon kiilonleges a téma é
az dbrdzolds is.

Cesky Krumlov

— Ez Pécsen volt,
Martyn Ferenc mes-
terem miitermében,
amit dtengedett
nekem. Ez a vas-
kalyha volt benne.
Meleget adott, és
lehetett rajta f8zni.
Gyakran ldtogattak
meg a bardtaim,
Karikds Péter, Gy6ri
Franciska, Végviri
Tamds, szinészek,
bablevest féztiink. ..
A vaskdlyha elénye
a sokféle hasznilata,
viszont hamar kihdl.
Az egyik legnagyobb
botrdnyom is ezzel
kapcsolatos. Egy al-
kalommal elkapott
egy nagy zdpor. Ta-
lélkoztam egy bardc
némmel, 8 is nagyon

megazott Behivtam, betekertem
egy széraz lepedbe, és elmentem
hajszdritért, amig 6 a vaskalyhd-
nal szaritkozott. Mire visszaértem,

Fiatalkori onarckép

aldnyon meggyulladta lepedd, és
ég0 lepeddben rohant ki az udvar-
ra... Akkora botrdny kerekedett,
hogy még az jsdg is irt réla — név
nélkiil, persze.

Kapualj a Jézsefvarosban

— A mdr emlitett
kidllitdsdt  Kerndcs
Gabriella  nyitotta
meg. Ugy fogalma-
zott, hagy on sokolda-
li, szabad szellemi
és hagyomdnytiszteld
miivész. Sokszor ha-
gyatkozik mestereire,
mondvdn, igazi kul-
tira csak a miltban

gyokerezher.
— Igen, én min-
denképpen  szeret-

ném folytatni, és egy
kicsit a sajdt egyéni-
ségemmel gazdagita-
ni ezt az utat, ennyi a
célom.

— Spiritualitdsa
azonban  személyes
irdnyultsdg, nem igaz?

— Mindenkép-
pen! Hive vagyok
a spiritualitdsnak,
ezt hagytdk rdim az
3seim és a mestereim, én pedig
8rzém a ldngot, hogy ne aludjon
ki. A szellemiség fontos szdmom-
ra. A képzémivészeti tdrgyakat is
aszerint {télem meg, hogy van-e
mogottiik  ember,  spiritusz,
szellemiség. Ha nem ldtom ezt,
tovdbbmegyek. Nekem nagyon
fontos, hogy a képeim megsz6-
litsdk a nézét. Csak az emberi
kapcsolatokban hiszek, abban,
hogy tovdbb tudok adni valami
emberit. Vermeernek van egy
képe, az Olvasé ldny, amin a
ldny mér vagy otszdz éve olvassa
azt a levelet — valdszinileg sze-
relmeslevél, vagy valami tizenet
a tavoli kedvestSl —, és nem ve-
szitett semmit a hatdsabdl, mert
valamit dokumental, dbrizol, és
benne van a lélek.

— A komolysdg
mellett a jdrékossdg is
jellemzé a miiveire.
Gondolok itt a Ldzdr
Ervinfele Tuvudsz
ivigy cimii képre.

— Az illusztricié
volt, a Tuvudsz ivigy
ciml konyvének a
boritéja lett. Szere-
tem, olyan mesesze-
rd; de nem mese-
konyvhéz  késziile,
hanem egy komo-
lyabb novelldskotet-
hez. Lazdr Ervin na-
gyon j6 bardtom vol,
és az egyik képemet
bele is irta az egyik
novelldjdba.

— Rajta kiviil sok
irot, irodalmdrt is-
mert, tobbek mellett
Géher Istvdnt, Mdndy

Vasarhelyi utca

ITvint, Nemes Nagy Agnest. Kiket
még?

— En Tandori Dezs6t emelném
ki, aki kozeli j6 bardtom volt. A ki-
4llitasi katalégusomban az egyik
utolsé irdsa szerepel. Minden ba-
ritom meghal lassan... Igyekszem
valamiféle nyomot hagyni réluk
az emlékirataimban. Most példdul
Szentkuthy Mikldsrdl irok, akivel
szintén j6 bardtsigban voltam.

— Rdtérve a fotds és filmes mun-
kdira: 2017-ben az 56-os forra-
dalomra emlékezve a Hegyvidék
Galéridban mutaridk be a Veszélyes
képek I-11I. cimii dokumentumfilm-
jét. Nyilvdn megérinti az embert a
kor, amiben él. ..

— En 1956-ban kezdtem a
gimndziumot, elsds voltam, ami-
kor a forradalom végigsoport az
orszdgon, és nagyon mély be-
nyomdst keltett bennem. Ezek a
portrék olyan képz8miivészekrdl
késziiltek, akik valamilyen re-
torzi6t szenvedtek el forradalmi
tevékenységiik miatt. Vagy egy

plakdror festettek,
vagy  valamilyen
médon belekevered-
tek a torténelembe,
mint Kardtson Ga-
bor, Papp Oszkér
— sokan... Volt egy
vilighiri  lengyel
grafikus, Starowiey-
ski, aki megfestette
a Kénnyez8 galamb
cimt plakdrot, a for-
radalom leverése mi-
att érzett banatdban.
O maga nyomtatta
ki a varséi f6iskoldn,
és ragasztgatta ki
Varséban. Filmezés-
kor meglétogattuk,
akkor mesélte, hogy
elindule  Magyar-
orszdg felé, hogy
fegyverrel harcoljon
az ellenillékkal, de

a csehszlovdk hatd-

egyik osztalya jelentkezett a
Tétényi ati kérhdzban, hogy se-
besiilteket 4polndnak. Magyar
Katalin kiment egy sériilthez a
Zeneakadémia mellé, és ott egy
pufajkds agyonldtte. Emlékkidl-
litdsdt a Hegyvidék Galéridban
rendezték meg, ott kezdtem el
forgatni a filmet, beszélgettem
az osztdlytdrsakkal, a névérével,
aki Pretoridban él. Egy mdsik fil-
mem, az Arulé eziistnitrit arrdl
szdl, hogy milyen veszélyes volt
fotdzni ‘56-ban, mert a felvételek
alapjdn letartéztattak embereket.
Anydm az 8sszes olyan fotdnega-
tivomat elégette, amin embereket
ldtni. Szeretnék még portréfilme-
ket forgatni iré bardtokrdl. Van
midr kettd: az egyik Ferdinandy
Gyorgy ir6rdl, aki szintén a ke-
riiletben €1, legutébb pedlg Agh
Istvdnrol késziile filmem, 8 Nagy
Laszlé 6ccse, kitting koles. Ezt
folytatndm.

Haz a Tettyén

ron letartéztatedk. Ugy tudotr
megszokni, hogy kibontottdk a
falat. Harcolt az oroszok ellen
a mdsodik vildghdboruban, és a
tapasztalatdt szerette volna 4rad-
ni a magyar forradalmédroknak.
Tobb filmet is készitettem 1956-
1él, az egyiket Magyar Katalin-
16l, egy tizenhat éves mdrtirrél.
A képzémiivészeti gimndzium

Szigligeti park

— A Galéria 12 Egyesiilet online
mutatta be a , Trianon 100” cimi
kidllitdst, amelyen on is szerepel.
Mesélne errél?

— Egy képet adtam be, a cime:
Elszakitott orszdgrészek. Rajta
mintha egy nagy maddr szakita-
nd ki a f6ldbél ezeket az orszdgré-
szeket. Nem volt annyira viddm!
Az én 6seim, a Kecskeméti-6s6k
erdélyi reformdtus prédikdtorok.
Makéi 8seim szintén reformdtus
prédikdrorok, dédanydm felvidé-
ki volt, Zsolndn sziiletett, Lip-
toszentmikléson élt, ami most
Liptovsky Mikul4s. Mind a Fel-
vidék, mind Erdély elvesztésében
fijdalmasan érintett vagyok, és
teljesen osztom azt a véleményrt,
hogy akinek nem fdj Trianon,
nem igazi magyar ember.

— A digitdlis kidllidst az egye-
stilet honlapjdn lehet megtekinteni.

— Igen, mdr felkeriiltek a md-
vek — bdr itt Szigligeten nem min-
dig mikédik a technika. Nyugodt
alkotdi légkorben dolgozhatok.

Szepesi Dora

wvelink tortént” -

A Hegyvidéki Kulturalis Szalon
irodalmi palyazatot irt ki hegy-
vidéki szépkortak szdmara.
,Mikor, ha nem most? Itt az id6,
hogy szunnyad¢ képességeinket
kiprébaljuk!” - szolt a felhivas a
vallalkozo kedvi tollforgatékhoz.
Kardos Krisztina programszerve-
z6t kérdeztiik a palydzatrol.

— Torténetek, gondolatok, életese-
mények megorokitésére dszronizték a
nem profi irdkat, emellett karantén
idején a kozdsség felélesziésére is re-
mek lehetdségnek bizonyult egy ilyen
irodalmi pdlydzat meghirdetése. Ho-
gyan jotr létre?

— Akoronavirus okozta veszély-
helyzet miatt az els8k kézdtt — mdr-
cius 16-dn — be kellett zdrni a
Hegyvidéki Kulturdlis Szalont,
hiszen a mi vendégeink zéme a ve-
szélyeztetett, id8sebb korosztdlyba
tartozik. Azt azonban fontosnak
éreztiik, hogy az els6 héctdl kezdve
tartsuk a kapcsolatot ldtogatéink-

kal. Mindennap kiildiink hirlevelet
egy kozel ezerfés cimlistdra, amely-
ben felidézziik a szalonban megren-
dezett eldaddsokat, kidllitdsmeg-
nyitékat. Most online, virtudlis
kidllitdsokat tesziink kozzé, és né-
hény el6ad6nk a karantén idején is
készitett tjabb videdkat, hanganya-
gokat, bemutatékat példdul otthon
végezhetd  tornagyakorlatokrdl,
pszicholégiai témédkban, barango-
lasokrdl. Elég széles a repertodr. A
mdsik bazisunk az énkéntesek. A
»Veliink tortént” elnevezés, jeligés
irodalmi pélydzat az egyik 6nkén-
tesiink &tlete alapjdn sziiletett, md-
jus 4-én irtuk ki szépkortak szi-
mara, a hirlevélben és a Facebook-
oldalunkon is meghirdettiik. A
bekiildési hatdridé mdjus 29-¢ volt.
Az volt a célunk, hogy els8sorban
hegyvidékiek kiildjenek be mun-
kdkat. R6vid {rdsokat vdrtunk.

— Milyen témakérikben és miifa-
Jokban lehetett pdlydzni?

— Néhdny gondolatébresztd té-
makért jeloltiink meg: szdmitot-
tunk példdul gyerekkori emlékek-
re, iskolai vagy csalddi torténetek-

re, naplotdredékekre, utazdsi élmé-
nyekre, de még filozofikus gondo-
latokra is, aminek az esszé miifaja

felel meg leginkdbb. Szivesen fo-

velldt vagy akdr verset is. A pélya-
munkdkat név nélkiil, jeligével
kértiik, mivel csak ez utébbival
tesszitk kozzé a miiveket.

gadtunk mesét, groteszk félperce-
seket vagy haikut is. Tdg a reper-
todr, sokféle témdban lehetett irni,
a palydz6k szabadon valaszthattak
a mifajok kozétt, elbeszélést, no-

— Hogyan folytatédik most a
munka?

— El8sz6r egy négytagt zsiri
értékeli a pdlydzatokat junius 30-
ig, és kivdlasztja az 4ltala legjobb-

nak {télt hdrom mivet. Ezt kéve-
t8en, julius 1-jén — az alkoté hoz-
zdjérulé nyilatkozata esetén — a
Hegyvidéki Kulturdlis Szalon
elektronikus feliiletein nyilvinos-
sdgra hozzuk, kozonségszavazdsra
bocsdtjuk a palyamdveket. A sza-
vazést szeptember 15-én zdrndnk
le. Nagyon reméljiitk, hogy hama-
rosan Ujra elindulhat a kozosségi
élet a szalonban, és mélté koriil-
mények kozote, taldn egy szep-
temberi rendezvény keretében
megiinnepelhetjiik a nyerteseket,
a kozonségdijast és a zstiri 4ltal
dijazottakat — s6t, a terveink sze-
rint minden pélyamunkét benyj-
t6 kap majd egy apré figyelmessé-
get.

— Kik a zsiiritagok?

— Négytagt zstiri éreékeli a
palyamunkédkat. Ennek elnoke
Kolozsviri Ilona magyartandr, az
Irodalmi Szalon vezetdje, aki ha-
vonta eléaddsokat tart ndlunk.
Zstiritag Elekes Irén Borbdla on-
kéntesiink, a Civil Rddi6 munka-
tirsa, a szalonban mi(ikéds On-
képz8kor — konyvképzdkor alapi-

a Hegyvidéki Kulturalis Szalon irodalmi palyazata

t6ja, a Hegyvidéki szomszédok
kozosségfejlesztd csoport tagja,
tovabbd Médrkon Erzsébet, aki
szintén dnkéntes, a Kopp-kopp
12. keriilet! Hegyvidéki Helyi
Nyilvdnossdg Mihely, valamint a
Kopp-kopp Tiérsalgé vezetdje, 6
rendszeresen ir és havonta el6addst
tart ndlunk, valamint helytoreé-
neti sétdkat vezet. A negyedik
zstiriz6 Szepesi Déra 0jsdgiré.

— Arrdl mdr lebet beszélni, hogy
mennyien ragadtak tollat, és koriil-
beliil hany pdlyamunka érkezert?

— Pontos szimot most még
nem tudok mondani, a kolléga-
ném, Stanzel Julia, aki a palydzat
koriili technikai és szervezémun-
kit végzi, jelenleg még a pdlyamd-
vek &sszegzésével foglalkozik.
Annyi bizonyos, hogy t6bb tucat
munka érkezett. Mi is kivdncsian
vérjuk az eredményhirdetést, de
mindentd] fiiggetleniil ugy gon-
doljuk, irodalomkedveld t6rzsko-
zonségiink szimdra ebben a nehéz
idészakban nagyon jé otthoni
foglalatossdgot jelentett az irds.

Sz.



8 m 2020. JUNIUS 9.

SPORT - EGESZSEG

HEGYVIDEK

Egyiitt futni és nevetni

A koronavirus-jarvany miatti
veszélyhelyzet idején is lehetett
egyénileg futni, azonban a csopor-
tos edzésekre nem volt lehetdség.
A kijarasi korlatozasnak immar
vége, igy mindkét nyari hegyvidéki
futoklub Ujraindulhatott. Az évad-
nyit6 foglalkozdsokon tobb tucat
sportbarat rétta a koroket a varos-
majori parkban és a Normafanal.

A futds életérzés, pozitiv figglség,
ha egyszer rakapunk, nagyon ne-
héz lemondani r6la. Bar alapvetd-
en ,,maganyos sportdg, val6jaban
csapatépitésre is remekiil alkal-
mas. Eppen ezt kmal}a a Hegyvi-
déken él8k szémdra ingyenes Vi-
rosmajori és Normafa Futéklub,
amelyekben profi edz6k gondos-

indult egy-egy” — mondta Méczdn
Moénika, a futéklubokat szervezd
Hegyvidéki Szabadidésport Non-
profit Kft. vezet6je.

Télen, novembert8l mérciusig
a Gesztenyés kertben és kornyékén

a ledllds alatt is rengeteg pozitiv
visszajelzést kaptunk az dllandé
tagoktél, igy amint lehetett, meg-
hirdettiik a programot. Reméljiik,
minél t8bb 4] arcot is ldtunk majd,
és még tébben futnak veliink.”

magyar bajnok Ferencz Anna és
Egyid Mité, akik elmondtdk,
hogy a kezd6kkel alkalmanként
négy-6t kilométert tesznek meg,
mig a haladékkal hosszabb tdvo-
kat teljesitenek, és intenzivebbek

A Normafa (fent) és a Varosmajori Futoklub tagjai is hosszi ido utan eloszor jottek ossze egy jo kis kozos futasra

kodnak arrél, hogy a mozgis va-
16di kzdsségi élmény legyen.
»Az Aktiv Hegyvidék program
tizenkét sportdgat vonultat fel,
ezek egyike a futds. Hérom futd-
klub is alakult az utébbi években.
A Virosmajori Futéklub volt az
elsd, 2015 mérciusdban, aztdn egy
évvel késébb a Normafén, majd
tavaly a Gesztenyés kertben is be-

zajlanak a foglalkozdsok — ame-
lyek utdn a résztvev8k haszndlhat-
jdkaMOM Sportwellnessrészlegét
—, tavasztdl pedig a Vdrosmajori és
a Normafa Futdklub vérja a spor-
tolni végydkat. ,Az idén a virus
miatt cstszott a kezdés, hiszen
sokdig nem lehetett csoportos
edzéseket tartani — folytatta a
sportvezetc’i. —Kicsit izgultunk, de

Méczdn Ménika kiilon is meg-
emlitette az oktéberre halasztott
Ultrabalatont, amelyen két csapat-
tal indulnak. Am kortél, nemtsl
és edzetségi dllapotedl fiiggetle-
niil a szervez8k mindenkit szive-
sen ldtnak a hegyvidéki futdklu-
bokban — tette hozz4.

Errél beszéltek a most bemutat-
koz6 Gj edz8k is, a tobbszoros

Csonts(irlségmeérés —
Teljes testosszetétel vizsgalat

Gyogytorna program

Rendelés:
Szerda: 8:00-12:00

Csutortok 12:00-18:00

Péntek 8:00-20:00

Csonts(jr(iségmérés(]nk
alattal és szakorvosi

a foglalkozédsok. Felmérik a tagok
felkésziileségée, fizikai dllapotdt, és
chhez mérten hatdrozzdk meg a
napi penzumot. Nem kell tehdt
attdl tartani, hogy valaki lemarad,
vagy kilég a sorbdl, hiszen a cél a
kozs futds és a j6 hangulat.

Ez utdbbit az egyik 4lland6
résztvevd, Véraljai Gyorgy is ki-
emelte: ,Hatodik éve jirunk le a
Vidrosmajorba, azéta kialakult egy
dsszeszokott csapat. J6 igy futni,
motivéljuk egymdst, egyiitt si-
runk, egyiitt riiliink, sokat neve-
tiink. Ez a lényege a futdklubnak.”

MM.

B A Virosmajori Futklub minden
kedden 18.30-kor vdrja a sportolni
vdgydkat. Taldlkozd: 18.00-kor a
Szamos utcai furdkirnél. Csiitorto-
kon ugyancsak 18.30-t61 lehet edze-
ni a Normafindl, a parkoléban van
a gyiilekezd szintén 18.00 drakor.
Tovdbbi informdcidk és edzéstervek
a futdklubok Facebook-oldalain ta-
ldlhaték: hrtps:/tinyurl.hu/iAng

A tanc jotékony hatasa
idoskorban

,Tanc 50 felett — a demencia elle-
ni kiizdelem legjobb médja” — ez-
zel a cimmel tartott el8addst Téth
Krisztina Apollénia szeniortdnc-
oktaté az online Alzheimer Café-
ban. Neve bizonydra sokaknak
ismer6sen cseng, hiszen évek dta
oktat szenior tdncot a Hegyvidéki
Kulturidlis Szalonban, gyakran
fellépéseket is véllalnak tdncosai-
val. A beszélgetésen meglepetés-
vendégként részt vett Vincze J6-
zsefné Bobe is, aki a kezdetektdl
tincostdarsa Krisztindnak, és el-
mondta, neki mit adott az elmult
hdrom év, amidta elkezdett jarni
a csoportba.

Az el6addsbdl kideriilt, hogy a
tdnc, amellett, hogy élvezetes
mozgdsforma, rendkiviil pozitiv
hatdssal van a szervezetre: fejleszti
az egyensulyt, javitja a testtartdst,
dtmozgatja az egész testet, tehdt
noveli a fizikai 4ll6képességet. A
fizikai hatdsok mellett fontos be-
szélni a lelki tényezdkrél is! A
tdncnak a mozgds révén hangulate
javitd, stresszold6 hatdsa van. El
kell sajétitanunk egy koreografid,
igy a meméridnkat is megtorndz-
tatjuk. Mindezek mellett megta-
pasztalhatjuk a kozosség erejét, a
»nem vagyok egyediil” érzést,
hiszen a tdnccsoportban bardtok-
ra, sorstarsakra taldlhatunk.

Bobe elmonddsa szerint amikor
néhdny éve csatlakozott a csoport-
hoz, mar tobb mitéten dtesett,
krénikus betegségei is voltak.
Ezek ugyan nem miltak el, de a
mozgds szabadsdgdt visszakapta,
és a betegségek sem hatalmasod-
tak el rajta. A veszélyhelyzet alate
végig kapcsolatban 4llt a trsaival,
startottdk egymdsban a lelket”.

A zene egész életiinkben végig-
kisér minket, bizonyos dallamok-
hoz emlékek kotddnek, és ezek az
emlékek maradnak veliink legto-
vabb. A tdnc az agyunkra is cso-
ddlatos hatdssal van, ésszehangol-
ja az agyféltekéket, 4j agyi teriile-
teket aktivizdlunk, ,olajozzuk” a
meglévd idegpélydkat, egyben
tGjakat épitiink. Habdr a tdncnak
sok valfaja van, id8sebb korban
azonban tdrekedjiink a biztonsdg-
ra— erre a szenior dromtdnc toké-
letesen alkalmas. Nincs sziikség
semmilyen el6képzettségre, sem
partnerre, sokszind, hiszen a zenei
stilusok, a tdncok gyakran vélto-
gatjdk egymdst. A ténc e formdja
kozosségi: j6 médja az id8skori
magany olddsdnak. Létezik iil8-
tdnc is, ami azok szdmdra lett ki-
alakitva, akiknek valamilyen ok-
bél nehézséget jelent az 4llva tdn-
colds, esetleg kerekesszékhez ko-
tottek. Aki kedvet kapott hozz4,
érdemes  tdjékozddnia a www.
elmenytanc.hu weboldalon. A tel-
jes eladds megtekinthetd a
Facebookon.

Az online Alzheimer Café a
veszélyhelyzet megsztintével is je-
lentkezik el6addsokkal, érdemes
figyelemmel kévetni az oldalt. Ha
az On csaladjaban felbukkant a
demencia, és tandcstalan, vagy
tdmogatdsra van sziiksége, keresse
fel bizalommal a Hegyvidéki Szo-
cidlis Kozpont dltal elinditott
Demencia Iroddt, amelynek célja,
hogy orvosi szakértelmet nem
igényld esetekben nyujtson segit-
séget.

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

Tovéabbi informaciok: www.elmenytanc.hu

ADIVERT SUGOSSEGI MRI-VIZSGALAT
Gyors. Biztonsagos. Betegbarat.
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A BETEGBARAT MRI KLINIKA
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Kozosséget is épit az egyetemi mentorprogram

Talan kevésbé kdzismert, hogy a Testnevelési Egyetem (TE) hallgatéinak
kozel hetven szdzaléka tanarként vagy edzdként helyezkedik el késébb.
A tanintézmény tehét jelentds szerepet jatszik a jov6 pedagdgusainak
képzésében, éppen ezért minden alkalmat megragad annak érdekében,
hogy minél magasabb szinvonalu képzésben részesitse hallgatéit. Ezt
szolgélja az eredetileg eurdpai unios tdmogatéssal elinditott mentor-
program is, amelynek makédtetdje a TE Alumni, Karrier és Specialis
Hallgatdi Szolgéltatasok Iroddja. Ennek vezetdjével, dr. L6kos Daniellel

beszélgettiink.

— Mikor jott létre a mentorprog-
ram?

— Pontosabban didkmentori
szolgalatrdl van sz, ami a 2017—
2018-as tanév 6ta miikodik a Test-
nevelési Egyetemen. Alapja egy
eurdpai unids pdlydzat, ezt foly-
tattuk 2019 8szétSl, immadr az
egyetem sajdt koltségverésének
terhére. Rektori és kancelldri ko-
z6s dontés sziiletett, tehdt nyugod-
tan mondhatom, hogy az egyetem
legfelsdbb vezetése dllt a kezdemé-
nyezés mellé, és 4ll jelen pillanat-
ban is.

— Mi a célja a programnak?

— Mint minden egyetemen,
ndlunk is léteznek a didkok koré-
ben csak ,buktatésnak” nevezett
targyak. Kordbban sokan azért
nem tudtdk folytatni a tanulma-
nyaikat, mert példdul az anaté-
mia-, vagy a biokémia-vizsgdk
kifogtak rajtuk. Ez bizony egyes
tanévekben akdr a hallgatok har-
minc-negyven szdzalékit is érin-
tette. A didkmentorprogram alter-
nativat kinal; abbél induleunk ki,
hogy az egyetemistdk kénnyebben
fordulnak a tdrsaikhoz segitségért,

kevésbé szégyenkeznek, nem hi-
szik azt, hogy kérdéseikkel rossz
szinben tlinnek fel.

— Azt kaptdk, amit vdrtak?
Népszerii a lehetdség a didkok kiré-

en?

— Igen, az élet igazolta a véra-
kozdsainkat. Elég, ha megnézziik
a szdmokat. Az elején harminc-
negyven hallgaté csatlakozott, ma
mdr t6bb mint szdzan vannak.
Valés igényt elégit ki a program,
amely rdaddsul egyre népszeribb.
Ez nagyszer(i visszajelzés szd-
munkra, hogy jé tdton jirunk.
Elismerés illeti a didkmentorain-
kat, hiszen a dics8ség els6sorban
az 6vék, az egyetem adta lehetdsé-
get 8k viszik sikerre.

— Hogyan litja, milyen elényei
vannak a programnak?

— Taldn tgy lehetne a legjob-
ban megfogalmazni, hogy a
didkmentorprogram szémszer(-
sithetd és ezen tilmutaté eredmé-
nyeket is hozott. Elébbit a statisz-
tikdk bizonyitjak, ezeken keresz-
tiil nyomon kévethetd a részt vevé

didkok tanulmdnyi teljesitménye,
és kimutathatd a javulds. A mésik
hozadék az egyetemi kozosség
épiilésében mutatkozik meg. Azt
tapasztaljuk, hogy ahogy telik az
idé, a programhoz csatlakozé hall-
gatdk egyre nagyobb bizalommal
fordulnak a mentoraikhoz, vagy
akdr a tandraikhoz, ha segitségre
van sziikségiik. Kiilén 6rom, hogy
a tananyag elsajdtitdsdn keresztiil,
szakmai értékek mentén erésodik
tovabb az egyetemi kozosség. Es
még valami: a mentorok értékes
gyakorlati tapasztalatokat szerez-
nek, javulnak az oktatéi kompe-
tencidik, ez pedig éppugy kihat az
egyetemi kozosségben végzett te-
vékenységeikre, mint a késSbbi
szakmai elémeneteliikre. Olyan
tuddst szereznek, amit kamatoz-
tatni tudnak a karrierjiik sordn.

— Emlitette a statisztikdkat.
Ezek mit mutatnak?

— Azok koziil, akik részt vesz-
nek a programban, csak nagyon
kevesen nem tudjék venni az aka-
ddlyokat. A statisztika szerint a

mentordlds sikeres. A kulcsmo-
mentum — gy gondolom — a di-
dkok megszélitdsa, és ez sikeriilt.
Tegyiik azért hozzd: mindkér fél
tenni akardsa sziikséges a sikeres
tanulmdnyi eredményhez. Termé-
szetesen a mentordlds nem viltja
ki az érai megjelenést, viszont
megmutatja a személyre szabott
utat, aminek a vége az eredményes
tanulds.

— Hogyan fejlesztik a progra-
mot?

— Folyamatosan monitorozzuk
a hallgatdkat, elemezziik a vissza-
jelzéseket, ezek alapjdn rugalma-
san valtozik a programba bevont
tantdrgyak koére. A biokémia,
anatémia, élettan, szertorna a
»mag’, tovdbbra is ugy ldtjuk,
hogy ezek jelentik a legnagyobb
kihivdst. Mdsrészt a résztvevdk
beszdmoldi, észrevételei alapjdn is
igyeksziink egyre hatékonyabbd
tenni a didkmentorprogram egyes
elemeit.

— Ha kényszeriiséghdl is, de az
utdbbi idében elbtérbe keriilt a di-

Dr. L8kds Daniel

gitdlis oktatds. Ennek tapasztalata-
it kamatoztatjik?

— A digitdlis oktatds sordn is
sokat tudtak segiteni hallgattar-
saiknak a didkmentorok, rengeteg
tdmogatdst nyujtottak médszerta-
ni kérdésekben. Megmutattdk a
digitalis feliiletek hatékony hasz-
nélatdt, de azt is, hogy mire kell
figyelni, hogyan lehet betartani a
hatdridéket. Ezek mind-mind
olyan készségek, amik a hagyomd-
nyos oktatdsban is kamatoztatha-
Ok lesznek.

MM.

Energiatakarékos hiitési modszerek a nyari forrosag idején

Mar most is tul vagyunk néhany melegebb napon, de ez még csak a
nyar kezdete. Ha a késdbbi forrdsag idején a lakés hitésére gondolunk,
akkor elsé és gyakran egyetlen Gtletként a Iégkondicionalds jut esziink-
be, ami nagy beruhdzast igényel, falja az energiat, és egészségligyi
kérdéseket is felvet. Pedig b6ségesen akadnak olyan megoldésok s,
amikkel egyszerien és energiafelhasznalas nélkiil javithatjuk lakdsunk

Klimajét.

A kinikulai idék kozeledtével
érdemes feleleveniteni azokat az
Gtleteket, amikkel megvédhetjiik
lakdsunkat a tilzott felmelege-
déstdl, anélkiil, hogy a kiugréan
magas villanyszdmldnk miatt
forrna fel az agyviziink... Az
energetikusok ezeket a médszere-
ket a passziv hiités kategoridjaba
soroljdk, nagy részitkk azonban
nem is annyira a h{itésre, mint
inkdbb a felmelegedés megel8zé-
sére alapoz.

Taldn a legismertebb ilyen hi-
tési médszer a tudatos szellézte-
tés. Az ablakokat egész évben
kitdrjuk a lakds levegdjének fris-
sitése érdekében, most azonban
érdemes jragondolni a szell8zte-
tés id6pontjdt, és azt a nap leght-
vosebb szakaszdhoz igazitani. Az
idedlis az lenne, ha az éjfél és a
napfelkelte kozotti rdkban szel-
l8ztetnénk, de ha ez nem meg-
oldhaté, akkor is valasszuk a késé
esti és a kora reggeli id8szakot.
Inkdbb csindljunk révidebb id8-

re kereszthuzatot, mint hagyjunk
nyitva 6rékra egy-egy nyildsza-
rét.

Ha ¢jszaka szelldztetiink, ak-
kor a nem kivént vendégek tévol-
tartdsira hasznos lehet a szi-
nyoghdlé. A Hegyvidéken sze-
rencsére kevés a szunyog, de sok
helyen a forgalom zaja zavarhatja
az ¢jszakai pihenés nyugalmdt.
Ezen javithatunk, ha nem térjuk
ki egészen az ablakokat, hanem
bukéra nyitjuk 8ket, amivel ke-
vesebb zajt engediink be. Ameny-
nyiben nem szeretnénk a nappal
kelni, érdemes a red6nyt résnyire
engedni a nyitott ablak elétt,
vagy egy sotétitdfiiggonyt elhiz-
ni, hogy kizdrjuk a reggeli fény
nagy részét.

Reggel aztdn — hidba érezziik
még mindig hiivosnek a levegdt
— zérjuk be az ablakokat, huzzuk
le a red8nyrt, és be a fiiggdnydket.
A red6ny elsd védéfalként vissza-
veri a fény- és hdsugarak nagy
részét, az ablak szintén szigetel, s

végiil a fliggdny is segit az ablak
kozelében tartani az dtmelegedd
levegét.

Az drnyékoldsban sokat segit-
hetnek az épiilet déli oldaldra iil-
tetett lombhullaté fék, amik nya-

Ha a hosszabb nyéri hdségben
a falak is dtmelegszenek, akkor
ezek a médszerek mér nem ele-
genddk. Ilyenkor két dolgot te-
hetiink: minden lehetséges mé-
don csokkentjitk a lakds héter-
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tizemen kiviil helyezziik, a lakds
ishil. Ugyanigy érdemes — egész-
ségiigyi okokbdl is — keriilni a
fiirdést forré vizben.

A htieés terén j6 szolgdlatot tesz-
nek a szobanovények, amik folya-

gdjének fiillesztd pdrdsitdsa nélkiil
hiithetjiik a levegét.

A passziv megolddsok utdn még
megemlithetd, hogy a h8érzetet
csokkenthetjitk a levegd ventild-
torral torténd mozgatdsaval is. Br

Ablakredony, novények, spaletta - tobbféle arnyékolasi megoldas létezik arra, hogy a lakasunkon kiviil tartsuk a meleg levegot

ron drnyékolnak, télen viszont épp
ellenkez8leg: nem akadélyozzdk a
falak melegedését. Ugyanilyen
hatdst valt ki a falra futtatott vad-
sz8l8, amely — azonkiviil, hogy
romantikus hangulatot kélcsonoz
a hdznak — él§ pajzsként védi a
falakat a melegtdl. Ennek hidnyd-
ban egy 4ltaldban olcsén és gyor-
san felszerelhetd, méretes napvi-
torla is sokat segithet az drnyéko-
ldsban.

melését, és ahogy tudjuk, hitjitk
a levegdt.

Megfontolandd, ha a melegben
— amikor amigy sem kivdnjuk
annyira a f8tt ételeket — nem kap-
csoljuk be a siitét, és amennyire
lehet, mell6zziik a f6zést is. Talan
jelentéktelennek tiinik, de a be-
kapcsolt szdmitdstechnikai eszko-
70k, tévék és mis elektromos be-
rendezések szintén meglehetdsen
sok hét bocsdtanak ki. Ha ezeket

matosan pérologtatnak, ezzel hét
vonnak el a levegdbdl. Szintén
hatékony lehet, ha a mosott ruha-
kat a szobdban szdritjuk, de ez a
mddszer ink4bb a szdraz leveggjli
terekben ajdnlhatd, mert a magas
paratartalom azonos héfok mel-
lett is ronthatja a szubjektiv héér-
zetiinket. Ha estefelé — szell8ztetés
eléte — alaposan megontozziik az
erkélyldddkat és a terasz vagy az
erkély kovét, akkor a szoba leve-

ez a megoldds dramot fogyaszt, igy
kicsit eltér az eddig ajénlott méd-
szerekedl, 4m viszonylag kis beru-
hdzdssal megvaldsithatd, és jé ki-
egészitdje lehet az energiatakaré-
kos tritkkdknek.

Végezetiil alegnagyobb meleg-
ben is jusson esziinkbe az tidit§
gondolat: hdségnapokbdl — a sok-
éves tapasztalat alapjén — ritkdn
jut két héenél tobb egy évre!

(Barta)

Vigyazat, kullancsveszély! Vegyiik komolyan a figyelmezteto jeleket!

A szabadban tartézkodds a fert6-
z8dés kockdzatdval jar” — figyel-
meztetett Miiller Cecilia jé néhdny
nappal ezel6tt az operativ torzs
sajtotdjékoztatéjdn. Az orszdgos
tisztif8orvos ezittal nem a korona-
virus-jarvinyrél beszélt, hanem
arrdl, hogy a szinyogok és a kul-
lancsok veszélyes fertdzéseket ter-
jeszthetnek. Utdbbiaknak a Hegy-
vidék is kedvelt tartézkoddsi he-
lyiik, sok sziil6td] hallani, hogy
egy-egy kinti program utdn kul-
lancsot ,visznek haza” gyermekeik.

Magyarorszdgon mintegy hisz-
féle kullancs él, de nem mind-
egyik terjeszt az emberre is veszé-
lyes betegséget — és amelyik igen,
az sem mindig fert6zott. Ezek az
éléskoddk a tolgyerddket és az
4drnyékos helyeket kedvelik, a fi-
ben, gazban, bokrokban bujnak
meg legszivesebben, de a parkok-
ban és a kertekben is eléfordulhat-
nak. Ezért a kullancsok 4ltal leg-
inkdbb kedvelt helyeken jérva
ajdnlatos zdrtan 6lt6zkodni, és a
fedetlen testrészeket kullancsriasz-
t6 szerrel beftjni.

Az él8skoddk — amik ilyenkor,
tavasz végén, nydr elején kiiléns-
sen aktivak — észrevétleniil akasz-
kodnak rank, a nydlukkal érzéste-
lenitik a bérfeliiletet, miel6tt dt-
szirndk azt. A bériinkbe egy
evasin nevi fehérjét fecskendez-
nek, amely elnyomja szervezetiink
immunvélaszdt. Ezt az anyagot az
ausztriliai Sydney Egyetem kuta-
t6i nemrégiben szintetizdlni tud-
tak, és abban biznak, hogy a gyul-
laddsok — példdul a koronavirus
okozta heveny tiidégyulladds —
esetében hatékonyan alkalmazha-
t6 4j hatdanyagot lehet majd el8-
4llitani bel6le.

Mivel a kullancsesipés teljesen
tdjdalommentes, fontos, hogy egy-
egy kirdndulds vagy kinti program
utdn dtnézzitk magunkar, kiilons-
sen a hajlatainkat. Gyerekeknél a
fill kornyéki hajas fejbdrt is érde-
mes tiizetesen dtvizsgdlni.

Mit tehetiink, ha a bérben kul-
lancsot fedeziink fel? A Heim P4l
Orszdgos Gyermekgydgydszati
Intézet tdjékoztatdja szerint nem
tandcsos olajat, alkoholt vagy bar-

milyen mds anyagot ricsepegtetni,
mert az oxigénhidnnyal kiizdg
parazitdbél még t6bb virus juthat
az ember vérkeringésébe. Legjobb,

meg, lehet, hogy ekkor ,képi” a
kérokozét a szervezetiinkbe. A
tapasztalatok azt mutatjék, hogy
néhdny 6rdn beliil, enyhe hizdssal,

Eszrevétleniil akaszkodnak rank, a csipésiik teljesen fajdalommentes

ha kullancskiszedd csipesszel, koz-
vetleniil a bérfelszinen fogva vesz-
sziik ki, vagy eszkéz hijén korom-
mel is prébdlkozhatunk.

A kullancsot lehet8leg egészen
elél, kozel a fejéhez kell megfogni.
Ha ugyanis a potrohdt nyomjuk

a fej beszakaddsa nélkiil kiszedhe-
6 az él8skdds. Amennyiben a fej
— pontosabban a kullancs 4llkap-
csa — bent marad a bérben, 4ltald-
ban pdr napon beliil kilsk8dik.
Hazénkban viszonylag ritkdn
—ezerb6l dtlagosan egy — kullancs
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fertdzdtt az agyvel8gyulladdst
(enkefalitiszt) okozé virussal,
amely azonban stlyos, életveszé-
lyes 4llapotot idézhet el8. A beteg-
ség elsd tiinete lehet a kullancs
csipése utdn 5-14 nappal jelentke-
z8 l4z, fejfdjs, rossz kozérzet,
végtagfijdalom. A negyedik hét
utdn kezdddé mdsodik fizisban
agyhdrtyagyulladds, agyvels- és
gerincvel$-gyulladds léphet fel.
Ennek kovetkezménye hosszan
tarté fejfdjds, vagy akdr szellemi
leépiilés és részleges bénulds is
lehet.

Az agyvel8gyulladdst okozé
virussal szemben védettséget sze-
rezhetiink a megel8z8 oltdssal. A
Lyme-koért okoz6 — és sokkal gya-
koribb, nagyjébél minden tizedik
kullancsban megtaldlhat — bak-
térium ellen azonban ma még
nincs hatékony vakcina. A kér
tiineteként, a kullancs csipése
utdn néhdny nappal, legtdbbszor
egy piros, korkorss, gyird alaka
folt jelenik meg a béron. A beteg-
séget nem kdnny (i megallapitani,
de kezelni kell, mert ha krénikus-

sa vélik, iziileti gyulladdst, részle-
ges mozgdsképtelenséget, arcideg-
bénuldst, idegrendszeri panaszo-
kat, memériazavart, szivritmusza-
vart, szivizomgyulladdst, bérgyul-
ladést, az agyhdrtya, az agyveld és
a gerincveld gyulladdsit is okoz-
hatja, nagyon komoly fijdalom-
mal jér. Antibiotikumokkal keze-
lik a szakemberek, és a terdpia
évekig is eltarthat.

Minden csipés utdn érdemes
feljegyezni, pontosan hol és mikor
jart benniink kullancs. Egy-két
napon beliil korémnyi nagysdgt
bérpir szokott jelentkezni viszke-
tés kiséretében, ami a szervezet
védekez6 mechanizmusdnak a
jele. A foltocskdk rendszerint ma-
guktél elmilnak, 4m fert6zés ese-
tén mdsfajta foltok is felbukkan-
hatnak. Néhdny hét maledn a mér
emlitett korkords, dgynevezett
ykokdrdafoltok” a Lyme-koér el8-
hirnskei. Egy mésik tiinet a ,,nyé-
ri influenza”, amit fejfdjds, liz,
nyirokcsomd-duzzanat, izomldz,
esetleg torokgyulladds kisér.

z.
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Lakok és latogatok ujra egyutt a Budakeszi Vadasparkban

A kényszer(i ledllds utan mar hetek 6ta ismét latogathatd a Budakeszi
Vadaspark. Vajon hogyan vészelték at a bezartsag heteit az allatok és
gondoz6ik? A madarcsicsergéstél hangos tdlgyesben sétalva errdl kér-
deztlik Szabo Pétert, a népszer( allatbemutatd park igazgatojat.

— Hogyan élték meg a jarvdany
miatti kényszerd; zdrvatartdst?

— Jellegébdl fakadéan a Buda-
keszi Vadasparkban mindennap
megvannak ugyanazok a felada-
tok — litogatdk nélkiil is —, taldn
csak a kukdkat nem kell iiriteni,
minden mds viltozatlan. Ezzel
egyiitt szdmunkra a karantén
nagyon érdekes iddszakot jelen-
tett, mert kicsit befelé tudtunk
fordulni. Az llatok ugyanitt vol-
tak, csak ldtogatdk nem joteek.
Nyilvén gazdasdgilag ez nagyon
komoly kihivis volt, de igyekez-
tiink a helyzet jé oldaldra 6ssz-
pontositani. Arra tdrekedtiink,

hogy a vadaspark belsé mtkodé-
sét jobban meg tudjuk mutatni
az online térben, példdul a
Facebook-oldalunkon. Abbdl a
szempontbdl is érdekes szitudci6
volt, hogy a kollégdkkal rengeteg
olyan feladatot el tudtunk végez-
ni, amire a nagy rohandsban,
példdul a tavalyi ldtogatészdm-
rekord idején nem maradt idénk.
Sok mds mellett intenzivebben
tréningeztiink az 4llatokkal. De
végsd soron azt kellett észreven-
niink, hogy a ldtogatdk hidnyoz-
nak nekiink és valdszintleg az
illatoknak is.

— Valdban hidnyzik a kizinség
a park lakdinak?

— Az éllatok is megszoktdk a
vendégeket. Persze ldtvinyosan
nem hidnyoljik &ket, de ebben a
csendes id8szakban egyéreelmivé
vélt, hogy a litogatdk is hozzdtar-

toznak a Budakeszi Vadaspark-
hoz. Nélkiilitk tiresek az erdei
osvények, még akkor is, ha a ki-
emelkedden sok embert vonzé
eseményeken olykor tdbbletfel-
adatot is ad a jelenlétiik. Ezért is
oriiliink nagyon, hogy tjra meg-
nyithattunk! Azzal is tisztédban
vagyunk, hogy kozegészségiigyi
szempontbdl szerencsés helyzet-
ben vagyunk, mert csak nyile,
szabadtéri bemutatéink vannak,
igy nem okoz nehézséget a bizton-
sdgos véddtévolsdg megtartdsa, és
nem is igényel kiilén intézkedése-
ket. Még a pénztdrunk is olyan
kialakitdst, hogy ebben a helyzet-
ben is szavatolni tudjuk a litoga-
tok biztonsdgat. A nagyobb létszd-
mot mozgdsitd programjainkkal
egy kicsit kivdrunk, igy a tavasszal
szokdsos éjszakai tirdkat sem hir-
dettitk meg. Viszont az évek 6ta
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sikeres nydri tdborokat az idén
midr két pirhuzamos csoportban
ajanljuk a sziil6knek. Azt gondol-
juk, hogy a gyerekek nydri elhe-
lyezésével és tartalmas szabadtéri
programok biztositdséval most

talin még inkdbb tudunk segiteni
a csalddoknak. A kordbbi jé ta-
pasztalatoknak készonhet8en egy
hét alatt betelt a meghirdetett fé-
r8helyek fele.

— Emlitette, hogy gazdasdgilag
komoly kibivdst jelentett a kényszer-
pihend. Hogyan vészelték dr?

— DPénziigyileg nagyon nehéz
volt ez az id8szak! A koltségeink
nagyjat a belépSjegyekbdl fedez-
ziik, ennek kiesésekor el&szor
alapiténk, a Pilisi Parkerdd sietett
a segitségiinkre. Inditottunk egy
orokbefogaddsi akcidt, szivmelen-
getd volt, hogy rovid idé alate
tobb mint hetven dllatnak akade
orokbefogaddja, ami kisebb-na-
gyobb 8sszegekkel segitette a mii-
kodésiinket. Nagyon jo érzés
tudni, hogy ennyien a sziviikon
viselik a vadaspark sorsdt, tevéle-
gesen mogénk dlltak, segitettek.

Az 4llagmegévisi, kertészeti, kar-
bantartdsi feladatokat el tudtuk
végezni, de a beruhdzdsainkat 4t
kell titemezni. Vannak a virus-
helyzettdl fiiggetlen pélydzataink,
amelyekbdl a ropdéinket fejleszt-
juk majd, és az erdészjitsz6tér
kornyékét tarjuk fel a ldtogatok-
nak, ahol egy teljesen 4j részt ala-
kitunk ki.

— Hogyan alakult a tavaszi,
mindig pezsgd iddszak az erdében?

— Abioldgia nincs tekintettel a
karanténidészakra. A napokban
keriilt fel a Facebookra egy kis
vided, amin az éppen megsziiletd
gimborju els§ botladozd [éptei
ldthatdk. Szdmunkra nagy utazds
volt — amihez az inditdst a karan-
tén adta meg —, hogy ilyen aktivv4
véltunk a digitalis térben. Erdekes
l4tni példdul, hogy mennyien ki-
véncsiak az él8 ldtvanyetetésekre.
Egy-egy ilyen élményalapu okta-
tési eszkdznek szdnt bejelentkezést
hétkoznap déleldee akdr szdzas
nagysdgrendd néz8 is kovetett, és
vannak olyan videdink, amiket
néhdny hétalatt tobb ezren néztek
meg. Ezeket az anyagokat a peda-

gogusok késdbb fel
tudjédk haszndlni az
oktatdsban. Virtui-
lis sétat tudnak ten-
ni a Budakeszi Va-
dasparkban, ugy,
hogy mindeniitt a
legérdekesebb pilla-
natoknak lehetnek
tanti. Kivilaszta-
nak az aktudlis té-
makoérhoz kapesold-
d6  ldtvényetetése-
ket, és azt nézik meg
a gyerekekkel. A vi-
dedkban alkalmunk
nyilik  interaktiv
médon bemutatni a
természeti  értéke-
ket, azaz rengeteg
informdciét adunk
4t az adott fajrol,
szérakoztatd és l4t-

vényos korités mel-
lett.

— Most milyen djdonsdgokat lit,
aki az idén még nem volt a Buda-
keszi Vadasparkban?

— Biiszkék vagyunk a gimbor-
jara, de sziilettek muflonbdrdnyok
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is, a felgjitott vaddiszndhdzba pe-
dig 4j vaddiszné érkezett. A tavaly
4tadott parasztudvarban rengeteg
nyuszi sziiletett, a kecskéknél, a
racka és cikta juhokndl is volt sza-
porulat. Az dllataink alapvetéen
jol vannak, 8k mindent megkap-
tak a karantén idején, az egészség-
tigyi elldtdstdl a takarmdnyig —
nem rajtuk spéroltunk. Azt ta-
pasztaltuk viszont, hogy a simo-
gatdban €16 dllatokndl tobb takar-
mdny fogyott, mint mdskor.
Frezni lehetett, hogy a ldtogaték
nem segitenek az etetésben. .. Vég-
re eljutottunk oda, hogy az erd-
vel is foglalkozzunk. A megtjitdsa

FOTO: BUDAKESZI VADASPARK/SURANYI LINDA

érdekében az elmilt id8szakban
tobb szdz csemetét iiltettiink, ko-
riiloteiik a talaj lemosddésa ellen
mulcsozdssal védekeziink. Egy-
egy ilyen csemetének évtizedek
kellenek, mire felnd. Telepitésiik-
kel lényegében a ma még egészsé-
ges, életerds, de mar nem fiatal fik
egyszer majd sziikségessé valo
p6tldsdra is el6késziliink. Erdész-
ként nekem sziviigyem, hogy az
4llatbemutatdk, jétszdéterek mel-
lett a parknak otthont adé erdd is
meggjuljon.

— Az djranyitds bta eltelt rovid
idd milyen tapasztalatokkal szol-
gdlt?

— A karantén idején ragyogd
napsiités volt, amiéta megnyitot-
tunk, folyton borts, esds az idé. ..
De nem iires a parkolé, jonnek a
vendégek. Néhdny nap utdn elég
nehéz messzemend kovetkezteté-
seket levonni; annyi taldn el-
mondhatd, hogy még dvatosak az
emberek. A kisgyermekes csald-
dok érkeztek meg elészér, gondo-
lom, 8k érezték a leghosszabbnak
a bezdrtsdgot, igy amint tehették,
kimentek a szabadba, és sokan
koziilik a parkot vélasztottdk.
Orémmel tolt el minket, amikor
kicsik és nagyok egytitt réjék a
sétautakat, kismamdk toljdk a
kolcsdndzhetd terepbabakocsik-
ban a gyerekeket a kardmok ko-
zdtt. Ilyenkor mutatja meg az
igazi arcdt a vadaspark, ilyenkor
tolti be azt a szerepet, amiére lét-
rejott.

(Barta)

A nagy szivvirag toretlen karrierje a diszkertekben

Aki nyitott szemmel jér a keriilet-
ben, és nemcsak megcsodalja a
diszndvény-kililtetéseket, hanem
alaposan szemiigyre is veszi
azokat, tobb helyen is talalkozhat
a kiildnleges megjelenés(i szivvi-

raggal.

A szivvirdg egyike a még laikusok
szdmdra is kdnnyen azonosithaté
noévényeknek, hiszen nagyon jel-
legzetes, mézeskaldcs szivre emlé-
keztetd virdga van. Ez tudoms-
nyos szempontbdl egyszeresen
szimmetrikus tipust, ami kevés
névényiinkre jellemz6, a szivvird-
gok rokonsdga sem tul kiterjedt.
A virdgon ldthatd kéc kis sarkan-
tyat megorokit, tudomdnyos
nevén Dicentrdnak nevezett nem-
zetségbe mai ismereteink szerint
mindéssze nyolc faj tartozik. Am
akertekbe leggyakrabban tiltetett
szivvirdg nincs is ezek kozott!
Hogy is van ez?

A nemzetség kertészeti szem-
pontbél hdrom legjelentdsebb
faja békében osztozott a szivvirdg
néven, amikor dzsiai shazdjuk-
bél mintegy kétszdz éve Eurd-

paba érkeztek. Itt kiilonlegesnek
szdmitd virdgaik miatt gyorsan
nagy karriert csindltak. Ekkor
még mindegyik a Dicentra nevet
viselte. Késébb a
névényrendszertan
szakértdi a legszebb
fajt dthelyezték a
Lamprocapnos nem-
zetségbe. Igy lett a
Dicentra  spectabi-
lisbol  Lamprocap-
nos spectabilis. Ami
megmaradt, az a
wspectabilis”, azaz a
Ltetszetds” fajnév.
A kertbardtok ez-
zel is beérték, és nem
sokat bdnkddtak,
hogy mikézben a
tuddsok a kordbbi
nemzetség huszon-
négy fajit négy kii-
16nbdz8 csoportba
soroltdk,  kedves
szivvirdguk egyediil
maradt nemzetségében, Ggy, hogy
még a nemzetségnevet sem tart-
hatta meg. A kertészek — taldn a
jobb 4tldthatésdg érdekében — el-
nevezték nagy szivvirignak. Bo-
tanikahallgaték vizsgdztatdsdndl
remek beugratds kérdés lehet ab-

bél, hogy a nagy szivvirdg val6jé-
ban nem tartozik a szivvirdg nem-
zetségbe... Mindekézben a né-
vény toretleniil folytathatta ma-

napsdg egyre magasabbra ivel
karrierjét a diszkertekben.

A nagy szivvirdg — vagy aho-
gyan kiilfoldi kertészeti katalégu-
sokban gyakran nevezik: vérzd
szivvirdg, kénnyezd sziv vagy Jé-
zus szive — gyoktdrzset neveld,

ldgy szdra diszndvény. Petrezse-
lyemre emlékeztetd leveleibdl —
irodalmi adatok szerint — akdr
méteres bokor is formdlédhat. A

Konnyii megismerni jellegzetes, mézeskalacs szivre emlékeztetd viragairol

gyakorlatban ennek a fele is biisz-
keségre adhat okot.

Nehezen felismerhetd, hogy tu-
lajdonképpen fiirtvirdgzatrdl van
sz6, mert a lombozatbdl ivesen ki-
hajlé szdrakon egymds utdn laza
sorban csiingnek a par centiméteres
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virdgok. A kiils§ szirmok rézsaszi-
nek vagy halvénypirosak, a bels6k
fehérek, és csak a virdg alsé cstics-
kén vélnak ldthatévd, ahogy kikan-
dikdlnak a szines szirmok alél. Van
andvénynek teljesen fehér virdgavd
nemesitett valtozata is.

A mdjusban kezd8d§ virdgzds
akdr tdbb mint egy hénapig is el-
tarthat. Ezt kdvet8en a noévény
elvesziti diszitéértékét, lassan visz-
szahdzédik, és fold alatti szdrdba
gyljtve tdpanyagait felkésziil a
kovetkezd évi kihajtdsra.

A kertben példdul a péfrényok
tdrsasdgdba érdemes iiltetni, mert
hasonldk az igényeik, és mire a
nagy szivvirdg elvirdgzik, a vild-
goszold péfrénylevelek dtveszik a
helyét. Kedveli a tdépanyaggal gaz-
dagon elldtott, komposzttal dusi-
tott kerti talajt és a félarnyékort,
drnyékot. Gyakori ontozést igé-
nyel, kiilonosen a tavaszi, nydri
idészakban, viszont nem viseli el
akotote talajban pangé vizet, ilyen
kérnyezetben konnyen kdrosod-
hatnak gyoktorzsei.

Az egész novény mérgez8, ami
kéros tulajdonsdg is lehet, de annyi
elény mindenképp szdrmazik be-
18le, hogy a kértevék tébbnyire
elkeriilik. A nagyon szdraz, napsii-

totte helyen €16, legyengiilt téveket
levéltetvek timadhatjak meg, vagy
csigak rdghatjak leveleit.

Szaporitani hdzilag az id8sebb
tovek osztdsdval lehet legkonnyeb-
ben. A kereskedésekben rendsze-
resen felbukkannak magjai is,
amelyek jol csirdznak, de viszony-
lag lassan fejlédnek, igy tobb évbe
telik, mire kertiink diszévé valhat-
nak. A kertészeti druddkban meg-
vésdrolt példdnyok telepitése a
legegyszertibb, s igy szdmithatunk
a leggyorsabb és legbiztosabb vi-
rdgzasra.

A nagy szivvirdg egyik rokona
egyébként vadon is eléfordul a
Hegyvidéken, s8t akdr sikerrel
palydzhatna a ,XII. keriilet leg-
gyakoribb virdgos névénye” cim-
re — mdr ha lenne ilyen. A fiisti-
kefélékhez tartoz6 odvas keltiké-
18l van sz6, amely két szinvalto-
zatban disziti erdeinket kora ta-
vasszal. El8szor a lila virdgok
nyilnak, néhdny héctel késébb
csatlakoznak hozzdjuk a fehérek.
A két véltozat itt egy fajba tarto-
zik, és békében megosztozik egy-
azon erdei él8helyen. Szerencsére
még a vdrosi erdérészeken is ezer-
szamra nyilik!

BI

ASZERZO FELVETELEI
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A nyalank markik kedvenc eledele: a zoldborsé

Hitte volna valaki, hogy a zéldbor-
s6 valamikor éppolyan nyaldnk-
sdgnak szdmitott, mint a fagylalt,
vagy a hiisitd limonddé? A gasztro-
némia krénikdsai azt sem tartgjdk
kizdrtnak, hogy mindhdrom uj-
donsdg felfedezdje ugyanaz a sze-
mély. Audigerrdl van szo, 8 vitt
el8szor ajdndékba zoldborsét a
francidk hires uralkodéjanak, XIV.
Lajosnak, aki rajongott a vetemé-
nyeskertjéért, ahol személyesen, a
botjdval jeldlte ki az dgydsok he-
lyét. A, Napkirily” els6re megked-
velte a zoldborsét. S ami a kirdly-
nak fzlett, az finomnak taldltatott
az alattvalok és az udvaroncok dltal
is. Ezzel el is kezd8dott a zoldbor-
s6 karrierje. Fogyasztdsa divat,
hébort, sé6t mania lect. A markinék
rdszoktak, hogy lefekvés eldtt még
egy kis zoldborsét nassoljanak. A
lart pour lart z8ldborséevésnek
1665-ben mir az irodalom is em-
léket 4llitote: A nyaldnk mdrkik
cim{ vigjdték hései a nyilt szinen
lelkesedtek a zoldségért. A hires
versailles-i veteményeskert dédel-
getett novénye idével aztdn Eurd-
pa-szerte elterjedt. Most pedig
nalunk is eljott a szezonja.

SAINT-GERMAIN KREMLEVES

Saint-Germain gréf sajde dllitd-
sa szerint I1. Rdkdczi Ferenc feje-
delem természetes fiaként ldtta
meg a napvildgot. Rendkiviili
képzettségérdl, misztikus tuddsé-
1él és elképesztd nyelvismeretérdl
vélt ismertté és népszertivé az
arisztokratdk kéreiben. XIV. Lajos
is bardtsdgdba fogadta, és rébizta
Madame de Pompadour tanitdsét.
Valészintleg & is a nyaldnk mdr-
kik kéz¢é tartozhatott, ez lehet a
magyardzata a réla elnevezett
zoldborsélevesnek.

+ Hozzdvaldk (4 személyre):

30 dkg frissen fejtett zoldborso
3-4ditej

3 dkg vaj

1 csapott evékanal finomliszt

1 mokkaskanal cukor

1dltejszin

2 tojés sargdja

« Levesbetétnek: piritott zsemlekocka

A zoldborsét fél liter vizben 15
perc alatt puhdra fézziik. Ha ki-
hiilt, leszirjiik, a levét 4 evékandl-
nyi borséval félretessziik a tdlalds-
hoz. A t5bbi borsét a tejjel tur-
mixoljuk. A vajon a lisztbdl vil4-
gos rdntdst pirftunk, a f8z6lével
felengedjiik, és a turmixolt borsé-
pirét hozzdadjuk. Ha kell, egy
kevés tejjel felengedjiik, annyira,
hogy 1,2 liternyi levest kapjunk.
Felforraljuk, cukorral izesitjiik, ha
kell, még sézzuk. A tejszint a tojds
sargdjaval egy levesestdlban elke-
verjiitk, a borsékrémlevest rdont-
jiik, a félretett borsét beleszérjuk,
és apréra vdgott petrezselyemmel
megszérjuk. Azon forrén tdlaljuk,
pirftott zsemlekockdt kindlunk
mellé.

ROZMARINGOS,

TOLTOTT BORJUSULT

Vitathatatlanul munkaigényes
és meglehetdsen koltséges étel ez
a friss zoldfélékkel tsltdte pecse-
nye, de ha tinnepi fogdson torjitk
a fejiinket, akkor junius elsd felé-
ben aligha valaszthatunk jobbat.
Benne van minden, ami ezekben
a nydr eleji napokban szem-szdj-
nak ingere.

+ Hozzdvaldk (6 személyre):
1kg sovany borjulabszar
15 dkg zsenge z6ldborsé
1 maroknyi zold sparga

1 szdl sdrgarépa

20 dkg gomba

5dkg vaj

4 kiskanal

1,5 dl szaraz fehérbor
8-10 szép, nagy parajlevél
56, 6rolt bors

3-4 szdl friss rozmaring
1,5 dl szaraz fehérbor

A hist megmos-
suk, szdrazra torol-
jik, és éles késsel
gy vagjuk fel, hogy
kiteritve egy nagy
téglalapot kapjunk.
Gyengén kivereget-
jiik, de csak annyira,
hogy  mindeniitt
egyenld vastagsigi
legyen, majd mind-
két oldaldt séval,
borssal bedorzsol-
jik. A toltelékhez a
borsét kifejgiik, a
sdrgarépdt, a spargat
ésa gombdt megtisz-
titjuk, és koromnyi
darabokra vdgjuk. A

répdt, a spdrgdt és a

zoldborsét kiilén-kiilén roppands-
ra f8zziik, majd lesz{irjiik, a gom-
bat 2 deka vajon 2 percig piritjuk.
Az bsszes z6ldséget egy télban, egy
kissé megsdzva, megborsozva, jél
dsszekeverjiik. A hislapon egyen-
letesen elsimitjuk, felgdngydljiik,
és konyhai spdrgdval ésszekotdz-
ziik, hogy siitéskor szépen egyben
maradjon. Ezutdn egy akkora l4-
basban, amibe a hus éppen belefér,
a maradék vajat és az olajat meg-
forrésitjuk, a megmosott, durvéra

A borjusiilt remek iinnepi fogas nyar elején

apritott rozmaringlevélkéket bele-
keverjiik, a hisgdngydleget rétesz-
sziik, és 6vatosan forgatva minden
oldaldn hirtelen megsiitjiik. A fe-
hérbort aldéntjiik, és lefedve fél-
puhdra péroljuk.

Koézben a parajleveleket meg-
mossuk, leszdrogatjuk, vastag
ereitd] megszabaditjuk, és lobog-
va forré, sés vizben 3-4 percig
f8zziik. Hideg foly6 viz alatt le-
oblitjiik, lecsopogtetjiik, és kony-
hai papirtorlére rakva a vizet
alaposan leitatjuk réla. A félig
stile edleote hase kiemeljitk a 14-
basbdl, a spdrgit eltdvolitjuk réla,
4vatosan beburkoljuk a forrdzott
parajlevelekbe, és egy kisebb tep-
sibe dttéve 180 °C-ra (légkeveré-
ses siitben: 165 °C) elémelegi-
tett siit6ben még kb. 1 6rdn 4t
siitjitk. Siités kdzben a ldbasban
visszamaradt pecsenyelével lo-
csolgatjuk. Ha a leve kevésnek
bizonyulna, 3-4 ev8kanal vizet
onthetiink ald. Amikor elkésziilt,
kb. 10 percig pihentetjiik, csak
ezutdn vdgjuk ujjnyi vastag sze-
letekre.

SONKAS, ZOLDBORSOS

KAGYLO

A fistolt sonka ize remekiil
harmonizdl a zsenge z8ldborsé
légy aromdjéval. Az sem gond, ha
ez a fogds nem nyers, hanem f6tt
sonkdval késziil, csak ilyenkor ér-
demes egy kevés szalonndt pirita-

ni ald, hogy megkapja a fiistole
karakterét.

+ Hozzdvaldk (4 személyre):

20 dkg kissé zsiros, nyers, fiistolt
sonka

4 evékandl olaj

30 dkg kifejtett zoldborsé

1 ev6kanal cukor

56, 6rolt fehér bors

40 dkg kagyl6tészta

2dltejszin

5 dkg fenyémag

A sonka zsiros ré-
szét levdgjuk, felap-
ritjuk, és 1 ev8kandl
olajon kistitjitk. A
maradék sonkdt fel-
kockdzzuk, hozzi-
adjuk, és a zéldbor-
s6val sszekeverjiik.
A cukorral meghint-
jiik, megsézzuk, és
megborsozzuk,
majd mindig csak
egy kevés vizet ald-
ontve fedd alatt pu-
hdra pdroljuk. Koz~
ben gyakran megke-
verjik.  Végil a
tésztét lobogva for-
rd, sbs, a maradék
olajjal kevert vizben
megfézziik (igyelve
arra, nehogy tal puha legyen), le-
sziirjiik, és lecsopogtetjiik. A tej-
szinta sonkds, borsos raguba csor-
gatjuk, és osszeforraljuk. A tésztde
beleforgatjuk, a fenyémaggal
megszdrjuk, és tgy télaljuk.

teléke, hanem hal, rdaddsul busa,
amit ritkdn vesziink, pedig olcsé és
értékes halfajra. Kétszeres az ok
tehdr arra, hogy most elkészitsiik.
A friss kapros péréhagymamdrtds
kiilonlegesen jél illik hozza.

+ Hozzdvaldk (4 személyre):
16 permetezetlen sz6l6levél
60 dkg busafilé

2zsemle

2 tojés

56, 6rolt bors

1 csokor petrezselyem

2-3 gerezd fokhagyma
2sz4l poréhagyma

2 evékanal olaj

Nyers és fott sonkaval is elkészithetd a sonkas, zoldborsés kagylo

BUSAS TOLTIKE

POREHAGYMAAGYON

A szél8leveles toltikérdl mar az
is hallott, aki még sosem készitett
ilyet. Most van itt az ideje a kipro-
béldsinak, amig még nem perme-
tezik meg a sz6l6leveleket. Az aldb-
bi recept szerint azonban nem a
megszokott dardlt hasos rizs a tol-

Igaz, csak most kezd8dott el a be-
f8zési szezon, és még zoldségek,
gylimolcsdk hosszti sora vér arra,
hogy meg@rizziik a wéli napokra,
de van két olyan kiilonleges elten-
nival6, aminek nem lehet halogat-
ni a tartdsitdsat!

AGGLEGENYKOMPOT

E rumban eltett vegyes gyii-
molcsegyveleg nagy népszeriiség-
nek orvendett nagyanydink idejé-
ben. Elkészitése annyira egyszer(,
hogy még agglegények is nyugod-
tan megprobdlkozhatnak vele —
innen az elnevezése.

Egy étliteres uborkdsiiveg aljd-
ra egy kevés cukrot szérunk, majd
egy sor megmosott, kicsumdzott
epret tesziink rd. Meghintjiik ujj-
nyi vastagon cukorral, majd annyi
rumot éntiink rd, hogy béven el-
lepje. Az tiveget lefedjitk, majd
ahogy érnek a gytimolesok, mind-
egyikbdl egy-egy sort tesziink bele
— cseresznyét, meggyet, ribiszkét,
barackot, kortét, dinnyét, sz816t.

Most kell eltenni télire!

A nagyobb gytimélesok kimagoz-
va, cikkekre vdgva keriilnek az
tivegbe. Minden réteget megsz6-
runk cukorral, és annyi rumot
toltiink r4, hogy ellepje a gytimol-
csoket. Ha az iiveg megtelt (au-
gusztus végén), a tetejére még 1-2
kanal rumot locsolhatunk, és az
tiveget lezdrva hivos, sotét helyre
tehetjiik. A befdttet legkordbban
advent idején bonthatjuk fel. Nem
csak onmagédban finom: leszirt
levét gytimoleslikdrként kindlhat-
juk, s8t finom tinnepi desszerteket
is diszithetiink vele.

TOLTENI VALO SZOLOLEVEL

A s2816levél tartbsitdsdt a csdn-
g6 magyaroktdl tanultam, akik-
nek nemzeti, innepi étele egész
évben a sz8l8levélbe toltote galus-
ka, ezért ezerszimra teszik el
ilyenkor a még nem permetezett
leveleket. Ezeket megmossdk, ti-
zesével a tenyeriikbe fektetik,
majd széthajtogatjik, és durva sét
sz6rnak kozéjiik. A leveleket egy

nagy edénybe teszik, mdsnapig
4llni hagyjék, majd széles szdju
széles livegbe egymdsra rétegezve
lerakjdk, és rdontik a tdlban ma-

Felhasznilds elétt egy nappal a
leveleket kiveszik, vizbe ztatjik,
majd kimossék, és igy toltik meg.
Egy-egy tivegbe akdr ezer levél is
belefér. Ha kisebb

méretekben szeret-
nénk eltenni, a leve-
leket egy kisebb,
széles szdju livegbe
fektetjiik, lenyom-
kodjuk, és feltolgitk
s6s vizzel (5 deci
vizhez 1 pupozott
ev8kandlnyi s6t szd-
mitva). Letakarva
szell8s helyre 4llie-
juk, hogy megforr-
jon. Néhdny nap
miulva lenyomkod-
juk a leveleket, és
Ujabbakat tesziink
az livegbe. Ha a leve

radt s6s vizet. A tetejére érett kap-
rot, csombort, meghdntott egész
tormit fektetnek. Szdraz, hiivos
helyen téroljdk.

leapadna, sds vizzel
pétoljuk. Ha mdr nem forr, és a
leve letisztult, az tiveget gondosan
lezdrva hivos helyre tessziik.

Pikozdi Judit

2 dl széraz fehérbor
1 csokor kapor

2 evGkanal liszt

3 dltejfol

A sz6l6leveleket forrd, sés vizzel
leforrdzzuk, és lecsopogtetjitk. A
zsemléket vizbe dztatjuk, majd jol
kinyomkodjuk, és a busafilével
egyiitt ledardljuk. Az egész tojdso-
kat hozzdadjuk, séval, borssal, a
finomra vigott petrezselyemmel
és azuzott fokhagymadval alaposan
dsszedolgozzuk. A
szbléleveleket a ha-
las masszdval meg-
olgiik, agy, ahogy a
képosztaleveleket
szoktuk a toltoee kd-
posztdhoz. A péré-
hagymakat megtisz-
tjuk, és az egyik
bels leveleit hosszd-
ban felcsikozzuk,
majd ezekkel, mint
azsinegekkel, 4tkot-
jiik a toltikéket. (Ez
el is maradhat, ha jél
becsomagoltuk  a
toltelékeket, nem
nyilnak ki.) A mésik
és a maradék poré-
hagymdt felkarikdz-
zuk, és az olajon
megfonnyasztjuk.

A borral felengedjiik, a twltiké-
ket beletessziik, és még annyi vizet
ontiink rdjuk, ami éppen ellepi.
Az apréra végott kaporral meg-
szérjuk, és fedd alat, lasst tlizon
20-25 perc alatt puhdra pédroljuk.

Szdloleveles t6ltie daralt l’ls helyett busaval, poréhagymamartassal

Ezutdn a halas batyukat kiemel-
jiik, és a levét a liszetel simdra ke-
vert tejfollel behabarjuk. A
toltikéket visszatessziik a martds-
ba, és még egyszer felforraljuk. Ha
kell, még izesitjiik. Kéretnek bur-
gonyaropogos illik hozz4.

CSERESZNYES LEPENY

Elkezd8dott a cseresznyeszezon!
Erdemes megtanulni az aldbbi egy-
szer(l kevert tészta receptjét, mert
egész nydron kivédlé gytiimsleslepé-
nyek alapja lehet. A cseresznye
antocidntartalmdnak gyulladdso-
kat mérsékl hatdsa van, ezért pél-
d4ul a foginysorvadds és az iziileti
gyulladdsok idedlis természetes
gydgyszere. Fiatalit, mert elbontja
a kotészoveteket kérosité enzime-
ket, amelyek a bér petyhiideségée
és dregedését gyorsitjak. Egy hétig
naponta 250 gramm, azaz marok-
nyi elfogyasztott cseresznye kedve-
z8en hat a kdszvényre.

+ Hozzdvalok:

20 dkg vaj

20 dkg porcukor

4 db tojas

20 dkg finomliszt

15 dkg rétesliszt

2 csomag vanilids cukor
1 csomag stitépor
0,5dlrum

1kg cseresznye

« Atepsi kikenéséhez:
1 evdkanal vaj

1 evokanal finomliszt
+ Atetejére: porcukor

A vajat a porcukorral habosra
keverjiik, majd a tojdsok sdrgdjic
egyenként hozzdadjuk. A tojdsfe-
hérjét kemény habbd verjiik. A
lisztet a siit8porral osszekeverjiik,
és a tojdshabbal felvaltva a cukros
masszdba forgatjuk. Kézben a va-
nilids cukrot és a rumot is hozzé-
adjuk. Egy kozepes tepsit kivaja-
zunk, beliszteziink, és a tésztit
beleteritjiik. A tetejét megszorjuk
a kimagozott és lecsopogtetett

Cseresznyével is kitiind a kevert tészta

cseresznyével; 190 °C-ra (Iégkeve-
réses siitében: 175 °C) elémelegi-
tett stit6ben kozel egy 6rdn 4t kell
stitni. Szép lesz, ha kerek tortafor-
méban siigjiik, és tgy szeleteljiik,
mint a tortdt.
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»Nyolcvannyolc évesen vilagbajnok akarok lenni!”

Sajat életmddprogramja van,
folyamatosan edz, és lelkesen
késziil a 2021-es ergométer-
vilaghajnokségra. A szarazfoldi
evezés 6rokos orszagos és Euro-
pa-bajnokaval, a 87 esztendds
Kassai Floriannal beszélgettiink.

— Négy évvel ezelbrr taldlkoz-
tunk legutdbb. Mi tortént onnel
azota?

— Azéta is sportolok. Minden
évben orszdgos bajnok lettem
ergométerben, 2016-ban az Euré-
pa-bajnoksidgot is megnyertem.
Orokos orszagos és Eurdpa-bajnok
vagyok, ezekért Tersdnszky
Odon-dijjal tiintettek ki. Janudr-
ban is megkaptam a sportorvosi
igazoldst; tudomdsom szerint én
vagyok az egyetlen nyolcvan év
feletti igazolt versenyzé Magyar-
orszdgon. Az idén elindultam a

székesfehérvdri  30.  Magyar
Ergométeres Orszdgos Magyar
Bajnoksdgon, és sikeriilt megdriz-
nem az 6rokos bajnoki cimemet.
Most pedig van egy
6ridsi lehetdségem!

— Hajéltudom, a
vildgbajnoksdgrdl
van szd. ..

— Igen, ilyen még
nem volt, és nem is
lesz! A 2021-es eve-
z8s beltéri vildgbaj-
noksdgot (WRICH)
él8 virtudlis verseny-
ként rendezik meg.
A dontd februdr 27-
én és 28-dn lesz. A
megméretésen — ha
ismét sikeriil meg-
szereznem a sportor-
vosi engedélyt — én
is ott leszek. Folya-
matosan edzek, mar
csak evezds ergomé-
tert kell szereznem,

avildgversenyen ugyanis kizérélag
hitelesitett Concept2-es géppel
lehet elindulni. A Hegyvidéki
Onkormanyzat megprébal segite-

»Csak a mozgas, a mozgas és a mozgas. Mindegy, hany éves az ember!”

ni, hogy legaldbb kolcséngépem
legyen. Ha minden jol megy, és
sikeriil 6tperces idén beliil teljesi-
tenem a tavot, akkor valdra vdlhat

az 4lmom. Nyolcvannyolc éves
koromban vildgbajnok akarok
lenni! Mindent megteszek azért,
hogy elhozzam a Hegyvidékre a
vildgbajnoki cimet.

— Ezek szerint most is keményen
edz.

— Tizenkét évesen tszdbajnok
lettem, tizenhét évesen szerettem
bele az evezésbe. Komoly sport-
multam van, vezetdi poziciékban
dolgoztam, de a munka mellett
sem mondtam le a mozgdsrol.
Nyugdij utdn mdr rdértem, tdbb
idém maradt az ergométerezésre.
Az egyesiiletemben a fiatalok pél-
daképként tekintenek rdm, hiszen
nem érdekel az id8 muldsa, nyolc-
vanhét évesen is 6rommel sporto-
lok. A koronavirus-jdrvdny idején
is folyamatosan edzettem, sétal-
tam. Idékdzben sikeriilt befejez-
nem az életmdédprogramomat,
amit nem kiaddsra készitettem,
csupédn azoknak kiilddm majd el,

akiket érdekel.

— Honnan van ennyi energidja?

— Nincs kdros szenvedélyem
— csak a mozgds, a mozgds és a
mozgds. Mindegy, hdny éves az
ember! Ennyi a titok. A sajét kor-
osztélyom tagjainak is azt tand-
csolom, hogy ha tehetik, sportol-
janak. Nagyon elszomoritott,
amikor a sportorvosomtSl meg-
tudtam, hogy Magyarorszdgon
egyetlen igazolt nyolcvan éven
feliili versenyz§ sincs rajtam ki-
viil.

— Mi lesz, ha sikeriil megnyernie
a vildgbajnoksdgot?

— Remélem, még sokdig egész-
séges leszek. Ha pedig megnyerem
a vb-t, akkor mindent ugyanugy
folytatok tovdbb, ahogyan eddig
is. Lemegyck az egyesiiletembe, és
az edz8i multamat kamatoztatom
azzal, hogy tandcsokat adok a gye-
rekeknek. Kilencvenéves koromig
ez a tervem, aztdn majd vjragon-
dolom.

BM.

Kempo a Hungaroringen

Rendhagyd helyszinen és edzé-
partnerekkel téreek vissza a meg-
szokott csoportos tréningekhez a
Magyar Kempo Szdvetség és velitk
a Hegyvidék Harcosai Kiizddsport
Akadémia haremiivészei. A mint-
egy hiszf8s csapat a Hungaroring
aszfaltesikjdn tartott bemutatét.
Hérom hénapon 4t kizdrélag
egyénileg késziilhettek a kempd-

annyira fontosak a gyors és biztos
reflexek, mint a kiizddsportokban.

Kiss Norbert egyebek mellett
reflexfejlesztd feladatokat is kipré-
bale Odor Lili sokszoros vildg- és
Eurdpa-bajnok, viligkupagydztes
kempés térsasdgaban. A Hegyvi-
dék Harcosai Kiizdésport Akadé-
mia versenyz&je 6rdmmel vallal-
kozott a kozds edzésre, mint
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sok, most jott el az ideje, hogy
végre kozosen fejlesszék iitd- és
ragbképességeiket, tovdbbd a
foldharctechnikdkat. A Hungaro-
ring Zrt. felkérésére megtartott
ldtvdnyedzéshez Kiss Norbert, a
kétszeres kamion-Eurépa-bajnok
is csatlakozott. A Révész Truck
Racing Team pilétdja elmondra,
hogy csak ldtszélag nagy a kii-
16nbség a két sportdg kozétt,
ugyanis a versenypalydn legaldbb

mondrta, kiildnleges alkalom,
hogy az autd- és motorsportban
haszndlt palydn mozoghat.

Miutdn a tatamin mindenki
alaposan elfdradt, kovetkezett a
levezetd futds, ami ezdttal ugyan-
csak rendhagyoéra sikeredett. A
kempdkak a Forma-1-es rajtricso-
kon sorakoztak fel, és a sportko-
csikat indité piros ldmpds jelzésre
startoltak el.

M.

Az ECSOSZ szabadtéri programjai

Az Egészség- és Csaladvédé Orszdgos Egyesiilet (ECSOSZ) koz-

hasznd, nonprofit civil szervezet Ujra elinditotta ingyenes szabadtéri

programjait.

TORNA A SZABADBAN kedden 17.00-18.00. Helyszin: 1., Vér-
mezd Ut 70-72., a Vagon étterem (mozdony) mégotti részen, a Déli
palyaudvartdl két percre. Csiitértokén 17.00-18.00. Helyszin: XII.,
Devecseri park, a Svibhegyen. Megkozelithetd a 21-es, 21A és 212-es
autdbuszokkal és a fogaskerekivel (Varoskut megill6, onnan 2-3 perc).

NORDIC WALKING kedden 18.00-19.00. Helyszin: I., Vérme-
z6 4t 70-72., a Vagon étterem (mozdony) mogotti részen, a Déli pd-
lyaudvartdl két percre. Sporteszkozt ingyen biztosit a szervezd.

TORNA + NORDIC WALKING-TURA a Normafin4l. Idépon-
tok: jinius 21., jalius 5., jilius 19., augusztus 2., augusztus 16.
Taldlkozé: a székely kapunidl 15.00-kor.

Tovébbi informdcidk az egyesiilet honlapjén olvashatok.

Egyesiileti tagdij: 2000 Ft/év.

Az egyesiilet internetes cimei: www.ecsosz.hu, www.facebook.

com/ecsoszhu

E-mail-cim: ecsosz.hu@gmail.com
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A fitneszparkokban is vigyazzunk egymasra!

Immidr két hete a XII. keriileti
fitneszparkok is megnyiltak, a
Hegyvidéki Onkormanyzat isméc
engedélyezte a kiileéri edz8gépek
haszndlatdr. Ezek egy része a street
workout vonalat kéveti; a statikus

az elliptikus tréner vagy a
légbenjird. A sokféle eszkdz valto-
zatos edzésprogramok teljesitését
teszi lehetdvé, nem csoda, hogy
egyre tébben valasztjdk ezt a fajta
testmozgdst.

kihelyezett tablék, amiken a leg-
fontosabb tudnivaldk olvashatdk.
A fitneszparkok teriiletén a sport-
bardtok lehetSleg hordjanak arc-
maszkot, tartsdk be az egymds
kozti kétméteres tdvolsdgot, és

alattiak tovdbbra is csak felndtt
kisérével tartézkodhatnak a fi-
neszparkokban!

Fitneszparkok és fitneszeszko-
zdkkel felszerelt jitszdterek, pihe-
néteriiletek a Hegyvidéken: Nor-

eszkozokkel — ilyen a korldt, a pad
vagy a gerenda — elsésorban un.
sajdt sulyos gyakorlatokat lehet
végezni. Vannak dinamikus gépek
is, amelyek leginkdbb a konditer-
mekben is haszniltakhoz hason-
litanak, ilyenek a derékmozgato,

A nyitds 6ta folyamatosan né a
ldtogatottsdg, 4m nem szabad el-
felejteni, hogy a jérvdnyveszély
még nem mult el, sportolds koz-
ben is ajinlatos bizonyos évintéz-
kedések betartdsa. Erre figyelmez-
tetnek a fitneszeszkozok kozelében

fertStlenitsék a fogantyukat. (Ezt
attdl fiiggetleniil érdemes megten-
ni, hogy az énkormdnyzat heti
rendszerességgel fertStleniti a gé-
peket.) Ha pedig valaki beteg,
vagy rosszul érzi magit, inkdbb ne
haszndlja az eszkozoket. A 14 év

mafa (a sthdz mellett), Devecseri
park, Virosmajor (f8vérosi fenn-
tartdst), Pethényi uati jdtszotér,
Margaréta jatszétér, Tallya utcai
park, MOM Sport kertje (julius
elsé hetében nyilik meg).

MM.

Jol halad a MOM Sport felujitasa

Tizenkét éve gyakorlatilag folya-
matosan {izemel a MOM Sport
Uszoda ¢és Sportkézpont. Eddig
menet kozben torténtek meg a
szitkséges feltjitdsok, javitdsok, a
jarvdny miatti kényszer( ledllds
idején azonban nagyobb munk4-
latok elvégzésére is
lehet8ség nyilt. Ezek
jelenleg is folynak,
hogy minden a he-
lyére keriiljon a juli-
us elejére tervezett
Ujranyitasig.
»Jelentds beruhd-
zdsokat hajtunk vég-
re, és ami fontos,
hogy most lehet8sé-
giink volt egyszerre
tobb feldjitdst meg-
kezdeni. Rdaddsul
igy nemcsak techni-
kai jellegti munkéla-
tokra jut idénk, ha-
nem olyan kényelmi
valtoztatdsokat, szé-
pészeti munkdkat is

berendezések mdra elhasznilédrtak.
Ilyenek a kazdnhdz gépészete, a
nyomdstartd  automatika, a

dizelaggregdt, a csdvezetékek vagy
a sziinetmentes UPS. Idetartozik
az Airwell folyadékhitd berendezés
is, amely az épiilet hiitott levegbvel

elvégziink, amik
novelik a szolgalta-
tdsaink szinvonaldt, és reménye-
ink szerint elnyerik vendégeink
tetszését. Ennyi mindent a norma-
lis tizemeltetés kdzben biztosan
nem tudtunk volna megcsindlni,
tgyhogy igyeksziink a legtébbet
kihozni a ledlldsbSl” — beszélt a
felujitdsok hacterér8l Méczdn Mo-
nika, a MOM Sport vezetSje.

A megnyitds dta tartd folyama-
tos miikodés azzal jart, hogy egyes

Megszépiilt kornyezet és még jobb minéségii viz varja azuszoda vendégeit

torténd elldrdsdt biztositja. Maga a
gép nem, de a vezérlése és némelyik
szerkezeti eleme megujul, ennek
eredményeképpen pedig érezhetd-
en né majd a hatdsfoka.

Am nemcsak hiivosebb lesz a
nyari melegben, hanem a levegd
mindsége is javulhat a csarnok-
ban, mégpedig a légtechnika tisz-
titdsdt kdvet8en. Részben kotelezd
eljdrdsrél van sz6, hiszen az akeu-

ilis eldirdsok szerint a kozosségi
tereket érintd Osszes légkezeld
berendezést fertdtleniteni kell nyi-
tas el6tt. Kiilondsen azokat, amik
a belsd keringetésért felelsek.
Az uszodatérben még szembe-
tlin8bb valtozdsok varhatok. Meg-
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LAz UVkésziilék a virusok
ellen hatdsos, a klér a baktériu-
mok és mds, adott esetben gon-
dot okozé szerves anyagok, pél-
ddul a bérrél levdlé himréteg,
hajszélak, vizelet, ny4l ellen véd.
A korszertsitéssel tulajdonkép-
pen egy mddositott,
kevésbé éles szagu
fertStlenitd vegyii-
let haszndlatdra nyi-
lik lehet8ség” — ma-
gyardzta Moczdn
Ménika.

Szintén a kom-
fortosabb uszoda-
hasznilathoz jdrul
hozzd a belsd tér
feldjitdsa, az uszoda-
tér kifestése, tovab-
b4 a falak burkoldsa
a leldtdk alsé részén
és az élménymeden-
cénél. A napvédd
zsaluzat néhdny he-
lyen mér nem tette
megfeleléen a dol-

Gjul a vizldgyitd, amelynek a viz-
kovesedés megel6zése, a kdros
folyamatok minimalizdldsa a fel-
adata. A MOM Sportban miksdd
UV-viztisztiténak koszonhetSen
eddig is az egyébként szokdsosndl
joval kevesebb klérra volt sziitkség,
az uszodagépészet feldjitdsa utdn
pedig tovdbb csokken az anyag
mennyisége a vizben, igy még ke-
vésbé lesz érezhetd a klérszag.

gét, ezeker a kivite-

lez8k most kijavit-
jak, valamint feliilvizsgdljdk az
erésaramu rendszert, és kicserélik
a tlizjelz6t. Ez utdbbival mar el is
késziiltek.

Részben a jovének sz6l a kame-
rarendszer 4llapotfelmérése, az
tizembiztonsdg ellenbrzése. A tdv-
lati tervek kdzott szerepel ugyanis
a hélézat felfrissitése, esetleges
bévitése.

MM.



