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Mozgásgyógyszer idős embereknek
A bezártsággal járó koronavírus-járvány még inkább ráirányította a 
figyelmet az egészségmegőrzés és a mozgás kapcsolatára. Különösen az 
idősebb korosztály számára ajánlott a „mozgásgyógyszer” alkalmazása, 
amiről az éveken át a magyar vízilabda-válogatott mellett dolgozó dr. 
Pavlik Gábor orvosprofesszort, a Testnevelési Egyetem Egészségtudo-
mányi és Sportorvosi Tanszékének oktatóját kérdeztük.

– Mondhatni, szinte az egész 
életét az orvostudomány és a mozgás 
tölti ki. Hogyan érintette a járvány 
idején elrendelt kijárási korlátozás?

– Ami engem illet, annyira 
nem volt nehéz ez az időszak, 
nemrégiben félig viccesen azt 
mondtam egy másik interjúban, 
hogy két-három járványra való 
munkám van. Ettől függetlenül 
természetesen örülök a visszaka-
pott szabadságnak, hiszen a be-
zártság nemcsak mentálisan, ha-
nem a fizikai egészség szempont-
jából is megterheli az embert. Az 
idősebb korosztály pedig különö-
sen érintett.

– Mire gondol pontosan?
– Egyrészt az elzártságból adó-

dóan beszűkülő szociális kapcso-
latok, a közösségi programok el-
maradása, az ingerszegény kör-
nyezet és leginkább szeretteink 
kényszerű távolmaradása komoly 
stresszhelyzetet eredményez. Ezt 
tovább rontja a mozgáshiány, a 
csökkenő fizikai aktivitás. Összes-
ségében ezek a negatív folyamatok 
súlyosbíthatják az időseknél 
amúgy is gyakrabban előforduló 
betegségeket. Hogy egy kicsit 
konkrétabb legyek: leginkább a 
kardiovaszkuláris problémák ke-
rülnek előtérbe ilyenkor.

– A mozgásgyógyszer segíthet?
– Mindenképpen! Azt hiszem, 

ezt nem is kell különösebben ma-
gyarázni. Mára a mozgásgyógy-
szer kifejezésből szlogen lett, ami-
nek én kifejezetten örülök, mert 
ráirányítja a figyelmet a mögöttes 
problémákra és ezek egyik lehet-
séges megoldására. Az, hogy a fi-
zikai aktivitás gyógyszerként hat 

egy csomó betegségre, évtizedek 
óta ismert. Most azért lett sláger-
téma, mert a vírus miatt sokan 
otthon vannak, ráadásul a „kisza-
badulás” bizonyosan hosszabb 
ideig tart majd. Arra gondolok, 
hogy lassan térünk csak vissza a 
korábbi aktivitásunkhoz. Mozog-
ni viszont kell – de azt azért hoz-

záteszem, hogy elengedhetetlen 
bizonyos szabályok betartása.

– Mik ezek a szabályok?
– A legfontosabb, hogy a moz-

gásnak akkor van igazi egészség-
védő hatása, ha nagyjából folya-
matos. A másik a fokozatosság, 
nem szabad túlterhelni magunkat. 
Szinte bármilyen mozgás jótéko-
nyan hat az egészégre, idősebb 
korban kifejezetten az aerob, di-
namikus, állóképességi mozgáso-
kat és a mérsékelt intenzitású re-
zisztenciaedzéseket szoktuk java-
solni. Akinek magas a vérnyomá-
sa, vagy azért sportol, hogy ne 
kerüljön ebbe az állapotba, annál 
szinte tiltott az erőedzés. Esetleg 

nagyon kicsi ellenállással, sok is-
métléssel lehet ilyen típusú moz-
gásokat végezni, mondjuk, egy 
palackot megemelni, és többször 
odébb rakni. Agyi betegségek, 
magas vérnyomás esetén a prése-
léses, erőltetett gyakorlatok szigo-
rúan tilosak!

– Említene még néhány ajánlott 
otthoni mozgásformát, gyakorlatot?

– A gimnasztika tulajdonkép-
pen mindenre jó! Néhány fekvő-
támasz, akár úgy is, hogy közben 
a térdünk a földre támaszkodik, 
egy pár guggolás, hasizomgyakor-
lat sokat segíthet, de fontos, hogy 
legfeljebb hatvanszázalékos legyen 
az intenzitás. Idősebb korban efö-
lött már veszélyes lehet. A szoba-
kerékpár javasolt, de nagy ellenál-
lásnál csak óvatosan! Elég a síkföl-
di beállítás mellett húsz-harminc 
percet tekerni. Ha van ismert be-
tegségünk, konzultáljunk az orvo-
sunkkal! Jó választás a nordic 
walking, mivel a két bot biztonsá-
got ad, és lehetővé teszi a domb-
nak felfelé történő sétát, ami kü-
lönösen előnyös. Lefelé viszont 
nagyobb elővigyázatossággal, 
lassabban gyalogoljunk, mert ez 
magas vérnyomásnál kerülendő 
mozgás. A lefelé futás az ízületek-
nek tesz rosszat, ilyenkor sokszo-
ros a nyíróerő.

– Mennyi időt töltsünk mozgás-
sal?

– Heti százötven perc a mini-
mum. Ha izzadunk, az már elég, 
bár ez is életkorfüggő. Egy nyolc-
vanéves embernél annak is örül-
ni kell, ha naponta harminc-hat-
van percet gyalogol élénken. 
Mozgásszervi zavarban szenve-
dőknél személyre kell szabni a 
penzumot.

MM.

PP Dr. Pavlik Gábor több gyakor-
latsort is megmutat a YouTube-on, 
ezeket bárki elvégezheti otthon. In-
ternetes cím: https://tinyurl.hu/
Y3zxBármilyen mozgásforma hasznos, a lényeg a rendszeresség

Megújul a Gyógyfű utca
Nemsokára elkészül a csillebérci buszforduló

A járványhelyzet idején is folyta-
tódtak az önkormányzati útfej-
lesztések. Járda épül a Gyógyfű 
utcában, és bővül a Konkoly-
Thege Miklós úti parkoló, ami 
megoldást jelenthet a Normafa 
parkolási problémáira.

Hamarosan befejeződik a buszfor-
duló kialakítása a csillebérci sza-
badidőközpont bejáratánál. Ez 
fontos biztonság- és forgalomtech-
nikai fejlesztés volt, mivel így egy-

szerűbben tud visszafordulni a 
menetrend szerinti járat, emellett a 
sofőrök pihenése is biztosított lesz. 
Hátravan még a pihenőkonténer 
telepítése. Fel- és leszállni a központ 
bejáratánál eddig is működő meg-
állóban lehet.

Jól halad a Konkoly-Thege Mik-
lós úti parkoló bővítése. Már elké-
szültek a szükséges közműfejleszté-
sek, megkezdődhet az útalépít-
mény kialakítása. Ha ez megtörté-
nik, az megoldást jelent majd a 
Normafa parkolási problémáira, 
egyúttal – a telepített töltőknek 

köszönhetően – az elektromos au-
tóhasználatot is támogatja a beru-
házás.

A tervek szerint zajlik az új Eöt-
vös út építése. A legutóbbi munká-
latok az ottani csomópont kialakí-
tását, valamint az útszakasz kör-
nyezetének parkosítását érintették.

Nemrégiben a Dániel úton, a 
Szepesi utcai lépcsőnél cseréltek ki 
a kivitelezők egy korlátot, aminek 
érdekessége, hogy a régi betonosz-
lopokat az előrelátóan évekkel ez-
előtt „levett” sablon segítségével 
öntötték újra. Most ugyanez tör-
tént a Fürj utca végén, a Sirály utca 

kereszteződésében, ahol egy bal-
esetben kidőlt oszlopot pótoltak 
hasonló módon. Így ezen a részen 
is sikerült megőrizni a jól megszo-
kott és kedvelt hegyvidéki utcaké-
pet.

Július közepén kezdődik a 
Gyógyfű utca Csaba utca felőli ol-
dalának átépítése. Itt járda készül, 
továbbá némileg szélesedik az út-
pálya, amely szilárd burkolatot kap. 
A területrendezés részeként új hely-
re kerül az osztrák nagykövetség 
kerítése.

MM.

Mostantól könnyebben tud visszafordulni a busz Csillebércnél

„A fájdalom enyhülhet, de sosem múlik el”
Királyhágó tér, Ugocsa utca, 
Zsolna utca – a XII. kerület sok 
részén találkozhatunk a törté-
nelmi Magyarország földrajzi 
helységneveivel. Talán kevesen 
tudják, hogy a Székely himnusz 
szövegének írója is a Hegyvidéken 
élt. Csanády György tiszteletére 
egykori lakóhelyénél, a Város-
major utca 28/c-nél emléktáblát 
avatott a Hegyvidéki Önkormány-
zat a trianoni döntés századik 
évfordulóján.

1920. június 4., budapesti idő 
szerint 16 óra 32 perc: aláírták a 
trianoni békediktátumot, ahogy 
a korabeli újságok nevezték, a 
„halálbékét”. Magyarország el-
vesztette területeinek több mint 
a kétharmadát, lakosságának pe-
dig több mint a felét. Száz év el-
teltével a magyarok 94 százaléka 
még mindig úgy gondolja, hogy 
a trianoni békeszerződés igazság-
talan és túlzó volt – derült ki a 
Magyar Tudományos Akadémia 
Trianon 100 Lendület Kutatócso-
portja által végzett országos fel-
mérésből.

Bár a döntés a Hegyvidéket 
nem érintette közvetlenül, számos 
olyan utca, tér, szobor és emlék-
tábla található itt, ami külhoni 
kötődésünket jelképezi. A Város-
major utca 28/c-ben élt családjával 
Csanády György író, lapszerkesz-
tő, a Magyar Rádió vezető mun-
katársa, aki a Székely himnusz 
szövegét írta.

Csanády György 1895-ben Szé-
kelyudvarhelyen született. A tria-
noni döntés után Magyarországra 
menekült, és négy társával együtt 
Szegeden megalapította a Székely 
Egyetemista és Főiskolai Hallga-
tók Egyesületét. A Székely him-
nusz 1921-ben született a Májusi 
Nagyáldozat névre keresztelt szé-
kely ünnepélyes találkozóra. A 

magyarság összetartozását is jelké-
pező verset Mihalik Kálmán zené-
sítette meg. A Székely himnusz a 
magyarság motívumává vált, s bár 
a kommunizmus idején betiltot-
ták, terjedését nem tudták megál-
lítani a hatóságok.

Csanády Györgyöt 1952-ben a 
Farkasréti temetőben temették el 
– koporsójára erdélyi földet szór-

tak, majd hamvait, végakarata 
szerint, a székelyudvarhelyi refor-
mátus temetőben helyezték el. A 
nemzeti összetartozás emléknap-
ján, június 4-én egykori lakóhe-
lyénél emléktáblát avatott a Hegy-
vidéki Önkormányzat.

„A külföldi országok himnuszai 
gyakran harcba hívó, lelkesítő in-
dulók – a magyar himnusz, de a 
Székely himnusz sem ilyen. Pa-
nasz, remény és könyörgés szólal 
meg benne, nem harcra hív, sok-
kal inkább vigasztalni próbál, vi-
gaszt nyújtani, ami a költészet és 
a zene egyik fő hivatása és értelme 
volt mindig is. Nem gyógyítani, 
hanem elviselni segíti a bajt. Hogy 
a Székely himnusz ma is él és hat, 
hogy az illegalitás, a betiltottság 
hosszú évtizedei után a szabadság 
levegőjében sem enyészett el, ez 
arról tanúskodik, hogy a baj is él 
– fogalmazott a táblaavató ünnep-
ségen Pokorni Zoltán polgármes-
ter. – Kettős tragédia történt a 
magyarsággal. Egyfelől maga a 
szétszakítás drámai fájdalma és 
azóta teljesen be nem hegedő sebe. 
A tájak és emberek, hegyek, fo-
lyók, falvak és városok, a három 
és fél millió magyar elveszítése a 
magyarországi kortársak számára 
a személyes kirablottság, a cson-

kolás sokkját, a határon kívül re-
kedtek számára pedig a leigázott-
ság kétségbeesését jelentette.”

A polgármester arról is beszélt, 
hogy a békediktátum nemcsak a 
határokat, hanem minket is meg-
változtatott: „Trianonnak van egy 
másik tragikus hatása, amely ta-
lán nem olyan hirtelen csapott le 
ránk, magyarokra, mint az ampu-
táció sokkja, de amely kártéko-
nyan árnyékot vetett az utóbbi 
száz év magyar történelmére. Ez 
Trianon hatása a gondolkodá-
sunkra önmagunkról. Mert a 
békediktátum nemcsak a határo-
kat változtatta meg, de minket, 
magyarokat is.

(Folytatás a 2. oldalon)



Kiadja: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat megbízásából a Hegyvidék Lapkiadó 
Főszerkesztő: SCHILLINGER ERZSÉBET  Felelős szerkesztő: STOFF CSABA  Szerkesztőségi titkár: BOUSSEBAA AICHA  Fotók: SÁRKÖZY GYÖRGY; a Hegyvidék Lapkiadó archívuma  Tördelőszerkesztő: KOVENCZ PÉTER  Cím: 1126 
Budapest, Beethoven utca 2/a fszt.  Telefon: 356-3446. Fax: 225-8868. Internet: http://www.hegyvidekujsag.hu. E-mail: szerkesztoseg@hegyvidekujsag.hu.  Eng. szám: 84-5965  Nyomdai előállítás: Mediaworks Hungary 
Zrt. Cím: 9021 Győr, újlak utca 4/a. Felelős vezető: Szabady Balázs műszaki igazgató.  Online apróhirdetés-felvétel a nap 24 órájában: https://www.ingatlanrobot.hu/hegyvidek-ujsag/ vagy https://www.aprohirdetesguru.hu/
budapesti-keruleti-lapok/hegyvidek/ – Fizetési lehetőség: az interneten keresztül bankkártyával, vagy készpénzzel bármely bankfiókban, vagy banki utalással. Kéziratokat, rajzokat, fotókat nem őrzünk meg és nem küldünk 
vissza! 

2  2020. JúNIUS 9. HEGYVIDÉKKÖZÉLET

A Hegyvidéken eddig összesen:
• 434 főnél rendeltek el hatósági zárlatot
• 375 főnél oldották fel a járványügyi megfigyelést
• 59 főnél még él a korlátozás
• A karanténnal érintett ingatlanok száma: 51

(2020. június 8-án rögzített adatok alapján)

www.koronavirus.gov.hu
www.hegyvidek.hu
www.facebook.com/Hegyvidek

Koronavírus a Hegyvidéken
Aktuális számadatok

A polgármesteri hivatal 
új nyitvatartása

Megváltozott a hegyvidéki polgármesteri hivatal nyitvatartása. 
A járványveszély azonban még nem múlt el, ezért amennyiben 
lehetséges, mindenki az elektronikus ügyintézés lehetőségével 
éljen!

A szakirodák előzetes telefonos bejelentkezés alapján fogadják 
az ügyfeleket. A hivatal épületében arcmaszk viselése és a belépés-
kor történő kézfertőtlenítés egészségügyi okok miatt kötelező! 
Halálesettel kapcsolatos iratok leadása a főbejáratnál történik.

Az ügyfélszolgálati iroda az alábbi munkarend szerint fogadja 
az ügyfeleket:

hétfő: 8.00–17.45
kedd: 8.00–15.45

szerda: 8.00–16.15
csütörtök: 8.00–15.45

péntek: 8.00–13.15

Az online intézhető ügyekről az alábbi weboldalon lehet tájé-
kozódni: https://eugyintezes.hegyvidek.hu/

Amennyiben valaki elektronikus levelet szeretne küldeni a hi-
vatal munkatársainak, és nem ismeri az illetékes címét, az 
onkormanyzat@hegyvidek.hu e-mail-címre küldje el kérdését.

Az önkormányzat ingyenesen hívható zöldszáma:

06-80/200-907

Folytatódik a gyaloglóklub
Júniusban még kétszer gyalogolhatnak az idősödő nyugdíjasok 
MONSPART SAROLTA gyaloglóklubjában.

Időpontok:
Június 16., kedd 9.00 Normafa
Június 23., kedd 9.00 Margitsziget

Találkozó:
Normafa – a síház melletti parkoló szélén, a 21A autóbusz végállo-

másánál.
Margitsziget – a Margitszigeti Atlétikai Centrumnál (MAC), azaz 

a volt Úttörőstadionnál. Megközelíthető a 4-es és 6-os villamosokkal 
a Margitsziget megállóig, onnan gyalog 250 méter, vagy az Árpád 
hídtól a 26-os autóbusszal.

A kétméteres távolságtartás és a maszkviselés kötelező. A közös gya-
loglás ingyenes. A szemerkélő eső sem akadály!

„A fájdalom enyhülhet, de sosem múlik el”
Megváltoztatta a gondolkodá-

sunkat, hitünket, a lelkünket. A 
dualizmus kor olykor talán déli-
bábos, de többnyire nagyvonalú 
optimizmusa és önbizalma elil-
lant. Kicsúszott a kezünkből a 
történelem, elvesztettük életünk 

tágasságát. Ez már a háború, majd 
az azt követő forradalmi rendet-
lenség idején elkezdődött. Tizen-
kilencedik századi elődeink álta-
lában nem voltak sem okosabbak 
sem jellemesebbek, mint a husza-
dik századiak, de mindenesetre 
jobban bíztak önmagukban és az 
igazságban. Trianon infantilizálta 
a nemzeti öntudatot. Nemcsak 
kisebbek lettünk, de kiskorúbbak 

is. A tapasztalat, hogy nem a ke-
zünkben van a sorsunk, hogy 
gyengék vagyunk, hogy mindig 
mások segítségére kell támaszkod-
nunk, hogy az igazságot mindig 
másoktól remélhetjük, bénítóan 
hatott, és ma is kártékonyan be-
folyásolja közgondolkodásunkat. 

»Merjünk kicsik lenni« – hang-
zott a jó tanács, amire nem a 
nagyhatalmi handabandázás a 
válasz. Inkább merjünk azok len-
ni, akik vagyunk. Merjünk fel-
nőtt módjára viselkedni. Sose 
tévesszük össze az okosságot az 
önfeladással, a bátorságot a fele-
lőtlenséggel. Merjünk a saját íté-
leteinkre támaszkodni és azokért 
felelősséget vállalni, merjünk má-

soktól tanulni, és merjük azt ten-
ni, amit helyesnek gondolunk. 
Trianon a vereség metaforája is. A 
felette érzett fájdalom enyhülhet 
– de sosem múlik el. Ám a gon-
dolkodásunkon esett bajtól, a 
kiskorúság hendikepjétől ideje 
száz év után megszabadulnunk. 

Győzelem volna ez is” – zárta sza-
vait Pokorni Zoltán, aki ezután 
Fonti Krisztina alpolgármesterrel 
közösen koszorút helyezett el 
Csanády György emléktáblájánál.

A Székely himnusz meghallga-
tását követően Csanády György 
legkisebb unokájával, dr. Csanády 
Mártonnal beszélgettünk. „A csa-
ládommal én is itt, a Városmajor 
utca 28/c-ben éltem. A nagyapá-

mat, sajnos, nem ismertem szemé-
lyesen. Kisgyerekként egyszer 
felmentünk a padlásra, ahol kék 
füzeteket találtunk. Ez a Májusi 
Nagyáldozat kötete volt. Sajnos 
nem lehetett nyilvánosságra hoz-
ni, mivel akkoriban ez politikai-
lag igencsak veszélyes lett volna 

– idézte fel élete jelentős emlékét 
dr. Csa ná dy Márton, aki azt is 
elmondta nekünk, mit jelent szá-
mára a Székely himnusz. – Azon 
kevés művek közé tartozik, ame-
lyek képesek megfogalmazni az 
összetartozás erejét. Nem szétvá-
laszt, hanem összetart. Másfelől a 
Székely himnusz számomra nagy-
apámat jelenti…”

BM.

(Folytatás az 1. oldalról

„Mi nem maradhatunk otthon”
A szociális ágazatban dolgozók 
teljes szívükkel, lelkükkel, egész 
emberként segítenek másokon 
– mondta Druskóczi Tünde. A 
Hegyvidéki Szociális Központ 
intézményvezetője a koronavírus-
járvány kihívásairól és az idősek 
mentális védelmének fontosságá-
ról is beszélt lapunknak.

– Milyen új kihívásokkal kellett 
szembenézniük a koronavírus-jár-
vány miatt?

– A megszokott és a már jól ki-
alakított, jogszabályokon alapuló 
működési rendünk egyik pillanat-
ról a másikra megváltozott. A ve-
szélyhelyzet gyorsan változó körül-
ményeket idézett elő, új kihívások-
nak kellett megfelelni, átmeneti 
működési szabályok léptek életbe, 
ezek sok új feladatot is adtak, vala-
mint felülírták a korábbi szabályo-
zókat. Ilyen volt például az is, hogy 
be kellett zárnunk a nappali ellátást 
nyújtó idősek klubjait, az addig oda 
bejáró időseket is az otthonaikban 
segítjük. Az étkeztetést korábban 
igény szerint helyben fogyasztással 
vagy elvitellel is biztosítottuk, a 
koronavírus magyarországi megje-
lenése miatt azonban kizárólag 
házhoz szállítással kell eljuttatnunk 
mindenkinek az ételt. Az ellátotti 
körünk is jelentősen megváltozott. 
Voltak olyan hozzátartozók, akik 
elővigyázatosságból, idős szeretteik 
védelmében lemondták a házi se-
gítségnyújtást, ugyanakkor sokan 
voltak azok is, akik egyedül marad-
tak, és a mi segítségünket kérték. 
Hozzájuk is el kellett juttatnunk a 
szükséges gyógyszereket, élelmisze-
reket, elintézni nekik a bevásárlá-
sokat. Az adminisztratív munkát 
végző kollégák közül néhányan 

home office-ban vannak, esetük-
ben ez megoldható. A frontvonal-
ban dolgozó gondozók azonban 
nem tehetik meg, hogy otthonról 
végezzék a munkájukat – ők nem 
tudnak távolról pelenkát cserélni, 
etetni…

– A Hegyvidéken több mint hét-
ezer 70 év feletti ember él, közülük 
sokan magányosak. A járvány őket 
veszélyezteti a leginkább, és nemcsak 
fizikálisan, hanem mentálisan is.

– Több olyan idős ember is van, 
akinek a gondozónő jelenti az 

egyetlen kapcsolatot a külvilággal. 
Ők kizárólag a televíziós műsorok-
ból, hírfolyamokból tudnak tájéko-
zódni, ahol azonban – csatornától 
függően – rengeteg ellentmondásos 
hírrel találkoznak, emiatt nehezen 
értették, értik meg a helyzetet. 
Ezért is foglalkoztak a gondozónők 
kiemelten azzal, hogy megnyugtas-
sák őket, és hiteles, valós informá-
ciót közöljenek arról, mi történik 
valójában odakint, a külvilágban.

– A szociális gondozókra is óriási 
felelősség hárult. Lelkileg mekkora 
terhet rótt rájuk a koronavírus?

– Minden kollégámra igyek-
szem odafigyelni, hiszen észre kell 

vennem, ha valakin megjelennek a 
mentális és fizikai kimerülés jelei. 
Nagyon nehéz időszak ez szá-
munkra. Egymást támogatva pró-
báljuk leküzdeni a kihívásokat. 
Senki nem maradt távol a munká-
tól arra hivatkozva, hogy fél. Veze-
tőként sok egyéb mellett az volt a 
feladatom, hogy naprakész, hiteles 
és pontos információval lássam el 
a kollégáimat, akik – a jogszabá-
lyoknak is köszönhetően – most 
rugalmasabban dolgozhatnak, úgy 
oszthatják be a munkanapjaikat, 

ahogyan az számukra a legoptimá-
lisabb. A veszélyhelyzet első idősza-
ka azonban nagy kihívást jelentett 
mindnyájunknak.

– Miért?
– Egy kormányrendelet értel-

mében a veszélyhelyzetben az ön-
kormányzatok feladata gondoskod-
ni a kerületben élő 70 év feletti 
lakosok meleg étellel, gyógyszerrel 
és élelmiszerrel való ellátásáról. Mi-
vel több száz segítségkérőre lehetett 
számítani, nyilvánvaló volt, hogy a 
mi intézményünk nem tudja majd 
hónapokig ellátni a sok új igénylőt. 
Erre a feladatra szervezte meg az 
önkormányzat a Hegyvidéki Segí-

tő Központot, amely az önkor-
mányzati kollégák mellett önkén-
tesekkel kiegészülve készült fel az 
ellátási dömpingre. Amíg felállt ez 
a központ, addig a mi munkatársa-
ink végezték az ellátást, és fogadták 
a segítséget kérő telefonokat, e-mai-
leket. Az egyik kolléganőmnek 
például egyetlen nap alatt kétszáz-
három beérkező hívása volt. A ve-
szélyhelyzet időszakában a szociális 
területen dolgozó munkatársak 
erőn felül teljesítettek, miközben 
ők maguk is ki voltak téve a fertő-

zésveszélynek.
– Tehát az első két 

hét volt a legnehezebb?
– Igen, ekkor a 

telefonon beérkező 
kérésekre az élelmi-
szereket és a gyógy-
szereket is nekünk 
kellett házhoz vinni. 
Nagyon nagy kihívás 
volt, de azt gondo-
lom, sikerült helytáll-
nunk. Ez az időszak 
hozzásegített, hogy 
egyre többen meg-
győződjenek arról: a 
szociális ágazatban 
dolgozók nem csu-

pán „munkaerők”, hanem teljes 
szívükkel, egész emberként segíte-
nek másokon, úgy, hogy naponta 
testközelből és egyedül kénytelenek 
vállalni annak kockázatát, hogy 
esetleg megfertőződnek a munká-
juk során. A mostani veszélyhelyzet 
ismeretlen volt számunkra, ugyan-
akkor már az elején tudtuk, hogy 
nekünk akkor is helyt kell majd 
állnunk, ha sokan önkéntes karan-
ténból figyelik a történéseket, mert 
mi nem maradhatunk otthon. 
Nemcsak tudjuk, hanem a nehéz-
ségek ellenére tesszük is a dolgun-
kat.

BM.

Csanády András és Csanády MártonPokorni Zoltán és Fonti Krisztina közösen avatták fel az emléktáblát

„A szociális ágazatban dolgozók teljes szívükkel segítenek másokon”

Újra erdei kardiotúrák!
Június 13., szombat
Találkozó: 9.00-kor a Budapes-

ti Szent Ferenc Kórháznál (II., 
Széher út 73.) • Megközelíthető: a 
Széll Kálmán térről a 129-es au-
tóbusszal • Jelentkezési határidő: 
június 12. 13.00

Június 18., csütörtök
Találkozó: 9.00-kor a Norma-

fánál, a buszvégállomásnál lévő 
parkolóban • Megközelíthető: a 
Széll Kálmán térről a 21-es autó-
busszal • Jelentkezési határidő: 
június 17. 13.00

Június 20., szombat
Találkozó: 9.00-kor a Budapes-

ti Szent Ferenc Kórháznál (II., 
Széher út 73.) • Megközelíthető: a 
Széll Kálmán térről a 129-es au-
tóbusszal • Jelentkezési határidő: 
június 19. 13.00

Mire jók a kardiotúrák?
–  szívünk állapotának felmé-

résére,
–  ellenőrzött pulzusméréssel,
–  gyógytornász kísérete mel-

lett,
–  kérdezési és konzultációs le-

hetőség

Aki már volt, újra mehet!
Aki még nem volt, 

próbálja ki!

Jelentkezni e-mailben lehet: 
gyogytorna@

szentferenckorhaz.hu

Kapcsolatfelvétel, további in-
formációk a Budapesti Szent Fe-
renc Kórház mozgásszervi/gyógy-
torna-információs vonalán:

+36-1/392-8201
(hétfőnként 12.00–14.00)
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A járvány igazolta vissza a János kórház fejlesztési programját
A halasztható nagy műtétek kivételével már szinte minden ellátás újra-
indult a Szent János Kórházban – mondta el lapunknak dr. Takács Péter 
főigazgató. Beszélgetésünkben szólt arról is, hogy a koronavírusos 
betegek eddigi izolációs osztálya a Kútvölgyi-tömb toronyépületébe 
költözik, ahol erre a célra – a járvány esetleges második hullámára felké-
szülve – három szintet is fenntartanak. Az új centrumkórház előkészületi 
munkái nem álltak le, néhány héten belül hirdethetnek eredményt a 
szakrendelő, valamint a fekvőbeteg-ellátás fejlesztésének tervezői köz-
beszerzésén.

– Aki mostanában keresi fel a 
Szent János Kórházat, jó eséllyel sor-
ban állással kezdheti látogatását a 
főbejáratnál. Milyen beléptetési pro-
cedúrára kell felkészülniük a pácien-
seknek?

– A központi intézkedésekhez 
igazodva elkezdtük fokozatosan 
újranyitni a kórházat, egyre több 
szakrendelésünk áll vissza a normál 
működésre. A tisztiorvos előírásá-
nak megfelelően, betegeink bizton-
sága érdekében, speciális belépteté-
si rendet vezettünk be a bejáratnál. 
A fertőzésgyanús eseteket szűrjük: 
megmérjük a páciensek hőmérsék-
letét, megkérdezzük, vannak-e a 
koronavírus-fertőzésre utaló tüne-
teik, tudnak-e arról, hogy korona-
vírusos személlyel találkoztak. 
Akinek a testhőmérséklete 37 Cel-
sius-fok vagy annál magasabb, fel-
ső légúti tünetei vannak, vagy az 

elmúlt tizennégy napban korona-
vírusos emberrel érintkezett, el-
küldjük kivizsgálásra a légúti am-
bulanciánkra – függetlenül attól, 
hogy milyen problémával érkezett 
hozzánk. Ha az ambulanciánkon 
nem merül fel a fertőzésgyanú, to-
vább lehet menni a szakrendelésre, 
gyanú esetén viszont PCR-tesztet 
végzünk: a torokból vett mintát 
molekuláris laboratóriumba küld-
jük. Ha ott kimutatják a koronaví-
rus-fertőzést, jön a szokásos proto-
koll. Amennyiben a fertőzött álla-
pota nem indokolja a kórházi ellá-
tást, továbbá nincs vele egy háztar-
tásban 1 évnél fiatalabb gyermek, 
vagy 65 évnél idősebb személy, 
vagy immunhiányos, legyengült 
szervezetű beteg, akkor otthon kell 
karanténba vonulnia.

– Jelenleg hány koronavírusos 
beteget lát el a Szent János Kórház?

– Május közepe óta a Dél-pesti 
Centrumkórházba és az Országos 
Korányi Pulmonológiai Intézetbe 
viszik azokat a koronavírusos bete-
geket, akiknek az állapota valószí-
nűsíti, hogy lélegeztetésre lesz szük-
ségük. Mi továbbra is fogadjuk az 
enyhe-közepesen súlyos légúti tü-
netekkel érkező COVID-gyanús 
eseteket. Emellett – és ez a nagyobb 
feladat, amit középtávon is biztosí-
tanunk kell – a jelenlegi beutalási 
rend szerint egész Budapestről leg-
nagyobbrészt hozzánk érkezik min-
den más sürgősségi eset, amelynél 

nem a koronavírus okozta légúti 
panasz a vezető tünet, de felmerül 
a fertőzésgyanú. A kórházba kerü-
lés oka lehet akár trauma, stroke, 
sebészeti vagy belgyógyászati be-
tegség is, valamennyit képesek va-
gyunk izoláltan kezelni, és elvégez-
ni a szükséges beavatkozásokat. A 
járvány csúcsidőszakában három 
izolációs osztályt működtettünk, 
ahol előfordult, hogy egyidejűleg 
mintegy száz fertőzöttet helyez-
tünk el, a Kútvölgyiben kialakított 
karanténrészlegünkön pedig hat-
van embert tartottunk megfigyelés 
alatt. Most már csak egy izolációs 
osztályunk van, nagyjából tíz be-
teggel, és a karanténban is körülbe-
lül ennyien vannak. Összességében 
174 igazoltan koronavírusos beteg 
feküdt nálunk, a karanténban pe-
dig 186-an voltak.

– A járvány előtt működő összes 
ellátást újraindították?

– Szinte minden elindult, csak 
még nem teljes kapacitással. A ter-
vezhető, többnapos bent fekvést 
igénylő műtétek – jellemzően a 
halasztható ortopédiai vagy hasi 
nagy műtétek – továbbra sem vé-
gezhetők az országos eljárásrend 
szerint, ezek újraindulása a követ-
kező hetekben várható. Természe-
tesen a sürgős eseteket eddig is el-

láttuk, például a gyulladás miatti 
protéziscseréket, vagy a daganatse-
bészetet az elmúlt hónapokban sem 
állítottuk le.

– Mennyire hosszúak a leállított 
nagy műtétek várólistái?

– Egyes sajtóorgánumok fel-
kapták, hogy például a csípőproté-
zis-műtétre egy évet kell várni a 
várólista szerint. Ez azért van így, 
mert a kollégáim a járvány kezde-
tén egy viszonylag messzi időpon-
tot adtak a műtétre váró betegek-
nek, hiszen nem tudták, mikor 
térhetünk vissza a régi kerékvágás-
ba. Most már vannak információ-
ink arról, hogy várhatóan egy-két 
héten belül újraindulhatnak a nagy 
műtétek, így a tervek szerint nyáron 
és az ősz elején végezzük el az elma-
radt beavatkozásokat, az év hátra-
levő részében pedig már az új ese-
tekkel foglalkozhatunk. A valós 

sorra kerülési idő tehát jóval rövi-
debb lesz az előjegyzési időnél.

– Említette, hogy egyre kevesebb 
a koronavírusos betegük. A javuló 
járványhelyzet hogyan érinti a 
karanténkórház működését?

– Amíg a járványveszély fenn-
áll, marad a Kútvögyi-tömb to-
ronyépületének egyik szintjén lét-
rehozott karantén, sőt, hamarosan 
ez alá költöztetjük az izolációs osz-
tályunkat. A fertőző betegeket az 
ortopédia épületéből visszük át, 
erre ugyanis eredeti funkciójában 
van szükség: a traumatológiai eset-
szám – ami a kijárási korlátozások 
idején a szokásosnak a negyven-
ötven százalékára esett vissza – 
mára visszaugrott a korábbi szint 
nyolcvan százalékára. A Kútvölgyi-
ben kialakítandó COVID-osztály 
a jelenlegi betegszám mellett egy 
emeleten működik majd, de a jár-
vány esetleges második hullámára 
felkészülve további két emeletet 
fenntartunk erre a célra. Az Állami 
Egészségügyi Ellátó Központtól 
három szintre elegendő, intenzív 
terápiára is alkalmas ágyat kapunk, 
ezeken – a kiépített orvosi gázhá-
lózattal együtt – a légzéstámogatás 
is megoldható.

– A járványveszély elmúltával 
mit kezdenek majd a toronyépülettel?

– A Kútvölgyi-toronnyal közép-
távon pufferépületként számolunk, 
itt tudunk majd területet biztosíta-
ni azoknak az osztályoknak – pél-
dául a három belgyógyászati osz-
tálynak, a kardiológiának, a 
gasztroenterológiának és az endok-
rinológiának –, amiket néhány évre 
el kell majd költöztetni az új, köz-
ponti tömb építése miatt. A költö-
zés tervei elkészültek, de a megva-
lósítás nagyban függ a járvány le-
folyásától. Hamarabb lesz előrelé-
pés az évek óta lecsupaszítottan álló 
homlokzat felújításában, amihez 
egy uniós finanszírozású energeti-
kai pályázat biztosít fedezetet. A 
közbeszerzést a következő hóna-
pokban folytatjuk le, és reménye-
ink szerint még az idén megkez-
dődhet a rekonstrukció.

– Milyen átalakítások zajlanak 
most a Kútvölgyi-tömb „lepényében”, 
ahol a szakrendelők kapnak helyet?

– Egyre több a János kórház 
területén működő szakrendelőt 
költöztetünk ide. A napokban ke-
rült át a kardiológiai rendelés, ami-
nek eddigi elhelyezése kifejezetten 
problémás volt. Néhány hónap 
múlva már a szemészet is a Kútvöl-
gyiben működhet, most alakítjuk 
ki a helyét. Emellett rövid időn 
belül a szakrendelő harmadik eme-
letére helyezzük át a háziorvosok 
által generált vérvételi forgalmat, 
hogy megszüntessük a kórház fő-
bejáratánál reggelente tapasztalha-
tó tumultust.

– Az intézmény centrumkórház-
zá alakításával összefüggésben mikor 
indulhatnak el a nagyszabású épít-
kezések?

– Eddig három tervezői közbe-
szerzést írtunk ki. Az első a 27-es 
épület, a korábbi Pulmonológiai 
Klinika felújítása, ahová a Budai 
Családközpontú Lelki Egészség 
Centrumunk költözik. Itt, ha min-
den jól megy, a napokban ered-
ményt hirdethetünk. A két nagy 
projekt, a szakrendelő, valamint a 
fekvőbeteg-ellátás fejlesztésének 

tervezési közbeszerzési eljárását egy 
központi szerv, a Beruházási Ügy-
nökség bonyolítja. A szervezet tájé-
koztatása szerint mindkét projekt 
esetében érkezett legalább három 
érvényes pályázat, jelenleg ezek 
összesítése, priorizálása zajlik. A 
bírálóbizottság – aminek munká-
jában intézményvezetőként én is 
részt veszek – még ebben a hónap-
ban megkapja a pályamunkákat, 
így heteken belül eredményt hir-
dethetünk. Ekkor jelöljük ki a ter-
vezőt, akinek az lesz a feladata, 
hogy kidolgozza a tavaly nyáron 
elfogadott orvosszakmai progra-
munk infrastrukturális kereteit. A 
kivitelezői közbeszerzés eredmény-
hirdetését és a munka megkezdését 
a szakrendelő esetében 2021 végére 
várom. A fekvőbeteg-ellátás fejlesz-
tése kapcsán előreláthatólag 2022 
elején történne meg a kivitelezői 

eredményhirdetés, 
azaz két év múlva 
állhatnának fel a da-
ruk az új, központi 
épület alapozásánál.

– A koronavírus-
járvány eddigi tanul-
ságait is levonják a 
fejlesztések előkészíté-
sekor?

– Tavaly nyáron, 
amikor az or vos-
szak mai programun-
kat írtuk, volt raj-
tunk nyomás, hogy 
egy nagy tömbkór-
házat tervezzünk, 
amelybe mindent 
bele lehet zsúfolni. 
Erre konzekvensen 

nemet mondtam, mert a kórházak-
ban egyre több az antibiotikumok-
nak ellenálló kórokozó. Úgy gon-
dolom – és a programunk is ezt 
tükrözi –, hogy csak olyasmit kell 
elhelyezni egy központi épületben, 
ami feltétlenül szükséges a műtétes 
szakmákhoz és a sürgősségi ellátás-
hoz. Nem telt el egy év, és az élet 
visszaigazolta ezt a fajta gondolko-
dást. Nem örülök neki, hogy jött 
egy világjárvány, de hamar kide-
rült, hogy helyes volt a koncepci-
ónk. A tervezőkkel is ezen az úton 
szeretnénk elindulni: igenis lehet 
modern kórházat építeni úgy, hogy 
egy új, kompakt központi egység 
mellett megmaradnak a gyönyörű 
pavilonépületek! Ezek a régi, külön 
álló épületek, még ha a föld alatt 
össze is vannak kötve, gyorsan izo-
lálhatók. Amikor a Pesti úti idős-
otthonból hirtelen fel kellett ven-
nünk ötven beteget, egyetlen dél-
után alatt kiürítettünk egy osz-
tályt, másnap délelőtt pedig átala-
kítottuk úgy, hogy tökéletesen al-
kalmas legyen a járványfunkcióra. 
Ez nem valósítható meg ilyen 
egyszerűen egy nagy tömbkórház-
ban.

z.

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

FIGYELEM!
Ideiglenes változás a Szilágyi Erzsébet fasor 18. szám 

alatti házi gyermekorvosi és védőnői ellátásban!

A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat folytatja 
a 2016-2020 között megvalósuló „Háziorvosi és Házi Gyermekorvosi 

Rendelők Felújítása” programot.
A felújításban következő a Budapest XII. kerület Szilágyi Erzsébet fasor 18. szám alatti 

házi gyermekorvosi rendelő és védőnői szolgálat, amely a felújítás ideje alatt
 2020. június 29-től szeptember 29-ig ideiglenes helyen, 

a Budapest XII. kerület Böszörményi út 42. szám alatt
(volt gyermekrendelő) várja betegeit. Megközelíthető: az 59-es villamossal, 102-es, 212-es 

és 105 autóbuszokkal (Kiss János altábornagy utcai megálló).

A költözés napján, 2020 június 29-30-án, valamint a visszaköltözés napján, 
szeptember 28-29-én a beteg gyermekek folyamatos ellátását a lenti házi 

gyermekorvosok rendelési ideje alatt a Böszörményi út 20. szám alatti 
gyermekrendelő biztosítja (telefonszám: +36 (1) 212-6636)

Kedves Szülők! Kérjük, amennyiben lehetséges, csak sürgős esetben vegyék igénybe ebben 
az időszakban a Böszörményi út 20. szám alatti gyermekrendelőt.

1. Gyermekrendelő 

   dr. Karácsony Erika
   telefon rendelési időben: +36 30 143-6130
   Rendelési idő:   • hétfő: 10.00-12.00 • kedd: 12.00-14.00
                                  • szerda: 14.00-17.00 • csütörtök: 16.00-18.00
                                  • péntek: 8.00-10.00
  dr. Henczi Ágnes
  telefon rendelési időben: +36 30 143-6130
  Rendelési idő:   • hétfő: 8.00-10.00 • kedd: 8.00-10.00
                                 • szerda: 18.00-20.00 • csütörtök: 14.00-16.00
                                 • péntek: 10.00-12.30

1. Gyermekrendelő 

   dr. Ligeti Katalin
   telefon rendelési időben: +36 30 143-6130
   Rendelési idő:   • hétfő: 14.00-16.00 • kedd: 16.00-18.00
                                  • szerda: 12.00-14.00 • csütörtök: 10.00-12.00
                                  • péntek: 14.00-16.00
  dr. Legány Zsolt
  telefon rendelési időben: +36 30 143-6130
  Rendelési idő:   • hétfő: 16.00-18.00 • kedd: 14.00-16.30
                                 • szerda: 8.00-10.30 • csütörtök: 8.00-10.00
                                 • péntek: 16.00-18.00

Budapest Hegyvidék, 2020. június

Az ideiglenes gyermekorvosi rendelőben (Budapest XII. kerület Böszörményi út 42.)
 az érintett házi gyermekorvosok rendelési ideje, valamint telefonszáma 

és a körzeti védőnők elérhetősége az alábbiak szerint történik. 
További információ: https://www.hegyvidek.hu/elet-a-hegyvideken/egeszsegugy

2. Egészséges Tanácsadó:

• Körzeti védőnők elérhetősége: e-mail: szilagyis.vedonok@gmail.com
• 10. védőnői körzet: Forróné Illés Judit, telefon: + 36 30 601-3043
• 11. védőnői körzet: Erdőhegyi Erika, telefon: +36 30 601-3047
• 12. védőnői körzet: Visnyei Kármen, telefon: +36 30 601-3016

• 13. védőnői körzet: Révész Mónika, telefon: +36 30 601-3029
• 14. védőnői körzet: Juhász Anita, telefon: +36 30 593-7426
• 15. védőnői körzet: Bodnár Ágnes, telefon: +36 30 593-7502
• 16. védőnői körzet: Némethné Borlay Andrea, telefon: +36 30 593-7495

SZENT FERENC KÓRHÁZ
TELEFONOS ÉS SKYPE KONZULTÁCIÓS VONALA

HÉTFŐ KEDD SZERDA CSÜTÖRTÖK PÉNTEK

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

telefon: 1 392 8201
telefon 30/942 6902 (normál hívásdíj) 15.00 - 16.00 15.00 - 16.00 15.00 - 16.00

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

telefon: 1 392 8201

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

telefon: 1 392 8201

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

telefon: 1 392 8201

skype: hívandó skype-partner: orvosiskype@gmail.com 14.00 - 16.00

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

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

telefon: 1 392 8201
12.00 - 14.00

OTTHONÁPOLÁSI TANÁCSADÁS

telefonon történő megbeszélés szerinti időpontban

KARDIOLÓGIAI KONZULTÁCIÓ

DIABETOLÓGIAI KONZULTÁCIÓ

DIETETIKAI KONZULTÁCIÓ

PSZICHOLÓGIAI KONZULTÁCIÓ

PSZICHIÁTRIAI KONZULTÁCIÓ

10.00 - 12.00 10.00 - 12.00 10.00 - 12.00 10.00 - 12.00

12.00 - 14.00

10.00 - 12.00

GYÓGYTORNA KONZULTÁCIÓ (KARDIO TANÖSVÉNYRE JELENTKEZÉS ÉS INFORMÁCIÓ IS ITT)

12.00 - 14.00

Úgy jöhet létre új, modern kórház, hogy a régi pavilonépületek megmaradnak
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Pályázati felhívás a civil szervezetek 2020. évi közösségfejlesztő programjainak támogatására
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkor-
mányzat pályázatot hirdet a 27/2020. (II. 27.) kép-
viselő-testületi határozatával elfogadott pályázati 
felhívás szerint civil szervezetek közösségfejlesztő 
programjainak támogatására.

Forrás: Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidé-
ki Önkormányzat 2020. évi költségvetésében bizto-
sított.

Támogatási cél
Az önkormányzat Budapest XII. kerületében, a 

Hegyvidéken 2021. április 15-ig a kerületi lakosok-
nak szervezendő nyitott, közösségteremtő, közösség-
fejlesztő tevékenységek, programok támogatására 
hirdet pályázatot.

A pályázók köre
Pályázni lehet Budapest XII. kerületében aktivitást 

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

A pályázatban nem vehetnek részt azok a szemé-
lyek, illetve szervezetek, akik a közpénzekből nyújtott 
támogatások átláthatóságáról szóló 2007. évi 
CLXXXI. törvény szerint nem indulhatnak pályá-
zóként, és nem részesülhetnek támogatásban, vala-
mint akik az államháztartásról szóló 2011. évi 
CXCV. törvény alapján nem lehetnek a támogatási 
jogviszonyban kedvezményezettek.

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

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

A pályázati összeg felhasználható a támogatási 
szerződés aláírásának napjától 2021. április 15-ig 
megrendezett közösségfejlesztő programok támoga-
tására.

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

hívásban megjelölt mellékletekkel, Budapest Fővá-
ros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat polgár-
mesteréhez címezve nyújtható be elektronikus 

úton, az oktatas12@hegyvidek.hu e-mail-címen 
keresztül. Az eredeti iratokat aláírva, pecséttel 
ellátva, szkennelve szükséges csatolni és bekül-
deni.

A pályázati adatlap letölthető a Hegyvidéki 
Önkormányzat honlapjáról (www.hegyvidek.
hu). A pályázati adatlap személyes átvételére és a 
pályázat személyes, valamint papíralapú benyúj-
tására a veszélyhelyzet időtartama alatt nincs 
mód.

Kötelező mellékletek

Szervezetek esetében:
• az aláírási címpéldány közjegyző által vagy a 

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

• nyilatkozat a közpénzekből nyújtott támoga-
tások átláthatóságáról szóló 2007. évi CLXXXI. 
törvény szerinti összeférhetetlenség, illetve érin-
tettség fennállásáról, vagy hiányáról; közzétételi 
kérelem érintettség fennállása esetén;

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

irányadó jogszabályban meghatározott eljárás ellene 
nincs folyamatban;

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

képviselője által aláírva (aláírás, bélyegző) egy ere-
deti példányban kérjük benyújtani.

Természetes személyek esetében:
• a természetes személyek nyilatkozatát, amely-

ben vállalják, hogy a program megvalósítása érdeké-
ben azt megelőzően egyesületté vagy alapítvánnyá 
alakulnak. Természetes személyek pályázatának 
pozitív elbírálása esetében támogatási szerződés csak 
abban az esetben köthető és támogatás csak abban 
az esetben folyósítható, ha a megalakulást igazoló 
hivatalos dokumentumokat és a szervezetek esetében 
a pályázathoz benyújtandó kötelező mellékleteket a 
polgármesteri hivatal oktatási és közművelődési iro-
dájának benyújtották.

A nyilatkozatot a természetes személyek vagy kép-
viselőjük által, tanúk közreműködésével aláírva egy 
eredeti példányban kérjük benyújtani.

• A pályázatot benyújtó magánszemélyekre vonat-
kozó nyilatkozat a közpénzekből nyújtott támoga-
tások átláthatóságáról szóló 2007. évi CLXXXI. 
törvény szerinti összeférhetetlenség, illetve érintett-
ség fennállásáról, vagy hiányáról; közzétételi kére-
lem érintettség fennállása esetén. A nyilatkozat vala-
mennyi pályázó természetes személy vonatkozásában 
kitöltendő és csatolandó egy eredeti példányban.

A pályázat benyújtásának határideje: 
2020. június 30.

A pályázat elbírálása
A benyújtott pályázatokat egy háromtagú bizott-

ság értékeli, amelynek egyik tagja az oktatási és kul-
turális bizottság elnöke és a polgármester által kijelölt 
két személy. A támogatásról az önkormányzat kép-
viselő-testülete az oktatási és kulturális bizottság 
javaslata alapján dönt.

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

Az önkormányzat a benyújtott pályázatok ellen-
őrzését követően hiánypótlásra szólíthatja fel a pá-
lyázót. Ha a pályázó a felszólításnak a megadott 
határidőig nem tesz eleget, úgy pályázata érvénytelen, 
a további eljárásban nem vesz részt.

Az önkormányzat nem támogat olyan pályázatot, 
amelynek célja nem egyeztethető össze az egyesülési 
jogról, a közhasznú jogállásról, valamint a civil szer-
vezetek működéséről és támogatásáról szóló 2011. évi 
CLXXV. törvényben foglaltakkal vagy pályázó léte-
sítő okiratában meghatározott céljában foglaltakkal.

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

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

Európai Unió működéséről szóló szerződés 107. és 
108. cikkének a csekély összegű támogatásokra való 
alkalmazásáról szóló, az Európai Bizottság 1407/2013/
EU rendeletével (2013. december 18.) összhangban 
történjen. Ennek érdekében a pályázónak nyilatkoz-

nia kell arról, hogy a rendelet 3. cikk (2) bekezdésében 
foglalt feltételeknek megfelel, tehát az egy és ugyan-
azon vállalkozás részére odaítélt csekély összegű tá-
mogatás összege az előző három pénzügyi évben 
együttesen nem haladja meg a 200 000 EUR-t.

A pályázati támogatás igénybevétele
A támogatottal az önkormányzat támogatási szer-

ződést köt.
Csak az a szervezet részesülhet támogatásban, 

amely az előző években a civil szervezetek közös-
ségfejlesztő programjainak támogatására meg-
hirdetett pályázatokon elnyert támogatással a 
támogatási szerződésben foglaltak szerint az el-
számolást teljesítette.

A támogatási szerződés megkötését követően a 
támogatás kedvezményezettjének neve, a támogatás 
összege és a támogatási cél az önkormányzat honlap-
ján közzétételre kerül a támogatási szerződés aláírá-
sát követő 15 napon belül.

A pályázati támogatás felhasználásának, elszá-
molásának rendje

A támogatás kifizetésére, felhasználására és elszá-
molására a támogatási szerződésben meghatározottak 
az irányadók.

A támogatott a támogatás felhasználásáról szak-
mai és pénzügyi beszámolót készít a támogatási szer-
ződésben meghatározott határidőig. A beszámolót a 
polgármesteri hivatal oktatási és közművelődési iro-
dájára kell benyújtani, amely a beszámolót a jogsza-
bályi előírások alapján ellenőrzi. Az ellenőrzés ered-
ményéről a támogatott írásban értesítést kap.

Jelen pályázati felhívás melléklete: pályázati 
adatlap, amely a szükséges pályázati mellékletek 
formanyomtatványát is tartalmazza.

A pályázatra és támogatásra vonatkozó egyéb sza-
bályokat a hatályos magyar jogszabályok, így külö-
nösen

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

– a közpénzekből nyújtott támogatások átlátha-
tóságáról szóló 2007. évi CLXXXI. törvény,

– az államháztartásról szóló 2011. évi CXCV. 
törvény

határozzák meg.
Pokorni Zoltán polgármester

BIZTONSÁGBAN
A NETVILÁGBAN
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A regisztráláshoz csupán egyetlen alkalommal kell
a Polgármesteri Hivatallal kapcsolatba lépnie. 

Ezt soron kívül megteheti személyesen az Ügyfélszolgálatunkon, 
illetve amennyiben rendelkezik ügyfélkapuval, 

akkor a https://eugyintezes.hegyvidek.hu címen online is, 
ha a belépésnél a magyarország.hu lehetőséget választja.

a Hegyvidéken

Intézze ügyeit online!       Regisztráljon!

kényelmes

Adóegyenleg lekérdezés, bankkártyás befizetés

Adóbevallások benyújtása

Időpontfoglalás Hivatali ügyintézéshez

Parkolási engedély kiváltása, lemondása

Óvodai jelentkezés benyújtása

Kerületi bírság befizetés

Irat benyújtása hivatalos kapcsolatfelvétel segítségével

HEGYVIDÉKI
ÖNKORMÁNYZAT

gyoRs
RugAlmAsköRnyezetbARát

https://eugyintezes.hegyvidek.hu

e-ügyintézés
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VIGYÁZZUNK EGYMÁSRA!

www.hegyvidek.hu • www.facebook.com/Hegyvidek www.koronavirus.gov.hu
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KÖSZÖNJÜK!KÖSZÖNJÜK!

Továbbra is tartsunk távolságot, 
viseljünk maszkot, és vigyázzunk az idősekre! 

A járványveszély még nem múlt el!

… a hegyvidékieknek, hogy fegyelmezettségükkel 
   segítették a járvány megfékezését!

… a Hegyvidéki Segítő Központ önkénteseinek 
   és a munkatársaknak az időseknek és rászorulóknak 
   nyújtott segítségét!

… az egyházaknak, civil szervezetnek, politikai pártoknak, 
   hogy segítették munkánkat a veszélyhelyzet idején!

KÖSZÖNJÜK!



6  2020. JúNIUS 9. HEGYVIDÉKMÚLT – JELEN – JÖVŐ

Csanády György, a Székely himnusz szerzője
A nemzeti összetartozás napján avatta fel a Hegyvidéki Önkormányzat 
a Székely himnusz szerzője, az idén 125 éve született Csanády György 
emléktábláját a Városmajor utca 28/c alatt. A himnusz szövege Trianon 
után egy évvel született, és hamar a magyarság összetartozás-tudatának 
egyik jeles motívumává, kifejezőjévé vált.

Az erdélyi származású Csanády 
György 1895-ben született Szé-
kelyudvarhelyen. A református 
kollégiumban érettségizett 1913-
ban, majd a trianoni békeszerződés 
után menekült Magyarországra, 
ahol négy társával megalapították 
a Székely Egyetemista és Főiskolai 
Hallgatók Egyesületét. A triano-
ni döntést akkoriban mindenki 
csak ideiglenesnek tartotta, ezért 

a magyar szellemi réteg élesen visz-
szautasította azt. Sokan a csonka 
országba menekültek, ahol évekig 
tengődtek.

Budapesten néhány ezer fia-
tal erdélyi tanult, őket Csanády 
György és mások hívták meg a 
Székely Egyetemi és Főiskolai 
Hallgatók Egyesületébe. Az egye-
sületet területi alapon szervezték 
meg, „Nemzetségekre” osztották, 

és kéthetenként ta-
lálkoztak a Deák 
téren, a „Két Török-
höz” címzett nagy, 
sárga épületben, 
ahol gyűlést, „Ál-
dozatot” tartottak. 
Ezek az összejövete-
lek később átköltöz-
tek a Hegyvidékre.

A Székely him-
nusz szövegét Csa-
nády György – el-
mondása szerint – 
1921-ben a Májusi 
Nagyáldozat névre 
keresztelt, éven-
ként megrendezett 
székely ünnepélyes 
találkozóra írta, ak-

kor még mint bujdosóéneket. A 
vers megzenésítését Mihalik Kál-
mánnak köszönhetjük. A Székely 
himnusz dallamai és szövege elő-
ször Budapesten hangoztak el, az 
Aquincumban rendezett összejö-
vetelen 1922-ben vagy 1923-ban. 
A kommunizmus idején mind 
Erdélyben, mind Magyarorszá-
gon betiltották a szövegét, ennek 

ellenére népszerűsége nem csor-
bult, napjainkban is közismert és 
népszerű ének, amely 2009 óta 
Székelyföld hivatalos himnusza.

Csanádynak ezután több ver-
seskötete is megjelent, majd 1926-
tól az Új élet, 1927-től pedig a Híd 
című lap szerkesztője lett. A Ma-
gyar Rádió történetében is fontos 
szerepet játszott, rendezéssel és 

hangjátékírással foglalkozott, 
egyike volt e műfaj első magyar-
országi művelőinek.

Csanády György számos szállal 
kötődik a Hegyvidékhez. 1922 és 
1941 között többször a Zugliget-
ben, Svábhegyen rendezte meg a 
Májusi Nagyáldozatot, mivelhogy 
a budai hegyvidék emlékeztette őt 
leginkább a szülőföldjére, az erdé-

lyi havasokra. Az ünnepségről így 
írt a Honismeret című folyóirat 
2001-ben: „Szülőföldjükre, Erdély-
re emlékeztek legtöbbször a Zugliget-
ben, Budán, mivel ez hasonlít legin-
kább a székely tájakra. Székely nép-
viseletbe öltöztek, botokat faragtak, 
szalagokat hímeztek, koszorúkat 
fontak és krónikákat írtak. Érezni 
akarták maguk körül az egybetar-

tó testvériséget és az 
elhivatottságot. […] 
Néha ezren, máskor 
kétszázan jelentek 
meg ezeken a májusi 
ünnepségeken. Éne-
ket írtak bujdosásuk-
ról.” (Honismeret, 
2001/3. szám: Szé-
kely Ház Budapes-
ten [Beke György], 
65–66. o.)

Az összejövetele-
ket egy természetes 
színpadon tartották 
a résztvevők, ahol 
félkörben állt fel a 
tizenkét Nemzetség, 
mindegyik előtt az 
adott évi Nemzet-
ségfő. Tüzet gyúj-
tottak, és leszúrták 
a Nemzetségek fara-
gott, színesre festett, 
kopjafához hasonló 
botjait. Az Új Magyarság 1940-
ben így adott hírt a rendezvényről: 
„A székely egyetemi és főiskolai hall-
gatók egyesülete, az erdélyi férfiak 
egyesülete, valamint a többi erdélyi 
egyesület június 1-én, szombaton 
délután 4 órakor »nagyáldozatot« 
tart a svábhegyi síugrósáncnál. Utá-
na vacsora és tánc a Disznófő-ven-
déglőben.” (Új Magyarság, 1940. 
május 30.)

Ezenkívül számtalan a Hegy-
vidékhez kötődő programon és 
rendezvényen is feltűnt Csanády 

György neve, aki a kerületben is 
élt, a Városmajor utca 28/c szám 
alatt lakott. Temetése 1952-ben 
a Farkasréti temetőben volt. Ko-
porsójára erdélyi földet szórtak, 
később újratemették őt hazájában, 
Székelyföldön.

Ha a Városmajor utcában meg-
állunk Csanády György emléktáb-
lája előtt, jusson eszünkbe, hogy 
az erdélyi tájakra emlékeztető 
Hegyvidéket a budapesti székely-
ség sokáig az otthonának tartotta.

FG.

A Vaspatkó vendéglő

Aufner Rezső még a békebeli mo-
narchia „gyermeke” volt: a bur ger-
lan di Ókörtvélyes (Eltendorf) 
községben született 1901. április 
9-én, vendéglősipari képzettségét 
pedig a Nyitra megyei Galgócon 
szerezte 1917-ben, és ott töltötte 
tanoncéveit is. Szakmáját Buda-
pesten, a Gellért szállóban, majd 
a híres és befolyásos Keszey Vince 
éttermében gyakorolta. A Keszey 
a Blaha Lujza téren működött, a 
régi Nemzeti Színházzal szemben, 
a város egyik legnívósabb és leg-
jobb konyhájú vendéglőjének szá-
mított. A Ballai Károly és Tábori 
Kornél szerkesztette Negyven év 
a magyar szállodás- és vendéglős-
ipar életéből című könyv írja 
Aufner Rezsőről:

„1934-ben önállósította magát és 
átvette az I, Budaörsi út 15/b. sz. 
alatt levő, télen 60 személy, nyáron 
160 személy férőhellyel rendelkező 
»Vaspatkó vendéglő« elnevezésű ét-
termet, melyet nagy anyagi áldozat-
tal átalakíttatott s így ügyes vezetés-
sel a fővárosi úri közönség kedvelt 
budai szórakozóhelye lett. Felesége 
sz. Varga Viktória ugyancsak hasz-
nos segítsége, mert kitűnő magyar 
konyhája kedvéért az éttermet szí-
vesen látogatják. Magyar, német és 
tót nyelven beszél.”

Az 1911-ben épült ház a Buda-
örsi és a Hegyalja út kanyarulatá-
ban állt, de mindkét közterület 
neve és számozása folytonosan 
változott, így a Budaörsi, Gömbös 
Gyula, Wolff Károly, Hegyalja úti 
cím mind egy helyszínt jelöl: ma 
az Alkotás utca és Jagelló út ka-

nyarulatát jelentené. A ház Hegy-
alja úti oldalán lehetett kocsival az 
udvarra hajtani, erre nézett a két 
üzlethelyiség és a söntés, mögöttük 
a konyha, a cselédszoba, az illem-
helyek és az italraktár voltak.

A Budaörsi úti szárnyba a 
negyven négyzetméteres étterem, 
elé a téglalap alakú kerti részleg 
került, ahol „zene, jó konyha, ol-
csó árak, pénteken halászlé” vár-
ták a kuncsaftokat. Aufner 1934. 
július 21-én korlátlan kimérési 
engedélyt kapott arra, hogy „há-
rom helyiségből álló vendéglő üzle-
tében, ezenkívül 66 nm kerthelyi-
ségben személyesen bort-, sört- és 
egyéb égetett és édesített szeszesitalt 
és szeszt a szeszből készült közönséges 
pálinka kizárása mellett kimérhes-
sen”.

Aufner Rezső és neje 1938. jú-
lius 26-án megvásárolták bérlemé-
nyüket, az adásvételi szerződést 
dr. Sommer Alfréd ügyvéd készí-
tette. Dr. Dános Tivadar ügyvéd, 
a Janus Bérházépítő Rt. igazgató-
sági tagja és felesége, Eppinger 
Alice, valamint Spitzer Manó és 

Spitzerné Danzig Elza 40 000 
pengőért adták el a házat összes 
tartozékaival és a 199 négyszög-
öles telekkel együtt, a vételár pe-
dig 24 300 pengő készpénzből, a 
Magyar Tisztviselők Takarék-
pénztára javára visszafizetendő 
13 700 pengő átvállalt kölcsönből 
és 2000 pengő októberig kiegyen-
lítendő hátralékból állt.

Aufner étterme alig egy év el-
teltével a csőd szélére kerülhetett, 
mert egyik főbérlője, Geiger Fe-
renc, a Teréz Automata Buffet Rt. 
képviselője 1939. december 14-én 
felhívást tett közzé a Budapesti 
Közlöny Hivatalos Értesítőjében: 
„Átveszem I. ker., Gömbös Gyula 
út 83. sz. Aufner Rezső vendéglőjét. 
Hitelezők 8 napon belül jelentkez-
zenek.” Valószínűleg erre még ide-
iglenesen sem került sor, mivel 
további hírek és hivatalos iratok 
nem támasztják alá, a Vaspatkó 
pedig a család birtokában maradt, 
akárcsak az ingatlan.

Az 1944-es adatszolgáltatási ív 
szerint Aufner Rezső tulajdonos 
és felesége az akkor Wolff Károly 
út 1. számú ház utcai kétszobás 
(I/3.), Kecskeméti László házfelü-
gyelő és postás egyszobás udvari 
(fszt./5.) lakásában lakott. Aufner 
négy bérlőnek biztosított otthont: 
Taraji Lajosné (fszt./3.) az egyik 
üzlethelyiségből kialakított utcai 
szobáért évi 480 pengőt, Stie gel-
ma yer László (I/1.) a kétszobás 
emeleti lakásért 600 pengőt, öz-

vegy Zubek Kálmánné Szabó 
Appolónia (I/2.) utcai szobájáért 
480 pengőt, Geiger Ferenc (I/4.) 
pedig a legnagyobb, kétszobás 
(utcai és udvari kilátással) lakásért 
840 pengőt fizetett.

A háborúban az épület teteje 
majdnem teljes egészében meg-
semmisült. Weisz József kőmű-
vesmester 1945. május 9-én kelt 

költségvetése szerint a ház helyisé-
geinek helyreállítása 49 050 pen-
gőbe került, június 21-én pedig 
a XII. kerületi elöljáró hatósági 
bizonyítvánnyal igazolta, hogy a 
kárt szenvedett három lakás te-
tőzetének megjavítására további 

66 000 pengő szük-
séges.

Időközben Auf-
ner Ágotaira ma-
gyarosította nevét, 
és 1947. december 
4-én levelet írt a 
lakáshivata lnak, 
amelyből kiderül, 
hogy az építkezés 
még ekkor sem feje-
ződött be:

„Tisztelettel beje-
lentem, hogy a tulaj-
donomat képező Bu-
dapest XII. ker. 
Hegy alja-u. 31. sz. és 
7930 hrsz. bérház I. 
e. 4. számú 2 szobás 
lakás 1 romszobáját 
saját költségemen 

helyre kívánom állítani.
Fent említett szoba romos, jelen-

leg lakatlan és lakhatatlan, arra 
vonatkozólag senkivel szemben bér-
leti jogviszony nem áll fenn, a hely-
reállítási munkálatokat saját költ-
ségemre végzem, költségekhez bérlő 
nem járul hozzá.

Kérem bejelentésem tudomásul 
vételét és a szobának igénybevétel 

alóli ideiglenes mentesítését, hogy a 
munkák befejeztével benyújtandó 
végszámlák alapján a vonatkozó 
rendeletben biztosított szabad bér-
beadási, bérmegállapítási és 1 szoba 
többlethasználati jogot megkaphas-
sam.”

Ugyanakkor a kerületi pénz-
ügyi hatóságnak is benyújtott egy 
kérelmet a házadókedvezmény 
megadását sürgetve, mivel újabb 
11 000 forint ráfordítással önerő-
ből befejezte a tetőfedési munká-
kat.

További, kutatható dokumen-
tumok híján a Vaspatkó történe-
tének befejezését Ékes Katalin 
közgazdász, Aufner (Ágotai) Re-
zső dédunokája fogalmazta meg:

„Sajnos édesanyámnak és nagyné-
némnek igazán kevés, mondhatni 
alig van emléke dédnagyapámról, 
mivel tíz- és hatévesek voltak, amikor 
meghalt. A ház, amiben az étterem 
működött, egyemeletes saroképület 
volt, a földszinten három üzlethelyi-
séggel és négy lakással az emeleten. 
Az udvaron tyúkok kapirgáltak, il-
letve veteményeskertet műveltek, és 
disznóölést is tartottak. Rendszeresen 
jártak hozzájuk, és nagy élményt 
jelentett nekik, ha a csilingelő pénz-
tárgépet néha-néha megnyomhatták. 
A házat 1952-ben államosították, a 
család, amit tudott, időben kimene-
kített a Vaspatkóból, mert két-három 
hónap múlva átalakították, és postát 
nyitottak a helyén.

Dédnagyapám az Acélipari Kis-
ipari Ktsz.-ben helyezkedett el mint 
esztergályos, ahol 1953 szeptembe-
réig, bénulással kezdődött betegsé-
géig dolgozott. Többször próbálta 
kérelmekkel visszaszerezni az elvett 
vagyon egy részét az államtól, de 
sajnos nem járt sikerrel. Ügyes kezű 
ember lévén több használati tárgyat 
is saját maga készített a söntésben. 
Például egy kis sámlit, amit kifeje-
zetten anyukáméknak csinált, és a 
mai napig teljesen jó, használható 
állapotú. Nagyon-nagyon jószívű 
ember volt. 1954 decemberében, 
többszöri műtétet elszenvedve hunyt 
el agydaganatban.

Dédnagymamám férje halála 
után kérelemmel fordult a XII. kerü-
let Tanácsának Végrehajtó Bizottsá-
gához, hogy írják át nevére a lakást, 
ezt 1955. március 9-én engedélyezte 
is a hatóság, továbbra is lakhatott 
saját házában, de bérlőként. A ház 
lebontásáig (útjában állt az 1976-
ban átadott BAH-csomópont kiala-
kításának) ott maradt a kétszobás 
lakásban, a Fürj utcában kapott érte 
cserébe egyszobás garzont.”

A Vaspatkó hagyományait Ékes 
Katalin viszi tovább. Cafe Blini 
néven kávézót nyitott Váradi Or-
solyával a II. kerületi Keleti Ká-
roly utcában, arra törekedve, hogy 
megőrizzék a barátságos, családias 
vendéglátást és a saját maguk sü-
tötte-főzte ételekkel a házi ízeket.

Verrasztó Gábor

A vendéglő Budaörsi úti szárnya elé került a kerthelyiség

Aufner Rezső

Jó konyha és olcsó árak – a vendégek kedvelték az éttermet

Csanády György (középen) egy 1940-ben készült felvételen
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Emberség, lélek, spiritusz – egy gazdag művészpálya alapjai
Kecskeméti Kálmán festő-
művész, grafikus, hegyvidéki 
lokálpatrióta. Számos egyéb 
képzőművészeti területen is alkot. 
Szigligeten, az alkotóházban értük 
el őt telefonon.

– Mivel tölti a napjait?
– Ez az írók alkotóháza, az 

emlékirataimat írom. Tudja, egy 
bizonyos életkor után az ember 
már kénytelen a múlttal foglal-
kozni!

– Mikor vehetjük kézbe az érté-
kes kordokumentumot?

– Azt nem tudom, de arra 
törekszem, hogy ebből könyv 
legyen, és ha másképpen nem, 
magánkiadásban jelentetem meg.

– Tavaly a Hegyvidék Galériá-
ban rendezett Életmű-keresztmet-
szet című kiállításán megragadott 
a Hőn szeretett vaskályhám című 
képe. Nagyon különleges a téma és 
az ábrázolás is.

– Ez Pécsen volt, 
Martyn Ferenc mes-
terem műtermében, 
amit átengedett 
nekem. Ez a vas-
kályha volt benne. 
Meleget adott, és 
lehetett rajta főzni. 
Gyakran látogattak 
meg a barátaim, 
Karikás Péter, Győri 
Franciska, Végvári 
Tamás, színészek, 
bablevest főztünk… 
A vaskályha előnye 
a sokféle használata, 
viszont hamar kihűl. 
Az egyik legnagyobb 
botrányom is ezzel 
kapcsolatos. Egy al-
kalommal elkapott 
egy nagy zápor. Ta-
lálkoztam egy barát-
nőmmel, ő is nagyon 

megázott. Behívtam, betekertem 
egy száraz lepedőbe, és elmentem 
hajszárítóért, amíg ő a vaskályhá-
nál szárítkozott. Mire visszaértem, 

a lányon meggyulladt a lepedő, és 
égő lepedőben rohant ki az udvar-
ra… Akkora botrány kerekedett, 
hogy még az újság is írt róla – név 
nélkül, persze.

– A már említett 
kiállítását Kernács 
Gabriella nyitotta 
meg. Úgy fogalma-
zott, hogy ön sokolda-
lú, szabad szellemű 
és hagyománytisztelő 
művész. Sokszor ha-
gyatkozik mestereire, 
mondván, igazi kul-
túra csak a múltban 
gyökerezhet.

– Igen, én min-
denképpen szeret-
ném folytatni, és egy 
kicsit a saját egyéni-
ségemmel gazdagíta-
ni ezt az utat, ennyi a 
célom.

– Spiritualitása 
azonban személyes 
irányultság, nem igaz?

– Mindenkép-
pen! Híve vagyok 
a spiritualitásnak, 
ezt hagyták rám az 
őseim és a mestereim, én pedig 
őrzöm a lángot, hogy ne aludjon 
ki. A szellemiség fontos számom-
ra. A képzőművészeti tárgyakat is 
aszerint ítélem meg, hogy van-e 
mögöttük ember, spiritusz, 
szellemiség. Ha nem látom ezt, 
továbbmegyek. Nekem nagyon 
fontos, hogy a képeim megszó-
lítsák a nézőt. Csak az emberi 
kapcsolatokban hiszek, abban, 
hogy tovább tudok adni valami 
emberit. Vermeernek van egy 
képe, az Olvasó lány, amin a 
lány már vagy ötszáz éve olvassa 
azt a levelet – valószínűleg sze-
relmeslevél, vagy valami üzenet 
a távoli kedvestől –, és nem ve-
szített semmit a hatásából, mert 
valamit dokumentál, ábrázol, és 

benne van a lélek.
– A komolyság 

mellett a játékosság is 
jellemző a műveire. 
Gondolok itt a Lázár 
Ervin-féle Tuvudsz 
ivígy című képre.

– Az illusztráció 
volt, a Tuvudsz ivígy 
című könyvének a 
borítója lett. Szere-
tem, olyan mesesze-
rű; de nem mese-
könyvhöz készült, 
hanem egy komo-
lyabb novelláskötet-
hez. Lázár Ervin na-
gyon jó barátom volt, 
és az egyik képemet 
bele is írta az egyik 
novellájába.

– Rajta kívül sok 
írót, irodalmárt is-
mert, többek mellett 
Géher Istvánt, Mándy 

Ivánt, Nemes Nagy Ágnest. Kiket 
még?

– Én Tandori Dezsőt emelném 
ki, aki közeli jó barátom volt. A ki-
állítási katalógusomban az egyik 
utolsó írása szerepel. Minden ba-
rátom meghal lassan… Igyekszem 
valamiféle nyomot hagyni róluk 
az emlékirataimban. Most például 
Szentkuthy Miklósról írok, akivel 
szintén jó barátságban voltam.

– Rátérve a fotós és filmes mun-
káira: 2017-ben az ‘56-os forra-
dalomra emlékezve a Hegyvidék 
Galériában mutatták be a Veszélyes 
képek I–II. című dokumentumfilm-
jét. Nyilván megérinti az embert a 
kor, amiben él…

– Én 1956-ban kezdtem a 
gimnáziumot, elsős voltam, ami-
kor a forradalom végigsöpört az 
országon, és nagyon mély be-
nyomást keltett bennem. Ezek a 
portrék olyan képzőművészekről 
készültek, akik valamilyen re-
torziót szenvedtek el forradalmi 
tevékenységük miatt. Vagy egy 

plakátot festettek, 
vagy valamilyen 
módon belekevered-
tek a történelembe, 
mint Ka rá tson Gá-
bor, Papp Oszkár 
– sokan… Volt egy 
világhírű lengyel 
grafikus, Sta ro wiey-
ski, aki megfestette 
a Könnyező galamb 
című plakátot, a for-
radalom leverése mi-
att érzett bánatában. 
Ő maga nyomtatta 
ki a varsói főiskolán, 
és ragasztgatta ki 
Varsóban. Filmezés-
kor meglátogattuk, 
akkor mesélte, hogy 
elindult Magyar-
ország felé, hogy 
fegyverrel harcoljon 
az ellenállókkal, de 
a csehszlovák hatá-

ron letartóztatták. Úgy tudott 
megszökni, hogy kibontották a 
falat. Harcolt az oroszok ellen 
a második világháborúban, és a 
tapasztalatát szerette volna átad-
ni a magyar forradalmároknak. 
Több filmet is készítettem 1956-
ról, az egyiket Magyar Katalin-
ról, egy tizenhat éves mártírról. 
A képzőművészeti gimnázium 

egyik osztálya jelentkezett a 
Tétényi úti kórházban, hogy se-
besülteket ápolnának. Magyar 
Katalin kiment egy sérülthez a 
Zeneakadémia mellé, és ott egy 
pufajkás agyonlőtte. Emlékkiál-
lítását a Hegyvidék Galériában 
rendezték meg, ott kezdtem el 
forgatni a filmet, beszélgettem 
az osztálytársakkal, a nővérével, 
aki Pretoriában él. Egy másik fil-
mem, az Áruló ezüstnitrát arról 
szól, hogy milyen veszélyes volt 
fotózni ‘56-ban, mert a felvételek 
alapján letartóztattak embereket. 
Anyám az összes olyan fotónega-
tívomat elégette, amin embereket 
látni. Szeretnék még portréfilme-
ket forgatni író barátokról. Van 
már kettő: az egyik Ferdinandy 
György íróról, aki szintén a ke-
rületben él, legutóbb pedig Ágh 
Istvánról készült filmem, ő Nagy 
László öccse, kitűnő költő. Ezt 
folytatnám.

– A Galéria 12 Egyesület online 
mutatta be a „Trianon 100” című 
kiállítást, amelyen ön is szerepel. 
Mesélne erről?

– Egy képet adtam be, a címe: 
Elszakított országrészek. Rajta 
mintha egy nagy madár szakíta-
ná ki a földből ezeket az országré-
szeket. Nem volt annyira vidám! 
Az én őseim, a Kecskeméti-ősök 
erdélyi református prédikátorok. 
Makói őseim szintén református 
prédikátorok, dédanyám felvidé-
ki volt, Zsolnán született, Lip-
tószentmiklóson élt, ami most 
Liptovský Mikuláš. Mind a Fel-
vidék, mind Erdély elvesztésében 
fájdalmasan érintett vagyok, és 
teljesen osztom azt a véleményt, 
hogy akinek nem fáj Trianon, 
nem igazi magyar ember.

– A digitális kiállítást az egye-
sület honlapján lehet megtekinteni.

– Igen, már felkerültek a mű-
vek – bár itt Szigligeten nem min-
dig működik a technika. Nyugodt 
alkotói légkörben dolgozhatok.

Szepesi Dóra

„Velünk történt” – a Hegyvidéki Kulturális Szalon irodalmi pályázata
A Hegyvidéki Kulturális Szalon 
irodalmi pályázatot írt ki hegy-
vidéki szépkorúak számára. 
„Mikor, ha nem most? Itt az idő, 
hogy szunnyadó képességeinket 
kipróbáljuk!” – szólt a felhívás a 
vállalkozó kedvű tollforgatókhoz. 
Kardos Krisztina programszerve-
zőt kérdeztük a pályázatról.

– Történetek, gondolatok, életese-
mények megörökítésére ösztönözték a 
nem profi írókat, emellett karantén 
idején a közösség felélesztésére is re-
mek lehetőségnek bizonyult egy ilyen 
irodalmi pályázat meghirdetése. Ho-
gyan jött létre?

– A koronavírus okozta veszély-
helyzet miatt az elsők között – már-
cius 16-án – be kellett zárni a 
Hegyvidéki Kulturális Szalont, 
hiszen a mi vendégeink zöme a ve-
szélyeztetett, idősebb korosztályba 
tartozik. Azt azonban fontosnak 
éreztük, hogy az első héttől kezdve 
tartsuk a kapcsolatot látogatóink-

kal. Mindennap küldünk hírlevelet 
egy közel ezerfős címlistára, amely-
ben felidézzük a szalonban megren-
dezett előadásokat, ki ál lí tás meg-
nyi tó kat. Most online, virtuális 
kiállításokat teszünk közzé, és né-
hány előadónk a karantén idején is 
készített újabb videókat, hanganya-
gokat, bemutatókat például otthon 
végezhető tornagyakorlatokról, 
pszichológiai témákban, barango-
lásokról. Elég széles a repertoár. A 
másik bázisunk az önkéntesek. A 
„Velünk történt” elnevezésű, jeligés 
irodalmi pályázat az egyik önkén-
tesünk ötlete alapján született, má-
jus 4-én írtuk ki szépkorúak szá-
mára, a hírlevélben és a Facebook-
oldalunkon is meghirdettük. A 
beküldési határidő május 29-e volt. 
Az volt a célunk, hogy elsősorban 
hegyvidékiek küldjenek be mun-
kákat. Rövid írásokat vártunk.

– Milyen témakörökben és műfa-
jokban lehetett pályázni?

– Néhány gondolatébresztő té-
makört jelöltünk meg: számítot-
tunk például gyerekkori emlékek-
re, iskolai vagy családi történetek-

re, naplótöredékekre, utazási élmé-
nyekre, de még filozofikus gondo-
latokra is, aminek az esszé műfaja 
felel meg leginkább. Szívesen fo-

gadtunk mesét, groteszk félperce-
seket vagy haikut is. Tág a reper-
toár, sokféle témában lehetett írni, 
a pályázók szabadon választhattak 
a műfajok között, elbeszélést, no-

vellát vagy akár verset is. A pálya-
munkákat név nélkül, jeligével 
kértük, mivel csak ez utóbbival 
tesszük közzé a műveket.

– Hogyan folytatódik most a 
munka?

– Először egy négytagú zsűri 
értékeli a pályázatokat június 30-
ig, és kiválasztja az általa legjobb-

nak ítélt három művet. Ezt köve-
tően, július 1-jén – az alkotó hoz-
zájáruló nyilatkozata esetén – a 
Hegyvidéki Kulturális Szalon 
elektronikus felületein nyilvános-
ságra hozzuk, közönségszavazásra 
bocsátjuk a pályaműveket. A sza-
vazást szeptember 15-én zárnánk 
le. Nagyon reméljük, hogy hama-
rosan újra elindulhat a közösségi 
élet a szalonban, és méltó körül-
mények között, talán egy szep-
temberi rendezvény keretében 
megünnepelhetjük a nyerteseket, 
a közönségdíjast és a zsűri által 
díjazottakat – sőt, a terveink sze-
rint minden pályamunkát benyúj-
tó kap majd egy apró figyelmessé-
get.

– Kik a zsűritagok?
– Négytagú zsűri értékeli a 

pályamunkákat. Ennek elnöke 
Kolozsvári Ilona magyartanár, az 
Irodalmi Szalon vezetője, aki ha-
vonta előadásokat tart nálunk. 
Zsűritag Elekes Irén Borbála ön-
kéntesünk, a Civil Rádió munka-
társa, a szalonban működő Ön-
képzőkör – könyvképzőkör alapí-

tója, a Hegyvidéki szomszédok 
közösségfejlesztő csoport tagja, 
továbbá Márkon Erzsébet, aki 
szintén önkéntes, a Kopp-kopp 
12. kerület! Hegyvidéki Helyi 
Nyilvánosság Műhely, valamint a 
Kopp-kopp Társalgó vezetője, ő 
rendszeresen ír és havonta előadást 
tart nálunk, valamint helytörté-
neti sétákat vezet. A negyedik 
zsűriző Szepesi Dóra újságíró.

– Arról már lehet beszélni, hogy 
mennyien ragadtak tollat, és körül-
belül hány pályamunka érkezett?

– Pontos számot most még 
nem tudok mondani, a kolléga-
nőm, Stanzel Júlia, aki a pályázat 
körüli technikai és szervezőmun-
kát végzi, jelenleg még a pályamű-
vek összegzésével foglalkozik. 
Annyi bizonyos, hogy több tucat 
munka érkezett. Mi is kíváncsian 
várjuk az eredményhirdetést, de 
mindentől függetlenül úgy gon-
doljuk, irodalomkedvelő törzskö-
zönségünk számára ebben a nehéz 
időszakban nagyon jó otthoni 
foglalatosságot jelentett az írás.

Sz.

Český Krumlov

Vásárhelyi utca

Fiatalkori önarckép

Kapualj a Józsefvárosban Szigligeti park

Ház a Tettyén
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A tánc jótékony hatása 
időskorban

„Tánc 50 felett – a demencia elle-
ni küzdelem legjobb módja” – ez-
zel a címmel tartott előadást Tóth 
Krisztina Apollónia szeniortánc-
oktató az online Alzheimer Café-
ban. Neve bizonyára sokaknak 
ismerősen cseng, hiszen évek óta 
oktat szenior táncot a Hegyvidéki 
Kulturális Szalonban, gyakran 
fellépéseket is vállalnak táncosai-
val. A beszélgetésen meglepetés-
vendégként részt vett Vincze Jó-
zsefné Böbe is, aki a kezdetektől 
táncostársa Krisztinának, és el-
mondta, neki mit adott az elmúlt 
három év, amióta elkezdett járni 
a csoportba.

Az előadásból kiderült, hogy a 
tánc, amellett, hogy élvezetes 
mozgásforma, rendkívül pozitív 
hatással van a szervezetre: fejleszti 
az egyensúlyt, javítja a testtartást, 
átmozgatja az egész testet, tehát 
növeli a fizikai állóképességet. A 
fizikai hatások mellett fontos be-
szélni a lelki tényezőkről is! A 
táncnak a mozgás révén hangulat-
javító, stresszoldó hatása van. El 
kell sajátítanunk egy koreográfiát, 
így a memóriánkat is megtornáz-
tatjuk. Mindezek mellett megta-
pasztalhatjuk a közösség erejét, a 
„nem vagyok egyedül” érzést, 
hiszen a tánccsoportban barátok-
ra, sorstársakra találhatunk.

Böbe elmondása szerint amikor 
néhány éve csatlakozott a csoport-
hoz, már több műtéten átesett, 
krónikus betegségei is voltak. 
Ezek ugyan nem múltak el, de a 
mozgás szabadságát visszakapta, 
és a betegségek sem hatalmasod-
tak el rajta. A veszélyhelyzet alatt 
végig kapcsolatban állt a társaival, 
„tartották egymásban a lelket”.

A zene egész életünkben végig-
kísér minket, bizonyos dallamok-
hoz emlékek kötődnek, és ezek az 
emlékek maradnak velünk legto-
vább. A tánc az agyunkra is cso-
dálatos hatással van, összehangol-
ja az agyféltekéket, új agyi terüle-
teket aktivizálunk, „olajozzuk” a 
meglévő idegpályákat, egyben 
újakat építünk. Habár a táncnak 
sok válfaja van, idősebb korban 
azonban törekedjünk a biztonság-
ra – erre a szenior örömtánc töké-
letesen alkalmas. Nincs szükség 
semmilyen előképzettségre, sem 
partnerre, sokszínű, hiszen a zenei 
stílusok, a táncok gyakran válto-
gatják egymást. A tánc e formája 
közösségi: jó módja az időskori 
magány oldásának. Létezik ülő-
tánc is, ami azok számára lett ki-
alakítva, akiknek valamilyen ok-
ból nehézséget jelent az állva tán-
colás, esetleg kerekesszékhez kö-
töttek. Aki kedvet kapott hozzá, 
érdemes tájékozódnia a www.
elmenytanc.hu weboldalon. A tel-
jes előadás megtekinthető a 
Facebookon.

Az online Alzheimer Café a 
veszélyhelyzet megszűntével is je-
lentkezik előadásokkal, érdemes 
figyelemmel követni az oldalt. Ha 
az Ön családjában felbukkant a 
demencia, és tanácstalan, vagy 
támogatásra van szüksége, keresse 
fel bizalommal a Hegyvidéki Szo-
ciális Központ által elindított 
Demencia Irodát, amelynek célja, 
hogy orvosi szakértelmet nem 
igénylő esetekben nyújtson segít-
séget.

Kocsis Judit
(06-30/630-9513,

demenciairoda@hszk.hu)

További információk: www.elmenytanc.hu

Együtt futni és nevetni
A koronavírus-járvány miatti 
veszélyhelyzet idején is lehetett 
egyénileg futni, azonban a csopor-
tos edzésekre nem volt lehetőség. 
A kijárási korlátozásnak immár 
vége, így mindkét nyári hegyvidéki 
futóklub újraindulhatott. Az évad-
nyitó foglalkozásokon több tucat 
sportbarát rótta a köröket a város-
majori parkban és a Normafánál.

A futás életérzés, pozitív függőség, 
ha egyszer rákapunk, nagyon ne-
héz lemondani róla. Bár alapvető-
en „magányos” sportág, valójában 
csapatépítésre is remekül alkal-
mas. Éppen ezt kínálja a Hegyvi-
déken élők számára ingyenes Vá-
rosmajori és Normafa Futóklub, 
amelyekben profi edzők gondos-

kodnak arról, hogy a mozgás va-
lódi közösségi élmény legyen.

„Az Aktív Hegyvidék program 
tizenkét sportágat vonultat fel, 
ezek egyike a futás. Három futó-
klub is alakult az utóbbi években. 
A Városmajori Futóklub volt az 
első, 2015 márciusában, aztán egy 
évvel később a Normafán, majd 
tavaly a Gesztenyés kertben is be-

indult egy-egy” – mondta Móczán 
Mónika, a futóklubokat szervező 
Hegyvidéki Szabadidősport Non-
profit Kft. vezetője.

Télen, novembertől márciusig 
a Gesztenyés kertben és környékén 

zajlanak a foglalkozások – ame-
lyek után a résztvevők használhat-
ják a MOM Sport wellnessrészlegét 
–, tavasztól pedig a Városmajori és 
a Normafa Futóklub várja a spor-
tolni vágyókat. „Az idén a vírus 
miatt csúszott a kezdés, hiszen 
sokáig nem lehetett csoportos 
edzéseket tartani – folytatta a 
sportvezető. – Kicsit izgultunk, de 

a leállás alatt is rengeteg pozitív 
visszajelzést kaptunk az állandó 
tagoktól, így amint lehetett, meg-
hirdettük a programot. Reméljük, 
minél több új arcot is látunk majd, 
és még többen futnak velünk.”

Móczán Mónika külön is meg-
említette az októberre halasztott 
Ultrabalatont, amelyen két csapat-
tal indulnak. Ám kortól, nemtől 
és edzettségi állapottól függetle-
nül a szervezők mindenkit szíve-
sen látnak a hegyvidéki futóklu-
bokban – tette hozzá.

Erről beszéltek a most bemutat-
kozó új edzők is, a többszörös 

magyar bajnok Ferencz Anna és 
Együd Máté, akik elmondták, 
hogy a kezdőkkel alkalmanként 
négy-öt kilométert tesznek meg, 
míg a haladókkal hosszabb távo-
kat teljesítenek, és intenzívebbek 

a foglalkozások. Felmérik a tagok 
felkészültségét, fizikai állapotát, és 
ehhez mérten határozzák meg a 
napi penzumot. Nem kell tehát 
attól tartani, hogy valaki lemarad, 
vagy kilóg a sorból, hiszen a cél a 
közös futás és a jó hangulat.

Ez utóbbit az egyik állandó 
résztvevő, Váraljai György is ki-
emelte: „Hatodik éve járunk le a 
Városmajorba, azóta kialakult egy 
összeszokott csapat. Jó így futni, 
motiváljuk egymást, együtt sí-
runk, együtt örülünk, sokat neve-
tünk. Ez a lényege a futóklubnak.”

MM.

PP A Városmajori Futóklub minden 
kedden 18.30-kor várja a sportolni 
vágyókat. Találkozó: 18.00-kor a 
Szamos utcai futókörnél. Csütörtö-
kön ugyancsak 18.30-tól lehet edze-
ni a Normafánál, a parkolóban van 
a gyülekező szintén 18.00 órakor. 
További információk és edzéstervek 
a futóklubok Facebook-oldalain ta-
lálhatók: https://tinyurl.hu/jAng

A Normafa (fent) és a Városmajori Futóklub tagjai is hosszú idő után először jöttek össze egy jó kis közös futásra

Csontsűrűségmérés
Teljes testösszetétel vizsgálat
Gyógytorna program

Csontsűrűségmérésünk 
teljes laborvizsgálattal és szakorvosi 

konzultációval zajlik. 
Klinikánk szolgáltatásai önállóan 

és csomagban is igénybe vehetőek.
Tel.: 06-30/543 11 10

Rendelés:
Szerda: 8:00–12:00

Csütörtök 12:00–18:00
Péntek 8:00–20:00
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Közösséget is épít az egyetemi mentorprogram
Talán kevésbé közismert, hogy a Testnevelési Egyetem (TE) hallgatóinak 
közel hetven százaléka tanárként vagy edzőként helyezkedik el később. 
A tanintézmény tehát jelentős szerepet játszik a jövő pedagógusainak 
képzésében, éppen ezért minden alkalmat megragad annak érdekében, 
hogy minél magasabb színvonalú képzésben részesítse hallgatóit. Ezt 
szolgálja az eredetileg európai uniós támogatással elindított mentor-
program is, amelynek működtetője a TE Alumni, Karrier és Speciális 
Hallgatói Szolgáltatások Irodája. Ennek vezetőjével, dr. Lőkös Dániellel 
beszélgettünk.

– Mikor jött létre a mentorprog-
ram?

– Pontosabban diákmentori 
szolgálatról van szó, ami a 2017–
2018-as tanév óta működik a Test-
nevelési Egyetemen. Alapja egy 
európai uniós pályázat, ezt foly-
tattuk 2019 őszétől, immár az 
egyetem saját költségvetésének 
terhére. Rektori és kancellári kö-
zös döntés született, tehát nyugod-
tan mondhatom, hogy az egyetem 
legfelsőbb vezetése állt a kezdemé-
nyezés mellé, és áll jelen pillanat-
ban is.

– Mi a célja a programnak?
– Mint minden egyetemen, 

nálunk is léteznek a diákok köré-
ben csak „buktatósnak” nevezett 
tárgyak. Korábban sokan azért 
nem tudták folytatni a tanulmá-
nyaikat, mert például az anató-
mia-, vagy a biokémia-vizsgák 
kifogtak rajtuk. Ez bizony egyes 
tanévekben akár a hallgatók har-
minc-negyven százalékát is érin-
tette. A diákmentorprogram alter-
natívát kínál; abból indultunk ki, 
hogy az egyetemisták könnyebben 
fordulnak a társaikhoz segítségért, 

kevésbé szégyenkeznek, nem hi-
szik azt, hogy kérdéseikkel rossz 
színben tűnnek fel.

– Azt kapták, amit vártak? 
Népszerű a lehetőség a diákok köré-
ben?

– Igen, az élet igazolta a vára-
kozásainkat. Elég, ha megnézzük 
a számokat. Az elején harminc-
negyven hallgató csatlakozott, ma 
már több mint százan vannak. 
Valós igényt elégít ki a program, 
amely ráadásul egyre népszerűbb. 
Ez nagyszerű visszajelzés szá-
munkra, hogy jó úton járunk. 
Elismerés illeti a diákmentorain-
kat, hiszen a dicsőség elsősorban 
az övék, az egyetem adta lehetősé-
get ők viszik sikerre.

– Hogyan látja, milyen előnyei 
vannak a programnak?

– Talán úgy lehetne a legjob-
ban megfogalmazni, hogy a 
diákmentorprogram számszerű-
síthető és ezen túlmutató eredmé-
nyeket is hozott. Előbbit a statisz-
tikák bizonyítják, ezeken keresz-
tül nyomon követhető a részt vevő 

diákok tanulmányi teljesítménye, 
és kimutatható a javulás. A másik 
hozadék az egyetemi közösség 
épülésében mutatkozik meg. Azt 
tapasztaljuk, hogy ahogy telik az 
idő, a programhoz csatlakozó hall-
gatók egyre nagyobb bizalommal 
fordulnak a mentoraikhoz, vagy 
akár a tanáraikhoz, ha segítségre 
van szükségük. Külön öröm, hogy 
a tananyag elsajátításán keresztül, 
szakmai értékek mentén erősödik 
tovább az egyetemi közösség. És 
még valami: a mentorok értékes 
gyakorlati tapasztalatokat szerez-
nek, javulnak az oktatói kompe-
tenciáik, ez pedig éppúgy kihat az 
egyetemi közösségben végzett te-
vékenységeikre, mint a későbbi 
szakmai előmenetelükre. Olyan 
tudást szereznek, amit kamatoz-
tatni tudnak a karrierjük során.

– Említette a statisztikákat. 
Ezek mit mutatnak?

– Azok közül, akik részt vesz-
nek a programban, csak nagyon 
kevesen nem tudják venni az aka-
dályokat. A statisztika szerint a 

mentorálás sikeres. A kulcsmo-
mentum – úgy gondolom – a di-
ákok megszólítása, és ez sikerült. 
Tegyük azért hozzá: mindkét fél 
tenni akarása szükséges a sikeres 
tanulmányi eredményhez. Termé-
szetesen a mentorálás nem váltja 
ki az órai megjelenést, viszont 
megmutatja a személyre szabott 
utat, aminek a vége az eredményes 
tanulás.

– Hogyan fejlesztik a progra-
mot?

– Folyamatosan monitorozzuk 
a hallgatókat, elemezzük a vissza-
jelzéseket, ezek alapján rugalma-
san változik a programba bevont 
tantárgyak köre. A biokémia, 
anatómia, élettan, szertorna a 
„mag”, továbbra is úgy látjuk, 
hogy ezek jelentik a legnagyobb 
kihívást. Másrészt a résztvevők 
beszámolói, észrevételei alapján is 
igyekszünk egyre hatékonyabbá 
tenni a diák men tor prog ram egyes 
elemeit.

– Ha kényszerűségből is, de az 
utóbbi időben előtérbe került a di-

gitális oktatás. Ennek tapasztalata-
it kamatoztatják?

– A digitális oktatás során is 
sokat tudtak segíteni hallgatótár-
saiknak a diákmentorok, rengeteg 
támogatást nyújtottak módszerta-
ni kérdésekben. Megmutatták a 
digitális felületek hatékony hasz-
nálatát, de azt is, hogy mire kell 
figyelni, hogyan lehet betartani a 
határidőket. Ezek mind-mind 
olyan készségek, amik a hagyomá-
nyos oktatásban is kamatoztatha-
tók lesznek.

MM.

Energiatakarékos hűtési módszerek a nyári forróság idején
Már most is túl vagyunk néhány melegebb napon, de ez még csak a 
nyár kezdete. Ha a későbbi forróság idején a lakás hűtésére gondolunk, 
akkor első és gyakran egyetlen ötletként a légkondicionálás jut eszünk-
be, ami nagy beruházást igényel, falja az energiát, és egészségügyi 
kérdéseket is felvet. Pedig bőségesen akadnak olyan megoldások is, 
amikkel egyszerűen és energiafelhasználás nélkül javíthatjuk lakásunk 
klímáját.

A kánikulai idők közeledtével 
érdemes feleleveníteni azokat az 
ötleteket, amikkel megvédhetjük 
lakásunkat a túlzott felmelege-
déstől, anélkül, hogy a kiugróan 
magas villanyszámlánk miatt 
forrna fel az agyvizünk… Az 
energetikusok ezeket a módszere-
ket a passzív hűtés kategóriájába 
sorolják, nagy részük azonban 
nem is annyira a hűtésre, mint 
inkább a felmelegedés megelőzé-
sére alapoz.

Talán a legismertebb ilyen hű-
tési módszer a tudatos szellőzte-
tés. Az ablakokat egész évben 
kitárjuk a lakás levegőjének fris-
sítése érdekében, most azonban 
érdemes újragondolni a szellőzte-
tés időpontját, és azt a nap leghű-
vösebb szakaszához igazítani. Az 
ideális az lenne, ha az éjfél és a 
napfelkelte közötti órákban szel-
lőztetnénk, de ha ez nem meg-
oldható, akkor is válasszuk a késő 
esti és a kora reggeli időszakot. 
Inkább csináljunk rövidebb idő-

re kereszthuzatot, mint hagyjunk 
nyitva órákra egy-egy nyílászá-
rót.

Ha éjszaka szellőztetünk, ak-
kor a nem kívánt vendégek távol-
tartására hasznos lehet a szú-
nyogháló. A Hegyvidéken sze-
rencsére kevés a szúnyog, de sok 
helyen a forgalom zaja zavarhatja 
az éjszakai pihenés nyugalmát. 
Ezen javíthatunk, ha nem tárjuk 
ki egészen az ablakokat, hanem 
bukóra nyitjuk őket, amivel ke-
vesebb zajt engedünk be. Ameny-
nyiben nem szeretnénk a nappal 
kelni, érdemes a redőnyt résnyire 
engedni a nyitott ablak előtt, 
vagy egy sötétítőfüggönyt elhúz-
ni, hogy kizárjuk a reggeli fény 
nagy részét.

Reggel aztán – hiába érezzük 
még mindig hűvösnek a levegőt 
– zárjuk be az ablakokat, húzzuk 
le a redőnyt, és be a függönyöket. 
A redőny első védőfalként vissza-
veri a fény- és hősugarak nagy 
részét, az ablak szintén szigetel, s 

végül a függöny is segít az ablak 
közelében tartani az átmelegedő 
levegőt.

Az árnyékolásban sokat segít-
hetnek az épület déli oldalára ül-
tetett lombhullató fák, amik nyá-

ron árnyékolnak, télen viszont épp 
ellenkezőleg: nem akadályozzák a 
falak melegedését. Ugyanilyen 
hatást vált ki a falra futtatott vad-
szőlő, amely – azonkívül, hogy 
romantikus hangulatot kölcsönöz 
a háznak – élő pajzsként védi a 
falakat a melegtől. Ennek hiányá-
ban egy általában olcsón és gyor-
san felszerelhető, méretes napvi-
torla is sokat segíthet az árnyéko-
lásban.

Ha a hosszabb nyári hőségben 
a falak is átmelegszenek, akkor 
ezek a módszerek már nem ele-
gendők. Ilyenkor két dolgot te-
hetünk: minden lehetséges mó-
don csökkentjük a lakás hőter-

melését, és ahogy tudjuk, hűtjük 
a levegőt.

Megfontolandó, ha a melegben 
– amikor amúgy sem kívánjuk 
annyira a főtt ételeket – nem kap-
csoljuk be a sütőt, és amennyire 
lehet, mellőzzük a főzést is. Talán 
jelentéktelennek tűnik, de a be-
kapcsolt számítástechnikai eszkö-
zök, tévék és más elektromos be-
rendezések szintén meglehetősen 
sok hőt bocsátanak ki. Ha ezeket 

üzemen kívül helyezzük, a lakás 
is hűl. Ugyanígy érdemes – egész-
ségügyi okokból is – kerülni a 
fürdést forró vízben.

A hűtés terén jó szolgálatot tesz-
nek a szobanövények, amik folya-

matosan párologtatnak, ezzel hőt 
vonnak el a levegőből. Szintén 
hatékony lehet, ha a mosott ruhá-
kat a szobában szárítjuk, de ez a 
módszer inkább a száraz levegőjű 
terekben ajánlható, mert a magas 
páratartalom azonos hőfok mel-
lett is ronthatja a szubjektív hőér-
zetünket. Ha estefelé – szellőztetés 
előtt – alaposan megöntözzük az 
erkélyládákat és a terasz vagy az 
erkély kövét, akkor a szoba leve-

gőjének füllesztő párásítása nélkül 
hűthetjük a levegőt.

A passzív megoldások után még 
megemlíthető, hogy a hőérzetet 
csökkenthetjük a levegő ventilá-
torral történő mozgatásával is. Bár 

ez a megoldás áramot fogyaszt, így 
kicsit eltér az eddig ajánlott mód-
szerektől, ám viszonylag kis beru-
házással megvalósítható, és jó ki-
egészítője lehet az energiatakaré-
kos trükköknek.

Végezetül a legnagyobb meleg-
ben is jusson eszünkbe az üdítő 
gondolat: hőségnapokból – a sok-
éves tapasztalat alapján – ritkán 
jut két hétnél több egy évre!

(Barta)

Vigyázat, kullancsveszély! Vegyük komolyan a figyelmeztető jeleket!
„A szabadban tartózkodás a fertő-
ződés kockázatával jár” – figyel-
meztetett Müller Cecília jó néhány 
nappal ezelőtt az operatív törzs 
sajtótájékoztatóján. Az országos 
tisztifőorvos ezúttal nem a korona-
vírus-járványról beszélt, hanem 
arról, hogy a szúnyogok és a kul-
lancsok veszélyes fertőzéseket ter-
jeszthetnek. Utóbbiaknak a Hegy-
vidék is kedvelt tartózkodási he-
lyük, sok szülőtől hallani, hogy 
egy-egy kinti program után kul-
lancsot „visznek haza” gyermekeik.

Magyarországon mintegy húsz-
féle kullancs él, de nem mind-
egyik terjeszt az emberre is veszé-
lyes betegséget – és amelyik igen, 
az sem mindig fertőzött. Ezek az 
élősködők a tölgyerdőket és az 
árnyékos helyeket kedvelik, a fű-
ben, gazban, bokrokban bújnak 
meg legszívesebben, de a parkok-
ban és a kertekben is előfordulhat-
nak. Ezért a kullancsok által leg-
inkább kedvelt helyeken járva 
ajánlatos zártan öltözködni, és a 
fedetlen testrészeket kullancsriasz-
tó szerrel befújni.

Az élősködők – amik ilyenkor, 
tavasz végén, nyár elején különö-
sen aktívak – észrevétlenül akasz-
kodnak ránk, a nyálukkal érzéste-
lenítik a bőrfelületet, mielőtt át-
szúrnák azt. A bőrünkbe egy 
evasin nevű fehérjét fecskendez-
nek, amely elnyomja szervezetünk 
immunválaszát. Ezt az anyagot az 
ausztráliai Sydney Egyetem kuta-
tói nemrégiben szintetizálni tud-
ták, és abban bíznak, hogy a gyul-
ladások – például a koronavírus 
okozta heveny tüdőgyulladás – 
esetében hatékonyan alkalmazha-
tó új hatóanyagot lehet majd elő-
állítani belőle.

Mivel a kullancscsípés teljesen 
fájdalommentes, fontos, hogy egy-
egy kirándulás vagy kinti program 
után átnézzük magunkat, különö-
sen a hajlatainkat. Gyerekeknél a 
fül környéki hajas fejbőrt is érde-
mes tüzetesen átvizsgálni.

Mit tehetünk, ha a bőrben kul-
lancsot fedezünk fel? A Heim Pál 
Országos Gyermekgyógyászati 
Intézet tájékoztatója szerint nem 
tanácsos olajat, alkoholt vagy bár-

milyen más anyagot rácsepegtetni, 
mert az oxigénhiánnyal küzdő 
parazitából még több vírus juthat 
az ember vérkeringésébe. Legjobb, 

ha kullancskiszedő csipesszel, köz-
vetlenül a bőrfelszínen fogva vesz-
szük ki, vagy eszköz híján köröm-
mel is próbálkozhatunk.

A kullancsot lehetőleg egészen 
elöl, közel a fejéhez kell megfogni. 
Ha ugyanis a potrohát nyomjuk 

meg, lehet, hogy ekkor „köpi” a 
kórokozót a szervezetünkbe. A 
tapasztalatok azt mutatják, hogy 
néhány órán belül, enyhe húzással, 

a fej beszakadása nélkül kiszedhe-
tő az élősködő. Amennyiben a fej 
– pontosabban a kullancs állkap-
csa – bent marad a bőrben, általá-
ban pár napon belül kilökődik.

Hazánkban viszonylag ritkán 
– ezerből átlagosan egy – kullancs 

fertőzött az agyvelőgyulladást 
(enkefalitiszt) okozó vírussal, 
amely azonban súlyos, életveszé-
lyes állapotot idézhet elő. A beteg-
ség első tünete lehet a kullancs 
csípése után 5-14 nappal jelentke-
ző láz, fejfájás, rossz közérzet, 
végtagfájdalom. A negyedik hét 
után kezdődő második fázisban 
agyhártyagyulladás, agyvelő- és 
gerincvelő-gyulladás léphet fel. 
Ennek következménye hosszan 
tartó fejfájás, vagy akár szellemi 
leépülés és részleges bénulás is 
lehet.

Az agyvelőgyulladást okozó 
vírussal szemben védettséget sze-
rezhetünk a megelőző oltással. A 
Lyme-kórt okozó – és sokkal gya-
koribb, nagyjából minden tizedik 
kullancsban megtalálható – bak-
térium ellen azonban ma még 
nincs hatékony vakcina. A kór 
tüneteként, a kullancs csípése 
után néhány nappal, legtöbbször 
egy piros, körkörös, gyűrű alakú 
folt jelenik meg a bőrön. A beteg-
séget nem könnyű megállapítani, 
de kezelni kell, mert ha krónikus-

sá válik, ízületi gyulladást, részle-
ges mozgásképtelenséget, arcideg-
bénulást, idegrendszeri panaszo-
kat, memóriazavart, szívritmusza-
vart, szívizomgyulladást, bőrgyul-
ladást, az agyhártya, az agyvelő és 
a gerincvelő gyulladását is okoz-
hatja, nagyon komoly fájdalom-
mal jár. Antibiotikumokkal keze-
lik a szakemberek, és a terápia 
évekig is eltarthat.

Minden csípés után érdemes 
feljegyezni, pontosan hol és mikor 
járt bennünk kullancs. Egy-két 
napon belül körömnyi nagyságú 
bőrpír szokott jelentkezni viszke-
tés kíséretében, ami a szervezet 
védekező mechanizmusának a 
jele. A foltocskák rendszerint ma-
guktól elmúlnak, ám fertőzés ese-
tén másfajta foltok is felbukkan-
hatnak. Néhány hét múltán a már 
említett körkörös, úgynevezett 
„kokárdafoltok” a Lyme-kór elő-
hírnökei. Egy másik tünet a „nyá-
ri influenza”, amit fejfájás, láz, 
nyirokcsomó-duzzanat, izomláz, 
esetleg torokgyulladás kísér.

z.

Ablakredőny, növények, spaletta – többféle árnyékolási megoldás létezik arra, hogy a lakásunkon kívül tartsuk a meleg levegőt

Dr. Lőkös Dániel

Észrevétlenül akaszkodnak ránk, a csípésük teljesen fájdalommentes
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A nagy szívvirág töretlen karrierje a díszkertekben
Aki nyitott szemmel jár a kerület-
ben, és nemcsak megcsodálja a 
dísznövény-kiültetéseket, hanem 
alaposan szemügyre is veszi 
azokat, több helyen is találkozhat 
a különleges megjelenésű szívvi-
rággal.

A szívvirág egyike a még laikusok 
számára is könnyen azonosítható 
növényeknek, hiszen nagyon jel-
legzetes, mézeskalács szívre emlé-
keztető virága van. Ez tudomá-
nyos szempontból egyszeresen 
szimmetrikus típusú, ami kevés 
növényünkre jellemző, a szívvirá-
gok rokonsága sem túl kiterjedt. 
A virágon látható két kis sarkan-
tyút megörökítő, tudományos 
nevén Dicentrának nevezett nem-
zetségbe mai ismereteink szerint 
mindössze nyolc faj tartozik. Ám 
a kertekbe leggyakrabban ültetett 
szívvirág nincs is ezek között! 
Hogy is van ez?

A nemzetség kertészeti szem-
pontból három legjelentősebb 
faja békében osztozott a szívvirág 
néven, amikor ázsiai őshazájuk-
ból mintegy kétszáz éve Euró-

pába érkeztek. Itt különlegesnek 
számító virágaik miatt gyorsan 
nagy karriert csináltak. Ekkor 
még mindegyik a Dicentra nevet 
viselte. Később a 
növényrendszertan 
szakértői a legszebb 
fajt áthelyezték a 
Lamprocapnos nem-
zetségbe. Így lett a 
Dicentra spec ta bi-
lis ból Lam pro cap-
nos spec ta bi lis. Ami 
megmaradt, az a 
„spec ta bi lis”, azaz a 
„tetszetős” fajnév.

A kertbarátok ez-
zel is beérték, és nem 
sokat bánkódtak, 
hogy miközben a 
tudósok a korábbi 
nemzetség huszon-
négy faját négy kü-
lönböző csoportba 
sorolták, kedves 
szívviráguk egyedül 
maradt nemzetségében, úgy, hogy 
még a nemzetségnevet sem tart-
hatta meg. A kertészek – talán a 
jobb átláthatóság érdekében – el-
nevezték nagy szívvirágnak. Bo-
tanikahallgatók vizsgáztatásánál 
remek beugratós kérdés lehet ab-

ból, hogy a nagy szívvirág valójá-
ban nem tartozik a szívvirág nem-
zetségbe… Mindeközben a nö-
vény töretlenül folytathatta ma-

napság egyre magasabbra ívelő 
karrierjét a díszkertekben.

A nagy szívvirág – vagy aho-
gyan külföldi kertészeti katalógu-
sokban gyakran nevezik: vérző 
szívvirág, könnyező szív vagy Jé-
zus szíve – gyöktörzset nevelő, 

lágy szárú dísznövény. Petrezse-
lyemre emlékeztető leveleiből – 
irodalmi adatok szerint – akár 
méteres bokor is formálódhat. A 

gyakorlatban ennek a fele is büsz-
keségre adhat okot.

Nehezen felismerhető, hogy tu-
lajdonképpen fürtvirágzatról van 
szó, mert a lombozatból ívesen ki-
hajló szárakon egymás után laza 
sorban csüngnek a pár centiméteres 

virágok. A külső szirmok rózsaszí-
nek vagy halványpirosak, a belsők 
fehérek, és csak a virág alsó csücs-
kén válnak láthatóvá, ahogy kikan-
dikálnak a színes szirmok alól. Van 
a növénynek teljesen fehér virágúvá 
nemesített változata is.

A májusban kezdődő virágzás 
akár több mint egy hónapig is el-
tarthat. Ezt követően a növény 
elveszíti díszítőértékét, lassan visz-
szahúzódik, és föld alatti szárába 
gyűjtve tápanyagait felkészül a 
következő évi kihajtásra.

A kertben például a páfrányok 
társaságába érdemes ültetni, mert 
hasonlók az igényeik, és mire a 
nagy szívvirág elvirágzik, a vilá-
goszöld páfránylevelek átveszik a 
helyét. Kedveli a tápanyaggal gaz-
dagon ellátott, komposzttal dúsí-
tott kerti talajt és a félárnyékot, 
árnyékot. Gyakori öntözést igé-
nyel, különösen a tavaszi, nyári 
időszakban, viszont nem viseli el 
a kötött talajban pangó vizet, ilyen 
környezetben könnyen károsod-
hatnak gyöktörzsei.

Az egész növény mérgező, ami 
káros tulajdonság is lehet, de annyi 
előny mindenképp származik be-
lőle, hogy a kártevők többnyire 
elkerülik. A nagyon száraz, napsü-

tötte helyen élő, legyengült töveket 
levéltetvek támadhatják meg, vagy 
csigák rághatják leveleit.

Szaporítani házilag az idősebb 
tövek osztásával lehet legkönnyeb-
ben. A kereskedésekben rendsze-
resen felbukkannak magjai is, 
amelyek jól csíráznak, de viszony-
lag lassan fejlődnek, így több évbe 
telik, mire kertünk díszévé válhat-
nak. A kertészeti árudákban meg-
vásárolt példányok telepítése a 
legegyszerűbb, s így számíthatunk 
a leggyorsabb és legbiztosabb vi-
rágzásra.

A nagy szívvirág egyik rokona 
egyébként vadon is előfordul a 
Hegyvidéken, sőt akár sikerrel 
pályázhatna a „XII. kerület leg-
gyakoribb virágos növénye” cím-
re – már ha lenne ilyen. A füsti-
kefélékhez tartozó odvas keltiké-
ről van szó, amely két színválto-
zatban díszíti erdeinket kora ta-
vasszal. Először a lila virágok 
nyílnak, néhány héttel később 
csatlakoznak hozzájuk a fehérek. 
A két változat itt egy fajba tarto-
zik, és békében megosztozik egy-
azon erdei élőhelyen. Szerencsére 
még a városi erdőrészeken is ezer-
számra nyílik!

BI.

Könnyű megismerni jellegzetes, mézeskalács szívre emlékeztető virágairól

Lakók és látogatók újra együtt a Budakeszi Vadasparkban
A kényszerű leállás után már hetek óta ismét látogatható a Budakeszi 
Vadaspark. Vajon hogyan vészelték át a bezártság heteit az állatok és 
gondozóik? A madárcsicsergéstől hangos tölgyesben sétálva erről kér-
deztük Szabó Pétert, a népszerű állatbemutató park igazgatóját.

– Hogyan élték meg a járvány 
miatti kényszerű zárvatartást?

– Jellegéből fakadóan a Buda-
keszi Vadasparkban mindennap 
megvannak ugyanazok a felada-
tok – látogatók nélkül is –, talán 
csak a kukákat nem kell üríteni, 
minden más változatlan. Ezzel 
együtt számunkra a karantén 
nagyon érdekes időszakot jelen-
tett, mert kicsit befelé tudtunk 
fordulni. Az állatok ugyanitt vol-
tak, csak látogatók nem jöttek. 
Nyilván gazdaságilag ez nagyon 
komoly kihívás volt, de igyekez-
tünk a helyzet jó oldalára össz-
pontosítani. Arra törekedtünk, 

hogy a vadaspark belső működé-
sét jobban meg tudjuk mutatni 
az online térben, például a 
Facebook-oldalunkon. Abból a 
szempontból is érdekes szituáció 
volt, hogy a kollégákkal rengeteg 
olyan feladatot el tudtunk végez-
ni, amire a nagy rohanásban, 
például a tavalyi látogatószám-
rekord idején nem maradt időnk. 
Sok más mellett intenzívebben 
tréningeztünk az állatokkal. De 
végső soron azt kellett észreven-
nünk, hogy a látogatók hiányoz-
nak nekünk és valószínűleg az 
állatoknak is.

– Valóban hiányzik a közönség 
a park lakóinak?

– Az állatok is megszokták a 
vendégeket. Persze látványosan 
nem hiányolják őket, de ebben a 
csendes időszakban egyértelművé 
vált, hogy a látogatók is hozzátar-

toznak a Budakeszi Vadaspark-
hoz. Nélkülük üresek az erdei 
ösvények, még akkor is, ha a ki-
emelkedően sok embert vonzó 
eseményeken olykor többletfel-
adatot is ad a jelenlétük. Ezért is 
örülünk nagyon, hogy újra meg-
nyithattunk! Azzal is tisztában 
vagyunk, hogy közegészségügyi 
szempontból szerencsés helyzet-
ben vagyunk, mert csak nyílt, 
szabadtéri bemutatóink vannak, 
így nem okoz nehézséget a bizton-
ságos védőtávolság megtartása, és 
nem is igényel külön intézkedése-
ket. Még a pénztárunk is olyan 
kialakítású, hogy ebben a helyzet-
ben is szavatolni tudjuk a látoga-
tók biztonságát. A nagyobb létszá-
mot mozgósító programjainkkal 
egy kicsit kivárunk, így a tavasszal 
szokásos éjszakai túrákat sem hir-
dettük meg. Viszont az évek óta 

sikeres nyári táborokat az idén 
már két párhuzamos csoportban 
ajánljuk a szülőknek. Azt gondol-
juk, hogy a gyerekek nyári elhe-
lyezésével és tartalmas szabadtéri 
programok biztosításával most 

talán még inkább tudunk segíteni 
a családoknak. A korábbi jó ta-
pasztalatoknak köszönhetően egy 
hét alatt betelt a meghirdetett fé-
rőhelyek fele.

– Említette, hogy gazdaságilag 
komoly kihívást jelentett a kényszer-
pihenő. Hogyan vészelték át?

– Pénzügyileg nagyon nehéz 
volt ez az időszak! A költségeink 
nagyját a belépőjegyekből fedez-
zük, ennek kiesésekor először 
alapítónk, a Pilisi Parkerdő sietett 
a segítségünkre. Indítottunk egy 
örökbefogadási akciót, szívmelen-
gető volt, hogy rövid idő alatt 
több mint hetven állatnak akadt 
örökbefogadója, ami kisebb-na-
gyobb összegekkel segítette a mű-
ködésünket. Nagyon jó érzés 
tudni, hogy ennyien a szívükön 
viselik a vadaspark sorsát, tevőle-
gesen mögénk álltak, segítettek. 

Az állagmegóvási, kertészeti, kar-
bantartási feladatokat el tudtuk 
végezni, de a beruházásainkat át 
kell ütemezni. Vannak a vírus-
helyzettől független pályázataink, 
amelyekből a röpdéinket fejleszt-
jük majd, és az erdészjátszótér 
környékét tárjuk fel a látogatók-
nak, ahol egy teljesen új részt ala-
kítunk ki.

– Hogyan alakult a tavaszi, 
mindig pezsgő időszak az erdőben?

– A biológia nincs tekintettel a 
karanténidőszakra. A napokban 
került fel a Facebookra egy kis 
videó, amin az éppen megszülető 
gímborjú első botladozó léptei 
láthatók. Számunkra nagy utazás 
volt – amihez az indítást a karan-
tén adta meg –, hogy ilyen aktívvá 
váltunk a digitális térben. Érdekes 
látni például, hogy mennyien kí-
váncsiak az élő látványetetésekre. 
Egy-egy ilyen élményalapú okta-
tási eszköznek szánt bejelentkezést 
hétköznap délelőtt akár százas 
nagyságrendű néző is követett, és 
vannak olyan videóink, amiket 
néhány hét alatt több ezren néztek 
meg. Ezeket az anyagokat a peda-

gógusok később fel 
tudják használni az 
oktatásban. Virtuá-
lis sétát tudnak ten-
ni a Budakeszi Va-
dasparkban, úgy, 
hogy mindenütt a 
legérdekesebb pilla-
natoknak lehetnek 
tanúi. Kiválaszta-
nak az aktuális té-
makörhöz kapcsoló-
dó látványetetése-
ket, és azt nézik meg 
a gyerekekkel. A vi-
deókban alkalmunk 
nyílik interaktív 
módon bemutatni a 
természeti értéke-
ket, azaz rengeteg 
információt adunk 
át az adott fajról, 
szórakoztató és lát-
ványos körítés mel-
lett.

– Most milyen újdonságokat lát, 
aki az idén még nem volt a Buda-
keszi Vadasparkban?

– Büszkék vagyunk a gímbor-
júra, de születtek muflonbárányok 

is, a felújított vaddisznóházba pe-
dig új vaddisznó érkezett. A tavaly 
átadott parasztudvarban rengeteg 
nyuszi született, a kecskéknél, a 
racka és cikta juhoknál is volt sza-
porulat. Az állataink alapvetően 
jól vannak, ők mindent megkap-
tak a karantén idején, az egészség-
ügyi ellátástól a takarmányig – 
nem rajtuk spóroltunk. Azt ta-
pasztaltuk viszont, hogy a simo-
gatóban élő állatoknál több takar-
mány fogyott, mint máskor. 
Érezni lehetett, hogy a látogatók 
nem segítenek az etetésben… Vég-
re eljutottunk oda, hogy az erdő-
vel is foglalkozzunk. A megújítása 

érdekében az elmúlt időszakban 
több száz csemetét ültettünk, kö-
rülöttük a talaj lemosódása ellen 
mulcsozással védekezünk. Egy-
egy ilyen csemetének évtizedek 
kellenek, mire felnő. Telepítésük-
kel lényegében a ma még egészsé-
ges, életerős, de már nem fiatal fák 
egyszer majd szükségessé váló 
pótlására is előkészülünk. Erdész-
ként nekem szívügyem, hogy az 
állatbemutatók, játszóterek mel-
lett a parknak otthont adó erdő is 
megújuljon.

– Az újranyitás óta eltelt rövid 
idő milyen tapasztalatokkal szol-
gált?

– A karantén idején ragyogó 
napsütés volt, amióta megnyitot-
tunk, folyton borús, esős az idő… 
De nem üres a parkoló, jönnek a 
vendégek. Néhány nap után elég 
nehéz messzemenő következteté-
seket levonni; annyi talán el-
mondható, hogy még óvatosak az 
emberek. A kisgyermekes csalá-
dok érkeztek meg először, gondo-
lom, ők érezték a leghosszabbnak 
a bezártságot, így amint tehették, 
kimentek a szabadba, és sokan 
közülük a parkot választották. 
Örömmel tölt el minket, amikor 
kicsik és nagyok együtt róják a 
sétautakat, kismamák tolják a 
kölcsönözhető te rep ba ba ko csik-
ban a gyerekeket a karámok kö-
zött. Ilyenkor mutatja meg az 
igazi arcát a vadaspark, ilyenkor 
tölti be azt a szerepet, amiért lét-
rejött.

(Barta)
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A nyalánk márkik kedvenc eledele: a zöldborsó
Hitte volna valaki, hogy a zöldbor-
só valamikor éppolyan nyalánk-
ságnak számított, mint a fagylalt, 
vagy a hűsítő limonádé? A gasztro-
nómia krónikásai azt sem tartják 
kizártnak, hogy mindhárom új-
donság felfedezője ugyanaz a sze-
mély. Audigerről van szó, ő vitt 
először ajándékba zöldborsót a 
franciák híres uralkodójának, XIV. 
Lajosnak, aki rajongott a vetemé-
nyeskertjéért, ahol személyesen, a 
botjával jelölte ki az ágyások he-
lyét. A „Napkirály” elsőre megked-
velte a zöldborsót. S ami a király-
nak ízlett, az finomnak ta láltatott 
az alattvalók és az udvaroncok ál tal 
is. Ezzel el is kezdődött a zöldbor-
só karrierje. Fogyasztása divat, 
hóbort, sőt mánia lett. A márkinők 
rászoktak, hogy lefekvés előtt még 
egy kis zöldbor sót nassoljanak. A 
l’art pour l’art zöldborsóevésnek 
1665-ben már az irodalom is em-
léket állított: A nyalánk márkik 
című vígjáték hősei a nyílt színen 
lelkesedtek a zöld ségért. A híres 
versailles-i veteményeskert dédel-
getett növénye idővel aztán Euró-
pa-szerte elterjedt. Most pedig 
nálunk is eljött a szezonja.

SAINT-GERMAIN KRÉMLEVES
Saint-Germain gróf saját állítá-

sa szerint II. Rákóczi Ferenc feje-
delem természetes fiaként látta 
meg a napvilágot. Rendkívüli 
képzettségéről, misztikus tudásá-
ról és elképesztő nyelvismeretéről 
vált ismertté és népszerűvé az 
arisztokraták köreiben. XIV. Lajos 
is barátságába fogadta, és rábízta 
Madame de Pompadour tanítását. 
Valószínűleg ő is a nyalánk már-
kik közé tartozhatott, ez lehet a 
magyarázata a róla elnevezett 
zöldborsólevesnek.

• Hozzávalók (4 személyre):
30 dkg frissen fejtett zöldborsó
3-4 dl tej
3 dkg vaj

1 csapott evőkanál finomliszt
1 mokkáskanál cukor
1 dl tejszín
2 tojás sárgája
• Levesbetétnek: pirított zsemlekocka

A zöldborsót fél liter vízben 15 
perc alatt puhára főzzük. Ha ki-
hűlt, leszűrjük, a levét 4 evőkanál-
nyi borsóval félretesszük a tálalás-
hoz. A többi borsót a tejjel tur-
mixol juk. A vajon a lisztből vilá-
gos rántást pirítunk, a főzőlével 
felengedjük, és a tur mixolt borsó-
pürét hozzáadjuk. Ha kell, egy 
kevés tejjel felengedjük, annyira, 
hogy 1,2 liternyi levest kapjunk. 
Felforraljuk, cukorral ízesítjük, ha 
kell, még sózzuk. A tejszínt a tojás 
sárgájával egy levesestálban elke-
verjük, a borsókrémlevest ráönt-
jük, a félretett borsót beleszórjuk, 
és apróra vágott petrezselyemmel 
megszórjuk. Azon forrón tálaljuk, 
pirított zsemlekockát kínálunk 
mellé.

ROZMARINGOS, 
TÖLTÖTT BORJÚSÜLT
Vitathatatlanul munkaigényes 

és meglehetősen költséges étel ez 
a friss zöldfélékkel töltött pecse-
nye, de ha ünnepi fogáson törjük 
a fejünket, akkor június első felé-
ben aligha választhatunk jobbat. 
Benne van minden, ami ezekben 
a nyár eleji napokban szem-száj-
nak ingere.

• Hozzávalók (6 személyre):
1 kg sovány borjúlábszár
15 dkg zsenge zöldborsó
1 maroknyi zöld spárga
1 szál sárgarépa
20 dkg gomba
5 dkg vaj
4 kiskanál
1,5 dl száraz fehérbor
8-10 szép, nagy parajlevél
só, őrölt bors
3-4 szál friss rozmaring
1,5 dl száraz fehérbor

A húst megmos-
suk, szárazra töröl-
jük, és éles késsel 
úgy vágjuk fel, hogy 
kiterítve egy nagy 
téglalapot kapjunk. 
Gyengén kivereget-
jük, de csak annyi ra, 
hogy mindenütt 
egyenlő vastagságú 
legyen, majd mind-
két oldalát sóval, 
borssal bedörzsöl-
jük. A töltelékhez a 
borsót kifejtjük, a 
sárgarépát, a spárgát 
és a gombát megtisz-
títjuk, és körömnyi 
darabokra vágjuk. A 
répát, a spárgát és a 

zöldborsót külön-külön roppanós-
ra főzzük, majd leszűrjük, a gom-
bát 2 deka vajon 2 percig pirítjuk. 
Az összes zöldséget egy tálban, egy 
kissé megsózva, megborsozva, jól 
össze keverjük. A húslapon egyen-
letesen elsimítjuk, felgöngyöljük, 
és konyhai spárgával összekötöz-
zük, hogy sütéskor szépen egyben 
maradjon. Ezután egy akkora lá-
basban, amibe a hús éppen bele fér, 
a maradék vajat és az olajat meg-
forrósítjuk, a megmosott, durvára 

aprított rozmarin glevélkéket bele-
keverjük, a húsgöngyöleget rátesz-
szük, és óvatosan forgatva minden 
oldalán hirtelen megsütjük. A fe-
hérbort aláöntjük, és lefedve fél-
puhára pároljuk.

Közben a parajleveleket meg-
mossuk, leszárogatjuk, vastag 
ereitől megszabadítjuk, és lobog-
va for ró, sós vízben 3-4 percig 
főzzük. Hideg folyó víz alatt le-
öblítjük, lecsöpögtetjük, és kony-
hai pa pírtörlőre rakva a vizet 
alaposan leitatjuk róla. A félig 
sült töltött húst kiemeljük a lá-
basból, a spárgát eltávolítjuk róla, 
óvatosan beburkoljuk a forrázott 
parajle velekbe, és egy kisebb tep-
sibe áttéve 180 °C-ra (légkeveré-
ses sütőben: 165 °C) előmelegí-
tett sütőben még kb. 1 órán át 
sütjük. Sütés köz ben a lábasban 
visszamaradt pecsenyelével lo-
csolgatjuk. Ha a leve kevésnek 
bizonyulna, 3-4 evőkanál vizet 
önthetünk alá. Amikor elkészült, 
kb. 10 percig pihentetjük, csak 
ezután vágjuk ujjnyi vastag sze-
letekre.

SONKÁS, ZÖLDBORSÓS 
KAGYLÓ
A füstölt sonka íze remekül 

harmonizál a zsenge zöldborsó 
lágy aromájával. Az sem gond, ha 
ez a fogás nem nyers, hanem főtt 
sonkával készül, csak ilyenkor ér-
demes egy kevés szalonnát piríta-

ni alá, hogy megkapja a füstölt 
karakterét.

• Hozzávalók (4 személyre):
20 dkg kissé zsíros, nyers, füstölt 

sonka
4 evőkanál olaj
30 dkg kifejtett zöldborsó
1 evőkanál cukor
só, őrölt fehér bors
40 dkg kagylótészta
2 dl tejszín
5 dkg fenyőmag

A sonka zsíros ré-
szét levágjuk, felap-
rítjuk, és 1 evőkanál 
olajon kisütjük. A 
maradék sonkát fel-
kockázzuk, hozzá-
adjuk, és a zöldbor-
sóval összekeverjük. 
A cukorral meghint-
jük, megsózzuk, és 
me g b or s o z z u k , 
majd mindig csak 
egy kevés vizet alá-
öntve fedő alatt pu-
hára pároljuk. Köz-
ben gyakran megke-
verjük. Végül a 
tésztát lobogva for-
ró, sós, a maradék 
olajjal kevert vízben 
megfőzzük (ügyelve 

arra, nehogy túl puha legyen), le-
szűrjük, és lecsöpögtetjük. A tej-
színt a sonkás, borsos raguba csor-
gatjuk, és összeforraljuk. A tésztát 
beleforgatjuk, a fenyőmaggal 
megszórjuk, és úgy tálaljuk.

BUSÁS TÖLTIKE 
PÓRÉHAGYMAÁGYON
A szőlőleveles töltikéről már az 

is hallott, aki még sosem készített 
ilyet. Most van itt az ideje a kipró-
bálásának, amíg még nem perme-
tezik meg a szőlőleveleket. Az aláb-
bi recept szerint azonban nem a 
megszokott darált húsos rizs a töl-

teléke, hanem hal, ráadásul busa, 
amit ritkán veszünk, pedig olcsó és 
értékes halfajta. Kétszeres az ok 
tehát arra, hogy most elkészítsük. 
A friss kapros póréhagymamártás 
különlegesen jól illik hozzá.

• Hozzávalók (4 személyre):
16 permetezetlen szőlőlevél
60 dkg busafilé
2 zsemle
2 tojás
só, őrölt bors
1 csokor petrezselyem
2-3 gerezd fokhagyma
2 szál póréhagyma
2 evőkanál olaj

2 dl száraz fehérbor
1 csokor kapor
2 evőkanál liszt
3 dl tejföl

A szőlőleveleket forró, sós vízzel 
leforrázzuk, és lecsöpögtetjük. A 
zsemléket vízbe áztatjuk, majd jól 
kinyomkodjuk, és a busafilével 
együtt ledaráljuk. Az egész tojáso-
kat hozzáadjuk, sóval, borssal, a 
finomra vágott petrezselyemmel 
és a zúzott fokhagymával alaposan 
összedolgozzuk. A 
szőlőleveleket a ha-
las masszával meg-
töltjük, úgy, ahogy a 
káposztaleveleket 
szoktuk a töltött ká-
posztához. A póré-
hagymákat megtisz-
títjuk, és az egyik 
belső leveleit hosszá-
ban felcsíkozzuk, 
majd ezekkel, mint 
a zsinegekkel, átköt-
jük a töltikéket. (Ez 
el is maradhat, ha jól 
becsomagoltuk a 
töltelékeket, nem 
nyílnak ki.) A másik 
és a maradék póré-
hagymát felkarikáz-
zuk, és az olajon 
megfonnyasztjuk.

A borral felengedjük, a töl ti ké-
ket beletesszük, és még annyi vizet 
öntünk rájuk, ami éppen ellepi. 
Az apróra vágott kaporral meg-
szórjuk, és fedő alatt, lassú tűzön 
20-25 perc alatt puhára pároljuk. 

Ezután a halas batyukat kiemel-
jük, és a levét a liszttel simára ke-
vert tejföllel behabarjuk. A 
töltikéket visszatesszük a mártás-
ba, és még egyszer felforraljuk. Ha 
kell, még ízesítjük. Köretnek bur-
gonyaropogós illik hozzá.

CSERESZNYÉS LEPÉNY
Elkezdődött a cseresznyeszezon! 

Érdemes megtanulni az alábbi egy-
szerű kevert tészta receptjét, mert 
egész nyáron kiváló gyümölcslepé-
nyek alapja lehet. A cseresznye 
antociántartalmának gyulladáso-
kat mérséklő hatása van, ezért pél-
dául a fogínysorvadás és az ízületi 
gyulladások ideális természetes 
gyógyszere. Fiatalít, mert elbontja 
a kötőszöveteket károsító enzime-
ket, amelyek a bőr petyhüdtségét 
és öregedését gyorsítják. Egy hétig 
naponta 250 gramm, azaz marok-
nyi elfogyasztott cseresznye kedve-
zően hat a köszvényre.

• Hozzávalók:
20 dkg vaj
20 dkg porcukor
4 db tojás
20 dkg finomliszt
15 dkg rétesliszt
2 csomag vaníliás cukor
1 csomag sütőpor
0,5 dl rum
1 kg cseresznye
• A tepsi kikenéséhez:
1 evőkanál vaj
1 evőkanál finomliszt
• A tetejére: porcukor

A vajat a porcukorral habosra 
keverjük, majd a tojások sárgáját 
egyenként hozzáadjuk. A tojásfe-
hérjét kemény habbá verjük. A 
lisztet a sütőporral összekeverjük, 
és a tojáshabbal felváltva a cukros 
masszába forgatjuk. Közben a va-
níliás cukrot és a rumot is hozzá-
adjuk. Egy közepes tepsit kivaja-
zunk, belisztezünk, és a tésztát 
beleterítjük. A tetejét megszórjuk 
a kimagozott és lecsöpögtetett 

cseresznyével; 190 °C-ra (légkeve-
réses sütőben: 175 °C) előmelegí-
tett sütőben közel egy órán át kell 
sütni. Szép lesz, ha kerek tortafor-
mában sütjük, és úgy szeleteljük, 
mint a tortát.

Most kell eltenni télire!
Igaz, csak most kezdődött el a be-
főzési szezon, és még zöldségek, 
gyümölcsök hosszú sora vár arra, 
hogy megőrizzük a téli napokra, 
de van két olyan különleges elten-
nivaló, aminek nem lehet halogat-
ni a tartósítását!

AGGLEGÉNYKOMPÓT
E rumban eltett vegyes gyü-

mölcsegyveleg nagy népszerűség-
nek örvendett nagyanyáink idejé-
ben. Elkészítése annyira egyszerű, 
hogy még agglegények is nyugod-
tan megpróbálkozhatnak vele – 
innen az elnevezése.

Egy öt literes uborkásüveg aljá-
ra egy ke vés cukrot szórunk, majd 
egy sor megmosott, kicsumázott 
epret te szünk rá. Meghintjük ujj-
nyi vasta gon cukorral, majd annyi 
rumot öntünk rá, hogy bőven el-
lepje. Az üveget lefedjük, majd 
ahogy érnek a gyümölcsök, mind-
egyikből egy-egy sort teszünk bele 
– cseresznyét, meggyet, ribiszkét, 
barackot, kör tét, dinnyét, szőlőt. 

A nagyobb gyü mölcsök kimagoz-
va, cikkekre vág va kerülnek az 
üvegbe. Minden ré teget megszó-
runk cukorral, és annyi rumot 
töltünk rá, hogy ellepje a gyümöl-
csöket. Ha az üveg megtelt (au-
gusztus végén), a tetejére még 1-2 
kanál rumot locsolhatunk, és az 
üveget lezárva hűvös, sötét helyre 
tehetjük. A befőttet legkorábban 
advent idején bonthatjuk fel. Nem 
csak ön magában finom: leszűrt 
levét gyümölcslikőrként kínálhat-
juk, sőt finom ünnepi desszerteket 
is díszíthetünk vele.

TÖLTENI VALÓ SZŐLŐLEVÉL
A szőlőlevél tartósítását a csán-

gó magyaroktól tanultam, akik-
nek nemzeti, ünnepi étele egész 
évben a szőlőlevélbe töltött galus-
ka, ezért ezerszámra teszik el 
ilyenkor a még nem permetezett 
leveleket. Ezeket megmossák, tí-
zesével a tenyerükbe fektetik, 
majd széthajtogatják, és durva sót 
szórnak közéjük. A leveleket egy 

nagy edénybe teszik, másnapig 
állni hagyják, majd széles szájú 
széles üvegbe egymásra rétegezve 
lerakják, és ráöntik a tálban ma-

radt sós vizet. A tetejére érett kap-
rot, csombort, meghántott egész 
tormát fektetnek. Száraz, hűvös 
helyen tárolják.

Felhasználás előtt egy nappal a 
leveleket kiveszik, vízbe áztatják, 
majd kimossák, és úgy töltik meg. 
Egy-egy üvegbe akár ezer levél is 

belefér. Ha kisebb 
méretekben szeret-
nénk eltenni, a leve-
leket egy kisebb, 
széles szájú üvegbe 
fektetjük, lenyom-
kodjuk, és feltöltjük 
sós vízzel (5 deci 
vízhez 1 púpozott 
evőkanálnyi sót szá-
mítva). Letakarva 
szellős helyre állít-
juk, hogy megforr-
jon. Néhány nap 
múlva lenyomkod-
juk a leveleket, és 
újabbakat teszünk 
az üvegbe. Ha a leve 
leapadna, sós vízzel 

pótoljuk. Ha már nem forr, és a 
leve letisztult, az üveget gondosan 
lezárva hűvös helyre tesszük.

Pákozdi Judit

„Arisztokrata” zöldborsóleves

A borjúsült remek ünnepi fogás nyár elején

Nyers és főtt sonkával is elkészíthető a sonkás, zöldborsós kagyló

Szőlőleveles töltike darált hús helyett busával, póréhagymamártással

Cseresznyével is kitűnő a kevert tészta
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„Nyolcvannyolc évesen világbajnok akarok lenni!”
Saját életmódprogramja van, 
folyamatosan edz, és lelkesen 
készül a 2021-es ergométer-
világbajnokságra. A szárazföldi 
evezés örökös országos és Euró-
pa-bajnokával, a 87 esztendős 
Kassai Flóriánnal beszélgettünk.

– Négy évvel ezelőtt találkoz-
tunk legutóbb. Mi történt önnel 
azóta?

– Azóta is sportolok. Minden 
évben országos bajnok lettem 
ergométerben, 2016-ban az Euró-
pa-bajnokságot is megnyertem. 
Örökös országos és Európa-bajnok 
vagyok, ezekért Tersánszky 
Ödön-díjjal tüntettek ki. Január-
ban is megkaptam a sportorvosi 
igazolást; tudomásom szerint én 
vagyok az egyetlen nyolcvan év 
feletti igazolt versenyző Magyar-
országon. Az idén elindultam a 

székesfehérvári 30. Magyar 
Ergométeres Országos Magyar 
Bajnokságon, és sikerült megőriz-
nem az örökös bajnoki címemet. 
Most pedig van egy 
óriási lehetőségem!

– Ha jól tudom, a 
világbajnokságról 
van szó…

– Igen, ilyen még 
nem volt, és nem is 
lesz! A 2021-es eve-
zős beltéri világbaj-
nokságot (WRICH) 
élő virtuális verseny-
ként rendezik meg. 
A döntő február 27-
én és 28-án lesz. A 
megméretésen – ha 
ismét sikerül meg-
szereznem a sportor-
vosi engedélyt – én 
is ott leszek. Folya-
matosan edzek, már 
csak evezős er go mé-
tert kell szereznem, 

a világversenyen ugyanis kizárólag 
hitelesített Concept2-es géppel 
lehet elindulni. A Hegyvidéki 
Önkormányzat megpróbál segíte-

ni, hogy legalább kölcsöngépem 
legyen. Ha minden jól megy, és 
sikerül ötperces időn belül teljesí-
tenem a távot, akkor valóra válhat 

az álmom. Nyolcvannyolc éves 
koromban világbajnok akarok 
lenni! Mindent megteszek azért, 
hogy elhozzam a Hegyvidékre a 
világbajnoki címet.

– Ezek szerint most is keményen 
edz.

– Tizenkét évesen úszóbajnok 
lettem, tizenhét évesen szerettem 
bele az evezésbe. Komoly sport-
múltam van, vezetői pozíciókban 
dolgoztam, de a munka mellett 
sem mondtam le a mozgásról. 
Nyugdíj után már ráértem, több 
időm maradt az ergométerezésre. 
Az egyesületemben a fiatalok pél-
daképként tekintenek rám, hiszen 
nem érdekel az idő múlása, nyolc-
vanhét évesen is örömmel sporto-
lok. A koronavírus-járvány idején 
is folyamatosan edzettem, sétál-
tam. Időközben sikerült befejez-
nem az életmódprogramomat, 
amit nem kiadásra készítettem, 
csupán azoknak küldöm majd el, 
akiket érdekel.

– Honnan van ennyi energiája?
– Nincs káros szenvedélyem 

– csak a mozgás, a mozgás és a 
mozgás. Mindegy, hány éves az 
ember! Ennyi a titok. A saját kor-
osztályom tagjainak is azt taná-
csolom, hogy ha tehetik, sportol-
janak. Nagyon elszomorított, 
amikor a sportorvosomtól meg-
tudtam, hogy Magyarországon 
egyetlen igazolt nyolcvan éven 
felüli versenyző sincs rajtam kí-
vül.

– Mi lesz, ha sikerül megnyernie 
a világbajnokságot?

– Remélem, még sokáig egész-
séges leszek. Ha pedig megnyerem 
a vb-t, akkor mindent ugyanúgy 
folytatok tovább, ahogyan eddig 
is. Lemegyek az egyesületembe, és 
az edzői múltamat kamatoztatom 
azzal, hogy tanácsokat adok a gye-
rekeknek. Kilencvenéves koromig 
ez a tervem, aztán majd újragon-
dolom.

BM.

Az ECSOSZ szabadtéri programjai
Az Egészség- és Családvédő Országos Egyesület (ECSOSZ) köz-
hasznú, nonprofit civil szervezet újra elindította ingyenes szabadtéri 
programjait.

TORNA A SZABADBAN kedden 17.00–18.00. Helyszín: I., Vér-
mező út 70–72., a Vagon étterem (mozdony) mögötti részen, a Déli 
pályaudvartól két percre. Csütörtökön 17.00–18.00. Helyszín: XII., 
Devecseri park, a Svábhegyen. Megközelíthető a 21-es, 21A és 212-es 
autóbuszokkal és a fogaskerekűvel (Városkút megálló, onnan 2-3 perc).

NORDIC WALKING kedden 18.00–19.00. Helyszín: I., Vérme-
ző út 70–72., a Vagon étterem (mozdony) mögötti részen, a Déli pá-
lyaudvartól két percre. Sporteszközt ingyen biztosít a szervező.

TORNA + NORDIC WALKING-TÚRA a Normafánál. Időpon-
tok: június 21., július 5., július 19., augusztus 2., augusztus 16. 
Találkozó: a székely kapunál 15.00-kor.

További információk az egyesület honlapján olvashatók.
Egyesületi tagdíj: 2000 Ft/év.
Az egyesület internetes címei: www.ecsosz.hu, www.facebook.

com/ecsoszhu
E-mail-cím: ecsosz.hu@gmail.com

Jól halad a MOM Sport felújítása
Tizenkét éve gyakorlatilag folya-
matosan üzemel a MOM Sport 
Uszoda és Sportközpont. Eddig 
menet közben történtek meg a 
szükséges felújítások, javítások, a 
járvány miatti kényszerű leállás 
idején azonban nagyobb munká-
latok elvégzésére is 
lehetőség nyílt. Ezek 
jelenleg is folynak, 
hogy minden a he-
lyére kerüljön a júli-
us elejére tervezett 
újranyitásig.

„Jelentős beruhá-
zásokat hajtunk vég-
re, és ami fontos, 
hogy most lehetősé-
günk volt egyszerre 
több felújítást meg-
kezdeni. Ráadásul 
így nemcsak techni-
kai jellegű munkála-
tokra jut időnk, ha-
nem olyan kényelmi 
változtatásokat, szé-
pészeti munkákat is 
elvégzünk, amik 
növelik a szolgálta-
tásaink színvonalát, és reménye-
ink szerint elnyerik vendégeink 
tetszését. Ennyi mindent a normá-
lis üzemeltetés közben biztosan 
nem tudtunk volna megcsinálni, 
úgyhogy igyekszünk a legtöbbet 
kihozni a leállásból” – beszélt a 
felújítások hátteréről Móczán Mó-
nika, a MOM Sport vezetője.

A megnyitás óta tartó folyama-
tos működés azzal járt, hogy egyes 

berendezések mára elhasználódtak. 
Ilyenek a kazánház gépészete, a 
nyomástartó automatika, a 
dízelaggregát, a csővezetékek vagy 
a szünetmentes UPS. Idetartozik 
az Airwell folyadékhűtő berendezés 
is, amely az épület hűtött levegővel 

történő ellátását biztosítja. Maga a 
gép nem, de a vezérlése és némelyik 
szerkezeti eleme megújul, ennek 
eredményeképpen pedig érezhető-
en nő majd a hatásfoka.

Ám nemcsak hűvösebb lesz a 
nyári melegben, hanem a levegő 
minősége is javulhat a csarnok-
ban, mégpedig a légtechnika tisz-
títását követően. Részben kötelező 
eljárásról van szó, hiszen az aktu-

ális előírások szerint a közösségi 
tereket érintő összes légkezelő 
berendezést fertőtleníteni kell nyi-
tás előtt. Különösen azokat, amik 
a belső keringetésért felelősek.

Az uszodatérben még szembe-
tűnőbb változások várhatók. Meg-

újul a vízlágyító, amelynek a víz-
kövesedés megelőzése, a káros 
folyamatok minimalizálása a fel-
adata. A MOM Sportban működő 
UV-víztisztítónak köszönhetően 
eddig is az egyébként szokásosnál 
jóval kevesebb klórra volt szükség, 
az uszodagépészet felújítása után 
pedig tovább csökken az anyag 
mennyisége a vízben, így még ke-
vésbé lesz érezhető a klórszag.

„Az UV-készülék a vírusok 
ellen hatásos, a klór a baktériu-
mok és más, adott esetben gon-
dot okozó szerves anyagok, pél-
dául a bőrről leváló hámréteg, 
hajszálak, vizelet, nyál ellen véd. 
A korszerűsítéssel tulajdonkép-

pen egy módosított, 
kevésbé éles szagú 
fertőtlenítő vegyü-
let használatára nyí-
lik lehetőség” – ma-
gyarázta Móczán 
Mónika.

Szintén a kom-
fortosabb uszoda-
használathoz járul 
hozzá a belső tér 
felújítása, az uszoda-
tér kifestése, továb-
bá a falak burkolása 
a lelátók alsó részén 
és az élménymeden-
cénél. A napvédő 
zsaluzat néhány he-
lyen már nem tette 
megfelelően a dol-
gát, ezeket a kivite-
lezők most kijavít-

ják, valamint felülvizsgálják az 
erősáramú rendszert, és kicserélik 
a tűzjelzőt. Ez utóbbival már el is 
készültek.

Részben a jövőnek szól a kame-
rarendszer állapotfelmérése, az 
üzembiztonság ellenőrzése. A táv-
lati tervek között szerepel ugyanis 
a hálózat felfrissítése, esetleges 
bővítése.

MM.

„Csak a mozgás, a mozgás és a mozgás. Mindegy, hány éves az ember!”

Megszépült környezet és még jobb minőségű víz várja az uszoda vendégeit

Kempo a Hungaroringen
Rendhagyó helyszínen és edző-
partnerekkel tértek vissza a meg-
szokott csoportos tréningekhez a 
Magyar Kempo Szövetség és velük 
a Hegyvidék Harcosai Küzdősport 
Akadémia harcművészei. A mint-
egy húszfős csapat a Hun ga ro ring 
aszfaltcsíkján tartott bemutatót.

Három hónapon át kizárólag 
egyénileg készülhettek a kem pó-

sok, most jött el az ideje, hogy 
végre közösen fejlesszék ütő- és 
rúgóképességeiket, továbbá a 
földharctechnikákat. A Hun ga ro-
ring Zrt. felkérésére megtartott 
látványedzéshez Kiss Norbert, a 
kétszeres kamion-Európa-bajnok 
is csatlakozott. A Révész Truck 
Racing Team pilótája elmondta, 
hogy csak látszólag nagy a kü-
lönbség a két sportág között, 
ugyanis a versenypályán legalább 

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

Kiss Norbert egyebek mellett 
reflexfejlesztő feladatokat is kipró-
bált Ódor Lili sokszoros világ- és 
Európa-bajnok, világkupagyőztes 
kempós társaságában. A Hegyvi-
dék Harcosai Küzdősport Akadé-
mia versenyzője örömmel vállal-
kozott a közös edzésre, mint 

mondta, különleges alkalom, 
hogy az autó- és motorsportban 
használt pályán mozoghat.

Miután a tatamin mindenki 
alaposan elfáradt, következett a 
levezető futás, ami ezúttal ugyan-
csak rendhagyóra sikeredett. A 
kempókák a Forma-1-es rajtrácso-
kon sorakoztak fel, és a sportko-
csikat indító piros lámpás jelzésre 
startoltak el.

M.
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A fitneszparkokban is vigyázzunk egymásra!
Immár két hete a XII. kerületi 
fitneszparkok is megnyíltak, a 
Hegyvidéki Önkormányzat ismét 
engedélyezte a kültéri edzőgépek 
használatát. Ezek egy része a street 
workout vonalat követi; a statikus 

eszközökkel – ilyen a korlát, a pad 
vagy a gerenda – elsősorban ún. 
saját súlyos gyakorlatokat lehet 
végezni. Vannak dinamikus gépek 
is, amelyek leginkább a konditer-
mekben is használtakhoz hason-
lítanak, ilyenek a derékmozgató, 

az elliptikus tréner vagy a 
légbenjáró. A sokféle eszköz válto-
zatos edzésprogramok teljesítését 
teszi lehetővé, nem csoda, hogy 
egyre többen választják ezt a fajta 
testmozgást.

A nyitás óta folyamatosan nő a 
látogatottság, ám nem szabad el-
felejteni, hogy a járványveszély 
még nem múlt el, sportolás köz-
ben is ajánlatos bizonyos óvintéz-
kedések betartása. Erre figyelmez-
tetnek a fitneszeszközök közelében 

kihelyezett táblák, amiken a leg-
fontosabb tudnivalók olvashatók. 
A fitneszparkok területén a sport-
barátok lehetőleg hordjanak arc-
maszkot, tartsák be az egymás 
közti kétméteres távolságot, és 

fertőtlenítsék a fogantyúkat. (Ezt 
attól függetlenül érdemes megten-
ni, hogy az önkormányzat heti 
rendszerességgel fertőtleníti a gé-
peket.) Ha pedig valaki beteg, 
vagy rosszul érzi magát, inkább ne 
használja az eszközöket. A 14 év 

alattiak továbbra is csak felnőtt 
kísérővel tartózkodhatnak a fit-
neszparkokban!

Fitneszparkok és fitneszeszkö-
zökkel felszerelt játszóterek, pihe-
nőterületek a Hegyvidéken: Nor-

mafa (a síház mellett), Devecseri 
park, Városmajor (fővárosi fenn-
tartású), Pethényi úti játszótér, 
Margaréta játszótér, Tállya utcai 
park, MOM Sport kertje (július 
első hetében nyílik meg).

MM.


