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»A lehetetlennek tiino helyzetek forradalmarai vagyunk”

,Koszonettel tartozunk mind-
azoknak, akik ‘56-ban vagy ma
azért harcoltak és harcolnak, hogy
jobb vildgot teremtsiink itt, a
Hegyvidéken. Az 8 személyes tor-
ténetitk Osszessége adja kertile-
tiink malgjdt, jelenét, és formalja
a jovénket is” — mondta Kovidcs
Gergely polgdrmester az 6nkor-
mdnyzat Gesztenyés kertben ren-

dezett oktdber 23-i megemléke-
zésén.

A keriilet Gj vezetdje arra kérte
az linnepség résztvevdit: tizenkét
mésodperces néma csenddel tisz-
telegjenek mindazok el6tt, akik a
XII. keriiletbél vettek részt a for-
radalomban. Ezt kévet8en arrdl
beszélt, hogy mindenki lokdlpat-
riéténak szdmit, aki — fiiggetleniil

atedl, hogy itt élte az egész életét,
vagy csak nemrég kdltozotet ide —
hozzdjirul kozosségiink épitésé-
hez, meghatdrozza a keriilet sor-
sat, aki helyben akar viltozist,
kiizd, és nem ijed meg az esetleges
falaktél, kudarcoktdl.

»Az egyéni torténetek, az em-
beri sorsok alakitottdk és épiterték
fel az 1956-o0s forradalmat. Az

A SziluArt Miihely fiatal miivészei iinnepi miisort adtak eld a Gesztenyés kerti '56-os emlékmiinél

Koszoriizassal zarult az oktober 23-i hegyvidéki megemlékezés

”on

aprénak tling cselekedetek alkot-
jédk a torténelem menetét, nem az
dgyuk vagy a politikai szakérték,
hanem mi” — jelentette ki Kovdcs
Gergely. Emlékeztetett azokra,
akik itt, a XII. keriiletben tettek
azért, hogy ma egy szabad orszdg-
ban élhessiink: a Németvolgyi

Altaldnos TIskola tandraira, akik
minden erejiikkel nyugtatedk di-
dkjaikat, a Szent Jénos Kérhdz
orvosaira és dpoldira, akik férad-
hatatlanul gy6gyitotték a sebestil-
teket, vagy az Istenhegyi ati édes-
anydkra, akik a lyukas nemzeti
szin{i lobogdkat készitették. Mint

fogalmazott, lokdlpatriétdnak
lenni azt jelenti, hogy azokkal,
akikkel egyébként nem feltétleniil
értenénk egyet, éreékkozosséget
véllalunk a legfontosabb pillana-
tokban, ,annak a vlasztdsdt, hogy
rabok legyiink, vagy szabadok”.
(Folytatds a 3. oldalon)

CLIMAAX az élhetobb

JELENTOS NEMZETKOZI PALYAZATOT NYERT A HEGYVIDEK

jovoert

ONKORMANYZATI KEPVISELO-TESTULETI ULES

Helyi védelmet kaptak értékes épiiletek

Klima- és teriileti adatok feldolgozasa alapjan elkésziilhet a XII. keriilet éghajlati kockézati térképe és kockdzat-
kezelési terve - roviden ez a CLIMAAX elnevezésii projekt Iényege, amihez sikeres palydzata révén csatlakozott
az onkormanyzat. Ez segitséget jelenthet az éghajlatvaltozas negativ hatasainak mérséklésében, a karok
megeldzésében és hatékony kezelésében, valamint a jové kdzosségi beruhézésainak és lakossagi palyazati

lehetbségeinek kialakitasaban.

Ujabb hegyvidéki épiiletek helyi védelem alé helyezésérél, a Bursa
Hungarica felsGoktatési sztondijak dnkormdanyzati részének emelésé-
rél, valamint az id8sek lakasainak akadalymentesitését célzd, Otthon
megdregedni cimmel meghirdetett palyazat elbirdlasi hataridejének
madositasardl is dontott a képvisel6-testiilet a legutdbbi tlésén.

Vészjelzések a természettdl: aszaly a Gesztenyes kertben...

Folyamatosan tapasztaljuk a kli-
mavéltozds negativ hatdsait: az
egyre gyakoribb és a lakéépiilete-
ket is elontéssel fenyegetd villim-
drvizeket, a nydri idészakra jel-
lemz8 varosi hésziget-
jelenséget —ami kiils-
nosen az idésebbeknél
okozhat rosszullétet —,
tovdbb4 a XII. keriilet
magdnkergjeiben és
kézteriiletein is érzé-
kelhetd szdrazsdgot.
A Hegyvidék — a
mind@ssze Stven kivé-
lasztott pilot teriilet
egyikeként— most egy
adatfeldolgozé rend-
szerhez nyert hozzafé-
rést unids forrdsokbél,
amelynek adaptdldsa-
val a teriiletre szabott
éghajlatviltozdsi koc-
kazati feledrds készul.
A kétéves program

szervesen kapcsolédik a Hegyvi-
déki Z5ld Iroda kordbbi tevékeny-
ségeihez (példdul legszorosabban
a LIFE Virosi Esé projekthez),
amelyekre épiilve a pdlydzat ered-

...&s aradas a Margaréta utcaban

ményeként nemcsak egyes részte-
riileteket felolel8, vagy egyes me-
teorolégiai jelenségeket feltdrd,
hanem 4tfogd, holisztikus kép
rajzolédhat ki a teljes keriiletrdl a
lakossdg szempontjibél legfonto-
sabb klimavéltozasi kérdéskorok-
ben.

A projeke elnevezése: ,,CLI-
MAte risk and vulnerability As-
sessment framework and tool-
boX”, azaz réviden CLIMAAX.
Az 6nkorményzat kordbbi vezeté-
se 4ltal beadott sikeres palydzat
eredményeként Kovdcs Gergely
polgdrmester els6 intézkedései
kozote irhatta ald aze a palydzati
szerz6dést, aminek eredménye-
ként az eurdpai uniés Horizon
Europe keretrendszerben megva-
l6sulhat ez a program.

A munka az elmult hetekben
kezd8date, a projekt vezetését vég-
z8 spanyol régié webindriumokon
biztositott alapképzést a nyerte-
seknek a regiondlis médszertan
kialakitdsdhoz. Az dtadott adatfel-
dolgozé program és a rendszer
finomhangoldsit segit8 kézikonyv
mellett a résztvevék médr meglévd
klimatikus adatbdzisokhoz is hoz-
zaférhetnek, valamint egymadssal
is folyamatos kapcsolattartdsban
kaphatnak segitséget a fejlesztés
sordn.

A kovetkezd id8szak helyi fel-
adata lesz a munkacsoport kiala-
kitésa, amelyben a klimaszakért§
és az adatelemzésben jdrtas data
scientist mellett természetesen a
koordindciét végz8 Hegyvidé-
ki Onkormdnyzat is részt vesz.

(Folytatds a 2. oldalon)

A telepiilésképi rendelet médosi-
tdsval Gjabb értékes hegyvidéki
épiiletek keriiltek helyi védelem
ald. Egyedi védelmet kapott az
Istenhegyi plébdnia és kertje (a
lebontott , Tiindérlak” egykori

Stromfeld Aurél at 18./Levendula
utca 11. és a Tamési Aron utca
10./Nircisz utca 50. cimen. A he-
lyi teriileti védelem alatt 4116 épii-
letek kore is bdviilt, a Holl6sy
Simon utcai hdzak mellett immar

rének megfeleld felséfok szakird-
nyu végzettséggel, vagy legaldbb
hdrom év szakmai tapasztalattal
kell rendelkezniiik. Az szmsz-
moédositds keretében — hosszas
vitdt kévetSen — arrdl is dontés
sziiletett, hogy a tovabbiakban ne
hirdessen ki az 6nkormdnyzat kii-
16n pélydzatot a XII. keriiletben
miikodd egyhdzak, egyhdzi szer-
vezetek és cserkészcsapatok tdmo-
gatdsdra, hanem ezek a keriileti
kozosséglejlesztd rendezvények,
programok, téborok megvalésitd-

A Jéai Klubnak othont aé eklektikus ,svajci” villaépiilet is egyedi védelmet kapott

melléképiilete) a Diana utca 15/a
szdm alatt, egy-egy neobarokk
villa a Fodor utca 13/a és az
Orbanhegyi Gt 15-17. szdm alatt,
eklekreikus ,,svdjci” villaként a J6-
kai Klub Hollés tt 5. szdm alatti
épiilete, tovabbd modern stilust
villdk és tdrsashdzak a Goldmark
Kiroly utca 11-13./Csemegi utca
10., a Mese utca 5./Mese koz 1., a

a Boszorményi at 17/a, 17/d, 19/a,
19/b, 19/c, 19/d, 19/e, valamint a
Németvélgyi Gt 28/a, 28/b, 30/a-
b, 32/a, 32/b és 34. szdm alatti
épiiletek is védettséget élveznek.
Maoédositotta szervezeti és mii-
kodési szabélyzatde a képviseld-
testiilet. Immdr el6irds, hogy a
nem képvisel8 bizottsdgi tagok-
nak az adott bizottsdg feladatko-

sdra, miikodésitk tdmogatdsira
kiire palydzat keretében igényel-
hessenek tdmogatist.

Fonti Krisztina, a Fidesz frak-
ciévezetdje nem értett egyet ezzel
a valtoztatdssal, szerinte kiilon
palydzat keretében kellene donte-
ni a nagy létszdmu egyhdzkdzos-
ségek tdimogatdsardl.

(Folytatds a 3. oldalon)
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»Mi bemegyunk az emberek kozé, és beszéliink veliik”

Kocsik Tekla alpolgarmester a szocidlis, kulturalis és kbznevelési teri-
letekért, valamint az egyhazakkal és az egészségiigyi intézményekkel
valé egyiittmikodésért felel. Szeretné tovébb gazdagitani a Hegyvidék
kulturdlis életét, nagyobb hangsulyt helyezne a kdrnyezettudatossagra,
a raszorulok tdmogatdséra és az egészséges életmod népszerdsitésére.
A valéban emberkdzpontu kormanyzas hiveként az a célja, hogy tettek-
kel bizonyitsa: a keriilet lakéi béatran fordulhatnak az 6nkormanyzathoz
javaslataikkal és problémaikkal egyarant. Tervekrdl, célkit(izésekrol és az
Uj id6szak elsd tapasztalatairdl beszélgettiink vele.

— Mibta vesz részt a kizélet ala-
kitdsdban?

— 2019-ben csatlakoztam a Sé-
talé Budapest civil kezdeménye-
zéshez, ami a vdros élhetSségének
javitdsat, az emberek mindennap-
jainak élhet8bbé tételét tlizte ki
céljaul. A mai napig jelentSséggel
bir az életemben, mert fontosnak
tartom a kornyezettudatos élet-
moéddal és a fenntarthatdsiggal
foglalkozé iigyekkel kapcsolatos
torekvéseket. Ugy vélem, a kor-
nyezettudatos gondolkodds nem-
csak globélis, hanem helyi kérdés
is.

— Mennyire hatdrozzdk meg
ezek a torekvések a Magyar Kétfar-
kii Kutya Pdrtot?

— Az MKKP célkitlizései ko-
zdtt hangsilyos szerepet kap a
,20ld gondolkodds” népszerisité-
se, valamint fundamentilis eleme
a szocidlis érzékenység is — megta-
l4lni, hogyan lehet (j programo-
kat létrehozni, amikkel segiteni
tudunk azoknak a csoportoknak,
amelyek tagjai nem szdmithatnak
tdmogatdsra mésoktdl. Ezek mel-
lett van még egy kozos a Sétdld
Budapest mozgalomban és a Ma-
gyar Kétfarkd Kutya Partban: ugy
gondoljuk, hogy az embereknek
foglalkozniuk kell a kozélettel.
Igenis mindenkinek joga van ala-
kitani a magyar politikd, lehetnek
elvérdsai a megvélasztott politiku-
sok felé!

— Ezért lett a Magyar Kétfarki
Kutya Pdrt tagja?

— Mindig is egyetértettem a
part célkittizéseivel, mivel ugyan-
azokat az értékeket képviseljiik.
2020-ban kaptam lehet8séget bu-
dapesti hilézatfejlesztéként, azdéta
segitem az MKKP tertileti fejls-
dését. A Sétdld Budapest szerve-
z8jeként ekkor mdr nagy tapasz-
talatot gytjtdttem az aktivistdk
koordindciéjdban, kampdnyok
felépitésében, aldirdsgy(jtésben.

— Osszefiigg a hdlozatfejlesztdi
munkakir azzal, hogy a civil éler-

ben filozdfusnak késziil?

— Ugy gondolom, a filozéfiai
palya nem 4ll messze a kdzélettdl.
A filozéfusok feladata az embere-
ket rdvezetni arra, hogy minél
jobban megismerjék magukat és
az 8ket kériilvevd vildgot annak
érdekében, hogy el tudjanak ben-
ne helyezkedni. A politikus dolga
is valami hasonl, legaldbbis rész-
ben. Az egyetemi tanulmdnyai-
mat egyébként mdr befejeztem, a
diplomavédés van hétra, azonban
éppen a politikusi szerepvéllald-
som miatt erre egyelSre halasztdst
kértem.

— Mivolt az elsé feladata a Ma-
gyar Kétfarki Kutya Pdrtban?

— Egy aktivistarendszert kel-
lett 1étrehoznom, ki kellett épite-
nem az MKKP aktivistahdlézati.
Nagyjébol az elsd év utdn éreztem
azt, hogy fogyasztdbardt videds
tartalmakra van sziikség, ezért
lécrehoztam egy kiilén audiovizu-
4lis munkacsoportot. Majd kitért
az ukrajnai hdbort, én pedig fel-
kerestem a budapesti jeldlteket, és
megkértem &ket, hogy a fel nem
haszndlt kampdnypénziiket ajénl-
jék fel jotékony célra. Mindenki
beleegyezett, igy felkerestem a
beregszdszi kérhdz igazgatdjdt, aki
kiildott egy véget nem érd listde
arrél, mire lenne sziikségiik. Ap—
rilis elsején adtuk 4t a nyolemillié
forint értékti adomdnycsomagot,
de ezzel nem volt vége a tdmoga-
tdsnak. Folytattam, mert a kérhdz
helyzete az én sziviigyemmé is
vélt. A tobbi kézote az ilyen torté-
netek miatt ériilok kiiléndsen
annak, hogy alpolgdrmesterként a
szocidlis szféra is hozzdm kertilt.

— Mar akkor, hdlézatfejlesztd-
ként tudta, hogy a XII. keriilet ér-
dekében fog dolgozni?

— Egyiltalin nem, ez késébb
alakult igy. Pontosabban az tor-
tént, hogy Kovics Gergely partel-
nok felkére, legyek a kampanyfd-
noke a keriileti elévilasztdson.
Megszerveztem az aléirésgyﬁjtést,
a plakdtozdst, a teljes kampdnyt,
ami jol sikeriilt, hiszen az MKKP

elséprd gybzelmet aratott. Utdna
beszéltiik meg, hogy képvisel8je-
161t leszek, de akkor még egyélta-
lén nem volt sz6 az alpolgdrmes-
teri kinevezésrél.

— Meglepte a felkérés?

— Nem beszéltiink errdl kordb-
ban, tehdt igen, meglepédtem,
illetve sz6 szerint megilletddtem,
amikor Kovécs Gergely feltette a
kérdést. Szdmomra 6ridsi megtisz-
teltetést jelentett mdr maga a lehe-
t8ség is, amire természetesen igent
mondtam.

— Milyen helyismerettel rendel-
kezik?

— Budapesti hdlézatfejleszts-
ként az dsszes keriiletet meg kel-
lett ismernem, enélkiil nem lehe-
tett volna 6sszefogni az aktivistd-
kat, kidolgozni a helyi, specifikus
kampdnyokat. Rdaddsul a XII.
keriilet kiilénleges fontossdggal
birt, mert innen indult a videés

miikddott, azt meg kell tartani.
Legfeljebb megprébaljuk még job-
b4 tenni.

— Az MKKP szdmdra fontos az
dllampolgdrok bevondsa. Hogyan
valdsulhat ez meg a kultiira teriile-
tén?

— Tény, hogy a XII. keriiletben
nagy szdmban élnek szépkoruak,
és nekem ugy tlinik, az eddigi
kulturdlis kinalat leginkdbb &ket
célozta meg. Térekedni fogok fia-
tal miivészek meghivéséra, ami
egyben a kulturlis programokkal
megszolitott korosztalyok szélesi-
wését is jelenti. Ebbe beletartozik a
kisgyerekes csalddok megszélitdsa
is, f8leg azért, mert ez a csoport
eddig taldn kevesebb figyelmet
kapott. Pedig el kell segiteni,
hogy a maguk médjin &k is ref-
lektdljanak a tdrsadalmi problé-
madkra és a kornyezetiinket érintd
kihivdsokra.

egydltaldn mozgdstér
ezen a teriileten?

— Aziskolak mdr
régéta dllami fenn-
tartdsban muikod-
nek. Mi annyit tehe-
tiink, hogy tdmo-
gatjuk az intézmé-
nyek fejlesztését. Az
6voddk  azonban
hozzénk tartoznak, |+
ezek fenntartdsa ki-
emelt feladatunk.
Nem szabad elfelej-
teni, hogy a kornye-
zettudatossdg, az egészségtudatos-
sdg, a szocidlis érzékenység kiala-
kitdsdnak legjobb terepe az 6voda.

— A Magyar Kétfarki Kutya
Pirt részérél sarkalatos kérdés a zold
teriiletek védelme. Ebben mire szd-
mithatnak a hegyvidékiek?

— Kétségtelen, hogy miénk a
t&vdros legzoldebb kertilete, Bu-

munkacsoport. Itt
kezdtiik el gydrtani
a tényfeltdrd és ok-
nyomozd  videds
anyagokat, amelyek
— egyebek kozt — az
dnkorményzat m{-
kodésérdl, a zold te-
riiletek dtgondolat-
lan beépitésérdl és
mds visszdssdgokrol
sz6lnak.

— A kulturdlis élet
azére eddig is elég
gazdag volt a keriilet-
ben, hogyan lehet ezt
még tovdbb béviteni?

— A kulttra az a
teriilet, ami sza-
momra rendkiviil
komplex, és beletar-
tozik a keriilet kozosségi életének
fellenditése is. A kulttirdnak 6rid-
si szerepe lehet abban, hogy az
emberek még inkdbb egymds felé
forduljanak. Szocidlis kérdés is az,
hogy a kultdra mindenki szdmdra
elérhetd legyen, és ne a tdrsadalmi
lehetéségek hatdrozzdk meg ezt.
Hiszek abban, hogy események és
programok 4ltal erdsithetjitk az
Osszetartozds érzését, ami aztin
egy szoliddrisabb, egymdst még
ink4bb segitd keriiletté tesz min-
ket.

— M;i torténik a mdr megszokott
programokkal, a keriileti hagyomd-
nyokkal?

— Az Gjdonsdgok keresése nem
azt jelenti, hogy a hagyomdnyaink
kart szenvednek. Nemcsak a kul-
tirdra, hanem a legszélesebb ko-
z0sségi életre is igaz, hogy ami jél

Ugyanazokat az értékeket képviseli parttarsaival

— Mindig kényes téma az egész-
ségiigy — ezen a teriileten mik az
elképzelései?

— Minél jobb elldt4st kell biz-
tositani a keriilet lakéinak! Ennek
eléfeltétele, hogy az onkormdny-
zathoz tartozé alapelldtds magas
szinvonalon miikédjén. Ez nem
lehet és nem is lesz vita tdrgyal
Ugyanakkor a legjobb terdpia a
megel6zés, ha elkeriiljitk a beteg-
ségeket; ehhez a prevencié erési-
tésével, az egészségtudatossdg ja-
vitdséval jérulhat hozz4 az 6nkor-
ményzat. Erdemes lenne felfrissi-
teni a hagyomdnyos keriileti
egészségnapokat, mert egy kicsit
sematikussd valtak, valamint te-
matikus hénapok szervezésében is
gondolkodom.

— Ma az oktatdsban alig kapnak
szerepet az onkormdnyzatok. Van

dapest tiideje, ami
6rom az itt él6knek,
egyben 6ridsi fele-
18sség az onkor-
mdnyzatnak. Az
utébbi években ldt-
hattuk, hogy folya-
matosan csokkent a
z6ld feliiletek ard-
nya. Nem elvenni
kell a természettdl,
hanem hozzdadni,
és ennek az egyik
els6 lépése lehet a
Bo6szorményi ut egy
részének zolditése, a
sétaléutca kialakitd-
sa — ahogyan 4ltald-
ban is référ a zoldités
a belsd vérosrészek-
re. A mésik irdny az
értelmetlen beépitések megsziin-
tetése. Az egyszerien biin, hogy
laképarkok, irodahdzak miatt fik
szdzait vagjdk ki! Riasztd, de igaz,
hogy a mai fiatalok szoronganak
a jov6 miatt, mert attdl félnek,
hogy az emberiség tonkreteszi a
bolygét a természet pusztitdsival.
Megigérhetem, hogy a XII. kerii-
letben ilyen nem lesz, mi t5bb,
novelni fogjuk a zold teriiletek
méretét.

— A Hegyvidék az orszdg egyik
leggazdagabb telepiilése, azonban
itt is vannak szocidlis problémdk.
Mit gondol errél?

— Az el6z8 virosvezetés nem
vett tudomdst a nehéz helyzetben
1évEkrdl, a szényeg ald soporte a
bajokat. Van egy elég széles lesza-
kadé réteg, amelynek tagjai tgy
érzik, elengedték a keziiket. Mi

Kocsik Tekla alpolgarmester

ennek az ellenkezdjét tessziik, se-
gitd kezet nytjtunk. A valds igé-
nyekre igyeksziink megolddsokat
taldlni, és azzal kezdjiik, hogy
meghallgatjuk az embereket. Nem
dugjuk homokba a fejiinket, nem
csukjuk be a szemiinket, nem fog-
juk be a fiiliinket.

— A mdr elmondottakon kiviil
miben lehet majd tetten érni ezt az
éles fordulator?

— A Magyar Kétfarkt Kutya
Part emberkdzeli dlldspontot kép-
visel. Tudjuk, hogy vannak, akik
tartanak ettdl, mert azt hiszik, ez
egyet jelent a lazasdggal, a ko-
molytalansiggal és azzal, hogy
semmit sem fogunk csindlni. Ez-
zel viddolnak az ellenfeleink, akik
nagyot csalédnak majd. Mi beme-
gylink az emberek koz¢é, és beszé-
liink velitk. Mondja el mindenki
a javaslatait, hogy min viltoztat
na, mert az tigylink ugyanaz: a
keriiletért dolgozunk.

— Ennek szellemében hozta létre
az onkormdnyzat a részvételi iro-
ddt?

— Igen, illetve ehhez kapcso-
16dva hozunk létre az nkormdny-
zat koleségvetésén beliil egy kozos-
ségi koltségvetést, ami arra szol-
gil, hogy a lakossdgi javaslatok
megvalésulhassanak. A szokdsos
lakossdgi kdzmeghallgatdson ki-
viil lesznek rendszeres vdrosrészi
férumok, amiken a sziikebben
vett helyi kérdéseket lehet majd
megyvitatni.

— Ha egy év millva beszélger-
nénk, mivel lenne elégedett?

— Akkor leszek elégedett, ha az
emberek bétran fordulnak hozzénk
a gondjaikkal és az oromeikkel. Ha
éppen tgy adédik, mernek panasz-
kodni. Mert hozzdnk lehet jonni,
veliink lehet beszélni, nem kell
fejet leszegve suttogni. A mostani
egy mdsik onkormdnyzat, amely
valéban az emberekért, minden
kertileti emberért dolgozik.

sm.

(Folytatds az 1. oldalrdl)

A XII. kertileti egészségiigyi, ok-
tatdsi, kulturdlis intézmények,
valamint a nagy szolgéltatdk (pél-
ddul a BKK, a FOKERT, a Fév4-
rosi Csatornazdsi Miivek, az FKF
Zrt.) a szakteriiletiiket érintd ta-
pasztalatokkal tudjak kiegésziteni
az adatalapt éghajlati kockdzat
elemzési eszkoztdrat.

Az adatelemzés 4ltal vizolt kli-
makockdzati veszélyhelyzeteket a
valésdgban jelentkezd problémak-
kal 6sszevetve, varhatbéan tobb kor-
ben iterdlva tisztul majd le a tele-
piilési vészhelyzeti térkép, amely a
sériilékenységeket utca és telek-
tomb szintjén lesz képes feltdrni,
célzott beavatkozdsokat lehetdvé
téve. A késébbiekben a lakossdg
bevondsit is tervezi a zold iroda,
hiszen amig példdul a BKK arrdl
tud beszdmolni, hogy heves es6zé-
sek alkalmé4val melyek a Hegyvidé-
ken leggyorsabban jérhatatlannd
valé trszakaszok, addig a kornyé-
ken él8k a legkisebb problémafor-
rdsokat is ismerik, és akdr egy rend-
szeresen eltomddd csatornabefolyd-
16l is értékes — még a legterjedelme-
sebb adatbdzisokban sem szerepld
— tényeket tudnak megosztani.

CLIMAAX az élhetobb

A lakossdgi tapasztalatok be-
kiildésérdl vérhatdan 2025 tava-
szdn jelenik meg részletes infor-
miéci6 az 6nkormdnyzat médiafe-
lilletein. A CLIMAAX projeke
mintegy 60 millié forintos keret-
osszege mellett a végrehajtdsi sza-
balyok szerencsére sok szabadsd-
got is biztositanak a nyerteseknek,
hogy a helyi adottsdgok szempont-
jabol legrelevinsabb adatbdzisok
beszerzésével a legfékuszdleabb
kockdzatelemzés és kockdzatkeze-
lési terv sziilethessen a helyben
legfontosabbnak tapasztalt prob-
lémakérok figyelembevételével.

A CLIMAAX program éltald-
nos célja, hogy Eurépa-szerte
hozzdjéruljon az éghajlati kockd-
zatelemzés és kockdzatkezelés
gyakorlatdnak harmonizéldsdhoz
és konszoliddldsdhoz. A hossza
tanuldsi és elemzési munka végsé
haszonélvezdi természetesen a
keriileti lakosok lesznek, hiszen
az éghajlatvéltozdsi hatdsok mér-
séklésére irdnyul6 konkrét tettek
4ltal a Hegyvidék klimadllobba
vélhat, meg6rizve a mindannyi-
unk szdmdra fontos élhetd laké-
kornyezetet.

(Barta)
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Tajsebgyagyitas a Normafanal

Az dnkormdnyzat el6z8 vezeté-
sének megalomdnids tervei koziil
az eredetileg 650 méter hosszu,
20 méter magas vasszornyetegnek
elképzelt, csak a lakossdgi tiltako-
zds hatdsdra 4tterveztetett lomb-
koronasétdny félig elkésziilt fej-
épiilete hatalmas tdjsebként csi-
fitja a Normafit. A betontorzd
dllagmegdvdsa és brzése eddig
kozel szdzmilliés kiaddst jelen-
tett, sorsinak rendezése ezért az
egyik legelsd feladatunk volt” —
adta hiriil az énkormdnyzat 4j
vezetése. Kozleményiik rdmutat
arra, hogy az el8z8 vezetés dltal
aldirt szerz8dések alapjdn a torzé
elbontdsa és a teriilet erdészeti
rekultivdcibja sajnos megvaldsit-
hatatlan: kézel egymillidrd forin-
tot kellene az dllamnak visszafi-

dé, taldn egy kis bufé is, valamint
természetesen kulturdlt illemhely
vérja majd a természetjdrokat. A
munkdlatok a napokban kezdéd-
nek el” — 41l a kozleményben.
»Szerintem minden olyan be-
ruhdzds elhibizott, ami még tobb
embert vonz a Normafdra. A Nor-
mafénak egy problémdja van,
hogy oda megy egész Budapest, és
eléggé tulterhelt, rdaddsul ugyan-
arra a két kilométerre megy min-
denki” — mondta Kovécs Gergely
polgdrmester a hivatalba 1épése
alkalmdbdl készitett beszélgeté-
siinkben, amikor az el6z6 onkor-
ményzati vezetés dltal tervezett és
részben megvalésitott normafai
fejlesztések sorsdrol kérdeztiik. (Az
interjii lapunk 2024. oktéber 1-jei
szdmdban olvashaté — a szerk.)

<l a*

Lombkoronasétany-fejépiilet helyett oktatopont lesz (ldtvdnyterv)

zetni, emellett a bontds és a rekul-
tivdcié tovabbi tobb szdz millids
koleséggel jérna.

Ebben a helyzetben az onkor-
mdnyzat igyekezett olyan felelds
dontést hozni, ami a lehetd legjob-
ban szolgdlja Ggy a természet,
minta keriilet lakossdgdnak érde-
keit. ,,Az épiiletet befejezziik, de
sokkal visszafogottabbra és szeré-
nyebbre alakitjuk. Lombkorona-
sétdny-fejépiilet helyett kis kor-
nyezetvédelmi oktatépont miiko-
dik majd benne, valamint a turis-
tidknak pihendhely, télen melege-

Az 4j polgdrmester arrdl is be-
szélt, hogy a normafai beruhdza-
sok allami finanszirozdsbdl ké-
sziiltek, ezekre a tdimogatéi okira-
tok 4ltaldban tizéves fenntartdsi
kotelezettséget irtak eld. Mig
azonban a megvésdrolt hédgyd-
kat, vagy épp a ratrakot megegye-
zés esetén vissza lehet adni, addig
egy félkész épiilet esetében ez
nehezebben megvaldsithatd, hi-
szen az dllam ,valészintileg nem
fogadnd el ajandékba a betontdm-
boket”.

nn.

Az onkormanyzaté lett
az egykori Istenszeme fogado

Hossza tt vezetett iddig, de most
megtortént: az dllamedl a XII. ke-
riileti 5nkormdnyzat vagyonkeze-
1ésébe keriilt az egykori Haggen-
macher-villa, vagy Istenszeme
vendégfogadé. A hatalmas, erdds
telken 1év8 épiiletben miikodott
az ezredforduléig a Kossuth neve-
l18otthon, majd a sokdig iiresen
4ll6 zugligeti villdr a f8vdros 2021

novemberében meglehetdsen nyo-
mott dron, 400 millié forintért
értékesitette egy magdnszemély-
nek. Az ingatlan kozdsségi tulaj-
donban maraddsdért azonban
széles korti osszefogds bontakozott
ki a Hegyvidéken.

A kozos tigy érdekében lakos-
sdgi petici6 indult, Kovécs Ger-
gely a Magyar Kétfarka Kutya
Pirt énkormdnyzati képviselje-
ként kezdeményezte, hogy a kerii-
let éljen az el8vésdrldsi jogdval.
Ezzel a joggal végiil az dllam élt
Fiirjes Baldzs, a vélasztdkeriilet
kordbbi fideszes orszdggytilési
képvisel8jeldlije, a Miniszterel-
nokség volt dllamtitkdra javaslatd-
ra. Miutdn az 4llam birtokdba

Allagmegévas hijan folyamatosan pusztul az épiilet

keriile, az 6nkormdnyzat el6z6
képvisel8-testiilete 2022 februdr-
jéban az ingatlan keriileti vagyon-
kezelésbe vételérél dontoet, ez
azonban ténylegesen csak most, az
Uj vezetés hivatalba 1épését kove-
téen tortént meg.

,Ugy gondoljuk, hogy a févros
és az dllam utdn jobb kezekben
lesz az ingatlan” — irta kozlemé-

nyében az 6nkormdnyzat, hozz4-
téve, hogy az elmult években az
emlitett tulajdonosok nemhogy
nem kezdték meg a villa feldjitd-
st, de dllagmegdvdst sem végez-
tek, igy az a lassti enyészet Utjdra
lépett. A tervek szerint az épiilet a
feltjitdsa utdn kozosségi funkeiodt
kap, az ingatlanhoz tartoz6 kézel
négyhekedros erd§ nagy része pe-
dig — a meglévd kerités részleges
elbontdsival — mindenki el8tt
megnyilhat. A feldjitdsi munkdk
megkezdéséig, biztonsdgi okok-
bél, az dnkormanyzat mobilkeri-
téssel veszi korbe a hdzat, amely
riasztéval, kamerakkal és tavfel-
tgyelettel is védve lesz.
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»A lehetetlennek tiino helyzetek
forradalmarai vagyunk”

(Folytatds az 1. oldalrdl)

A polgdrmester szerint nem elég
beszélni a multrdl, tenniink is kell
azért, hogy hdseink emléke és 4l-
dozatuk torténete fennmaradjon.
Ezért bejelentette: minden emlék-
tdbldn szerepl§ ‘56-o0s hés kiilon
oldalt kap az 6nkormdnyzat hon-
lapjén, hogy mélté médon mutas-
suk be és 8rizzitk meg az emlékii-
ket.

LJMiitt, a tizenkettedik keriilet-
ben a lehetetlennek t(ind helyze-
tek forradalmdrai vagyunk. Ami-
kor kihivasokkal néziink szembe,
nem tehetiink mdst, mint 6ssze-
szedjiik a bétorsigunkat, leporol-
juk magunkrél a kételyeket, és
folytatjuk az utunkat” — mondta
Kovics Gergely, hozzdtéve: ,ta-
nulhatunk az igazi hésoktdl, hogy

Kovacs Gergely: mindenki lokalpatriéta, aki hozzajarul a kozosségépitéshez

mi magunk is sajét életiink hése-
ivé valjunk a mindennapokban”.

»-..€gy nép azt mondta: elég
volt” — idézte zdrdsként Mdrai

Séndort a keriilet vezetdje. Arra
biztatott mindnydjunkat: e sza-
vakra emlékezve , meritsiink erét

a multbdl, hogy egytitt épithes-

stk a jové Hegyvidékét, ahol
mindenki otthon érezheti ma-
gac’.

A polgdrmester {innepi beszéde
utdn a SziluArt Mihely fiatal mi-
vészei mutattak be az ‘56-os ese-
ményekre reflektdld, ,Hogy is

majd a keriiletben m(ikédé pér-
tok, nemzetiségek, egyhézak, ha-
gyomdnydrzd és bajtdrsi szerveze-
tek, helyi kozosségek, kulturdlis,
oktatdsi és sportintézmények, va-
lamint a rend8rség képviseldi he-
lyezték el virdgaikat A szabadsdg
szdrnyal6 madara cimet visel§
1956-0s emlékmiinél. Az 6nkor-
madnyzat nevében Kovics Gergely
polgdrmester, valamint Kocsik
Tekla és Vaddsz Gdbor alpolgdr-
mester koszoruzott.

Kovécs Gergely polgdrmester és
Kocsik Tekla alpolgdrmester 6n-
kormdnyzati dijakat adott 4t a ki-
emelkedé munkdt végz8 pedagé-
gusoknak, intézményi dolgozdk-
nak, vezetknek és segitknek a
Hegyvidéki Kulturilis Szalonban
rendezett oktéber 23-i iinnepségen.

Eletmi Dijat kapott Patké La-
jos, a Sashegyi Arany Janos Alta-
lénos Iskola és Gimndzium f8igaz-
gatdja, valamint a tisztségérdl az
idei évben lekdszond két intéz-
ményvezetd, dr. Szebedy Tas And-
rds, a Varosmajori Gimndzium és
Marosi Hedvig, a KIMBI Ovoda
eddigi igazgatdja.

E6tvos Jézsef-gyirtit vehetett 4t
Kelemen Andrds, a Virdnyos Alta-
lanos Iskola fizika, technika és di-
gitdlis kultdra szakos tandra, a
természettudomdnyi munkakozos-
ség vezetSje, Budahdzi Mirta, a
Mackés Ovoda igazgatéja, tovibbd
Baldzsné Ferenczy Judit, a Norma-
fa Ovoda igazgatohelyettese, 6vo-
dapedagégus, fejlesztdépedagdgus.

A Hegyvidék Ifjusdgdére Dij-
ban részesiilt Kardmos-Pauer Ag-
nes, a Svibhegyi Jokai Mér Alta-
ldnos Iskola és Német Nemzetisé-
gi Altaldnos Iskola tanitoja,
Halasy-Erdei Judit Beatrix, a Siini
Ovodék pedagégiai asszisztense,
Rézsdné Fiilop Tiinde, a Véros-

majori Gimndzium angol nyelv
szakos tandra és Kovdcs Erzsébet,
a Virosmajori Kés Karoly Altald-
nos Iskola kémia, technika és fizi-
ka szakos tandra.

A Hegyvidék Ifja Pedagdgusa
Dijat az idei évben Radeczky

Anna Rozina, a Virosmajori Ovo-

Elismerés a pedagogusoknak

retek szakos tandra, valamint
Bélik Boglérka, a Hegyvidéki
Mesevér Ovoda évodapedagégu-
sa érdemelte ki.

A Hegyvidék Gyermekeiért
Dijat Beloviri Janosné, a Gazda-
sagi Elldt6 Szolgalat étkezési tigy-
intéz8je és Horvith Kiroly, a

Az tUnnepségen arany-, gyé-
mdnt-, vas- és granitoklevelekkel
koszontotte a keriilet vezetése a
nyugdijas pedagbgusokat: dr.
Bartdné Aranyi Edina és Kari-
csonyi Eva Miria 6tven, Pévai
Sdndorné, dr. Dedk Zsoltné és
Laki lona hatvan, Kovécs Tibor
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Nyugdijas pedagogusokat is kiszontott az 5nkormanyzat vezetése a dijatadon

ddk évodapedagégusa, Lakatos
Bence, a Gennaro Verolino Ovo-
da, Altalinos Iskola, Készségfej-
lesztd Iskola és Kollégium gyogy-
pedagégusa, Csepedi Bdlint, a
Sashegyi Arany Jénos Altaldnos
Iskola és Gimndzium f6ldrajz—
torténelem és llampolgdri isme-

Zugliget Ovoda kertésze kapta
meg. A Segité Kéz Dijat Bokor
Ibolydnak, az Orbénhegyi Ovo-
ddk dajkdjinak és Herold Vikto-
ridnak, a Németvolgyi Altalinos
Iskola sziil8imunkakozdsség-veze-
t6jének, az iskolai alapitvdny elns-
kének itélte oda az 6nkormdnyzat.

és Horvich Laszl6 hatvanét, Ko-
vécsné Seprenyi Anna Kldra pe-
dig hetvendt évvel ezeldtt szerez-
te diplomdjat, és dolgozott évti-
zedeken 4t kozmegbecsiilésre
mélté médon a gyerekekére, a
fiatalokért.

nn.

A Mi Hazdnk Mozgalom szélséjobboldali szervezetekkel kozdsen a
Turul-szobor megmaraddséért tartott demonstriciét oktdber 23-4n,
miutdn Kovécs Gergely polgdrmester kordbban tobb alkalommal is
arrél beszélt: elvitetné jelenlegi helyérdl a nagyon sok embert bdnté

turulmadarat.

A demonstricié elétt néhdny nappal Lizdr Janos épitési és kozleke-
dési miniszter a Facebook-oldaldn bejelentette: a nemzeti jelkép és
miivészeti alkotds megévdsa érdekében elrendeli a szobor mtiemléki
védelem al4 helyezését. Egészen pontosan — ahogy az Epitési és Kozle-
kedési Minisztérium a Telex kérdésére irta — a tdrca megkezdte a turul

Ismét felporgott a turulvita

nemzeti emléknek mindsiild mliemlékké nyilvdnitdsdt, a rendelet elké-
sziiltéig pedig , kezdeményezte Budapest Févdros Kormdnyhivataldnal
a Turul-szobor ideiglenes miiemléki védelem ald helyezését”.

Kovdcs Gergely a miniszteri bejelentést kovetéen a HVG-nek azt
nyilatkozta, ,egy Facebook-posztot elég nehéz jogi ttra terelni, meg kell
vérni, hogy ez most milyen fajta védelem: ha ideiglenes védelem, akkor
ezt kozigazgatdsi birésdgon lehet megtdmadni, ha pedig rendeletet al-
kotott, akkor az Alkotmdnybirésdgon”. Arrél is beszélt, hogy az énkor-
mdnyzat kikéri a keriiletiek véleményét a szoborral kapcsolatban, és
ennek lebonyolitdsa az alakuléban 1évg részvételi iroda feladata lesz.

Helyi védelmet kaptak értékes épiiletek

(Folytatds az 1. oldalrdl)

Visi Piroska (Hegyvidék Jovsjéért
Egyesiilet — Magyar Kétfarkt Ku-
tya Pért) koznevelési és egyhdz-
iigyi tandcsnok ugyanakkor arra
hivta fel a figyelmet, hogy a civil
palydzat részeként 20 millié forint
lesz elkiilonitve az egyhdzaknak,
amelyek eddig is ezzel megegyezd
keretdsszeg terhére igényelhettek
tamogatast.

Az 6nkormdnyzat 2024. évi
koltségvetési rendeletének harma-
dik médositdsira — Pésztor Tibor
(MKKP), a pénziigyi és tulajdo-
nosi bizottsdg elndkének tdjékoz-
tatdsa szerint — azért volt szﬁkség,
hogy az el8z8 vezetés dontéseit
devezessék a biidzsében. Fonti
Krisztina t6bb kritikdt is megfo-
galmazott a napirendi téma tdr-

gyaldsakor, egyebek mellett azt,
hogy a polgdrmester nyilatkozata-
ival ellentétben tovabbra is szere-
pel 833 milli6 forint ingatlanérté-
kesitési bevétel a koltségvetésben,
és a lombkoronasétdny fejépiilete
is elkésziil, szerinte pontosan ugy,
ahogy az el8z8 vezetés tervezte.
A normafai fejlesztés kapcsin
Kovidcs Gergely polgdrmester
hangsilyozta, a kordbbi tervekhez
képest fontos viltozds, hogy a
lombkoronasétdny nem épiil meg,
ennek félkész fejépiiletét azonban
szitkséges befejezni ahhoz, hogy
ne kelljen t8bb szdz millié forint
dllami tdmogatdst visszafizetni.
Ami pedig az 6nkormdnyzati in-
gatlanokat illeti, Vaddsz Gdbor
alpolgdrmester kiemelte: nagysdg-
rendekkel kevesebb lesz az el6z8

vezetés 4ltal tervezett éreékesitési
bevétel.

Az idén is csatlakozik a XII.
keriilet a Bursa Hungarica Felss-
oktatdsi Osztondijpalyazathoz. A
szocialisan rdszorulé fiatalok — a
jelenlegi hallgatdk, valamint azok,
akik felsdoktatdsi tanulmdnyaik
elétt dllnak — 2024. december 4-ig
nytjthatjdk be tdimogatdsi igénye-
iket az 6nkormdnyzathoz. Az 6n-
kormdnyzati 6sztondijrész sszege
eddig havi 15 ezer forint volt, ami
most 20 ezer forintra emelkedik.
Ezt az 8sszeget az llam jelenleg
havi 5 ezer forinttal egésziti ki.

Az id8sek lakdsainak akad4ly-
mentesitésére tavasszal kiire,
2024-es Otthon megoregedni
palydzat augusztus 31-én lezdrult,
az erre érkezd tizenot kérelem

mind megfelelt a feltételeknek. A
helyszini szemlék és a kérelemben
foglale munkak felmérése a terve-
zettnél t6bb id6t vesz igénybe a
varosfejlesztési iroda részéré, ezére
a pénziigyi terv elkészitésének ha-
tarideje 2024. november 30-ra, a
palydzatok elbirdldsdra rendelke-
zésre 4116 hatdridg pedig 2025.
februdr 28-ra médosul.

Mivel a polgdrmesteri hivatal
épiiletének foldszintjén 1év8, meg-
valtozott munkaképességli szemé-
lyeket foglalkoztaté zleld Etterem
bérleti szerzédése lejdre, ezért az
onkormdanyzat pélydzacot ir ki az
érintett helyiségcsoport bérbeads-
sdra. A specidlis helyiségbérleti pd-
lydzatot értermi funkcié el8irdsd-
val, nonprofit szervezetek részére
hirdetik meg. -ko-
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Arnyas Hegyvidék Program 2024

Tisztelt
Hegyvidéki Polgarok!
Az Arnyas Hegyvidék Program részeként
2024-ben ismét meghirdetjiik a Hegyvidéki
Onkormanyzat maginteriileti faiiltetési ak-
ciéjat.

A program keretében XII. keriileti lakés-
hellyel rendelkezd lakosok igényelhetnek
ingatlanonként — annak méretétdl és jel-
legétél fiiggetleniil — ingyenesen maxi-
mum 2 db 8shonos, 1,5-1,8 méter magas,
szabadgyokerd erdei facsemetét, fasuhdn-
got, hogy a klimaviltozdsra felkésziilve to-
vébb zolditsék kertjiiket, és élvezzék a cse-
peredd fék 4ltal nytjtott drnyékot.

Mit csinal az ujsagiro?

Palyazati felhivas

Budapest Févdros XII. keriilet Hegyvidéki Onkorményzat a tu-
lajdondban 4116 ingatlanrész bérbeaddsdra specidlis pélydzatot
hirdet nonprofit szervezetek részére, kizdrolag munkahelyi étkez-
tetés és kizforgalmii éttermi tevékenység folytatdsa céljabél, 2024.
oktéber 29. napjitdl 2024. november 12. napjaig terjedd idd-
szakban.

Jelentkezni kizdrélag online,
a hegyvidek.hu/ugyintezes/zold-iroda/
arnyas-hegyvidek
oldalunkon lehet.

Jelentkezési idészak:
2024. november 5., kedd 10 ératél
november 14., csiitértok 15 6rdig,
vagy a rendelkezésre 4116 készlet
kimeriiléséig.

A palydzhat6 ingatlanrész cime:

— Bp. XII, Boszorményi tit 23—25. szdm alatti ingat/tm ﬂlagso—
rdnak 46 m? nagysdgi, foldszinti részének 195 m? alapteriileti; része
(egyben bérelhetd).

A Hegyvidéki Zld Iroda tovabbi
programjairdl, eseményeirdl

a zold.hegyvidek.hu oldalon,

a ,Lakossdgnak” meniipontban
tdjékozddhatnak.

A pélydzati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza az in-
gatlanrész tovdbbi adatait és a pélydzati feltételeket, a pdlydzat
id8tartama alatt a polgdrmesteri hivatal tigyfélszolgélatdn, vala-
mint a www.hegyvidek.hu internetes oldalon tekinthet§ meg.

HEGYVIDEKI
ZOLD IRODA

HEGYVIDEKI

ONKORMANYZAT

A pélydzati ajdnlatok 2024. november 12. napjin
16.00 ériig nydjthaték be.

Az érdeklédék kérdéseire a polgdrmesteri hivatal vagyongaz-
ddlkoddsi iroddjanak dolgozéi készséggel adnak felvildgositdst

»Mi leszel, ha nagy leszel?” A kér-
dés, amitdl a falra tudndnak mdsz-
ni az 4ltaldnos iskolds gyerekek.
Egyrészt azért, mert gy érzik,
még bdven van idejiik ezen gon-

tak az el8addt, aki a szakma szép-
ségeirdl és annak drnyoldalairdl is
beszélt. Elmondta, hogyan mi-
kodnek a szerkeszt8ségek, ki don-
ti el, milyen témét dolgozzanak fel

got kap az Ujsdgird a témavalasz-
tdsban, milyen hires emberekkel
lehet taldlkozni és érdekes helyek-
re eljutni munka kézben, mennyi-
re nehéz riportalanyt taldlni. Ki-

Fontos, hogy ebben a fogékony iddszakukban minél tobbféle palyaképet megismerjenek a diakok

dolkodni, és teljesen méson jdr az
esziik, mdsrészt nincsenek is tisz-
tdban a lehetéségekkel, hogy me-
lyik pélya, munkakér milyen is
val6jdban. Ez utébbin prébédlnak
segiteni a pedagégusok a Svabhe-
gyl Jokai Mor iskoldban azzal,
hogy minden évben pélyaorientd-
cids napot szerveznek —amelynek
az egyik idei vendége lapunktdl
érkezett. A gyerekek ugyanis ki-
véncsiak voltak, mit csindl val6jé-
ban az Gjsdgiré.

Persze nem csak erre, hiszen az
otodikesek egy sor kérdéssel var-

az Ujsdgirdk, és miképpen sziiletik
meg maga a cikk. Arrdl is szé
esett, hogy ma mdr az Gjsdgirds
nem korldtozédik a sajedra, mér
amennyiben szovegirdsként tekin-
tiink rd. Ha pedig igy tekintiink,
akkor idetartozik minden kreativ
tartalom — beleértve a marketing,
a PR egy részét —, valaminc 4ltald-
ban véve az informécidk kozveti-
tése, legyen az lizleti, intézményi
vagy éppen politikai.

A gyerekeket pont ez a sokszi-
niiség érdekelte, és a tobbi kozdte
megkérdezték, mekkora szabadsd-

vdncsiak voltak arra is, meg lehet-e
élni az ﬁjségirésbé], vagy inkdbb
érdemesebb mds foglalkozdst vé-
lasztani.

Végezetiil a cikkiink elején em-
litett kérdés is elhangzott, persze
nem gyerekbosszantdsként, ha-
nem &szinte kivdncsisdgbdl. A
valaszok sokfélék voltak, ami mu-
tatja, mennyire széles a mai fiata-
lok lat6kore, az tigyvédedl a mér-
nokig, a forgatékényvirén 4t a
focistdig és a légikisérdig sok fog-
lalkoz4st megemlitettek. Persze
eléfordulhat, hogy a mostani ter-
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vekbdl nem lesz semmi, de a 1é-
nyeg mégiscsak az, hogy mdr
vannak elképzeléseik.

Ezt er8sitette meg Vukovdri
Nora, az 5. ¢ osztdlyfénoke, aki
ugy ldtja, a pdlyaorientdciés nap
hasznos a gyerekek szdmdra. , P4-
lyavélasztdsndl az emberek tobb-
sége mindenféle praktikus szem-
pontot figyelembe vesz, de leg-
aldbb ilyen fontos lenne, hogy az
4lmainkat kovessitk — emelte ki.
— Almokban, lelkesedésben pedig
egyértelmiden gyerekkorban va-
gyunk a legjobbak. Ezért fontos,
hogy minél t5bb lehetdséggel is-
merkedjenek meg a didkok ebben
a fogékony idészakban.”

A pedagégus arrdl is szolt,
mennyire hasznos, ha a gyerekek
kiilonbézé foglalkozdsok képvi-
seldivel taldlkoznak, akik a sajdt
tapasztalataikrél mesélnek, és
megvélaszoljdk a kérdésekert,
adott esetben megmutatjdk a
munkahelyiiket. A személyes él-
mény mindig maradanddbb és
inspirdlébb, mint bdrmilyen el-
méleti ismeret.

Ennek megfeleléen a progra-
mok osztdlyonként vagy évfolya-
monként zajlottak. Az idén is
voltak kiils8 helyszinek, egyebek
mellett dllatmenhelyen, hotelben
és a Bajor Gizi Szinészmiizeum-
ban jdrtak a jékaisok. Az iskold-
jukban pedig az épitészettel, az
illatorvosi és az idegenvezetdi
munkdval is megismerkedhettek.

M.

tigyfélfogaddsi iddben vagy a 06-1/224-5943-as telefonszdmon.

Kovdcs Gergely polgirmester

A Hegyvidékre jott a
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Pénziigyi Tudas Otthona

o

Az a cél, hogy minél tobb fiatal betekintést nyerhessen a pénziigyi kultura titkaiba

Elménypedagégiai médszerekkel és digitalis
eszkdzdkkel tdmogatott pénziigyi foglalkozd-
sokat tart a Pénziigyi Tudds Otthona dltaldnos
és kozépiskolds didkesoportoknak, méghozzd
teljesen ingyenesen. A Mdrvény utcai BGSZC
Budai Technikum a Pénzirdnytti Alapitviny
Bézisiskoldjaként miksdreti ezt a kiilonleges
tantermet, amely nyitva 41l a pénziigyi kuled-
ra irdnt érdekl8d8 tanulék és pedagdgusok
eléee.

Budapesten csak két helyen miikodik a
Pénziigyi Tud4s Otthona, amelyben 1x45 vagy
2x45 perces 6rak vannak, és differencidlt pénz-
ligyi ismereteket adnak 4t a szakemberek. A

tananyag beilleszthetd a torténelem-, a fold-
rajz-, a matematika- vagy akdraz osztélyf(’)'né-
ki 6rdk tanmenetébe is. Egyszerre harminc
didk vehet részt egy 6rdn, de lehetdség van
palyaorientdciés nap, iskolai projektnap ren-
dezésére is.

A Pénzirdnyt(i Bdzisiskola Program célja,
hogy minél tobb fiatal szdmdra tegye elérhe-
t6vé a pénziigyi nevelés modern, magas szak-
mai szinvonalat képviseld, egyben a kor pe-
dagégiai kihivdsainak is megfeleld eszkoztd-
rét. Iddig t6bb mint 24 000 tanuldé nyert
betekintést a programba, amely hasznos tu-
ddst nyujt a korszerli pénzkezelés és pénziigyi

tervezés, a koltségvetés, a pénziigyi intézmé-
nyek és t6zsde témakoérokben. Tavaly oktd-
bertdl Gjabb izgalmas témdval béviilt a kind-
lat: ,,Az dllam én vagyok” elnevezésii foglal-
kozdsokon az egyének és az dllam kapcsols-
ddsi pontjaival, az dllami szerepvéllalds terii-
leteivel, a tdrsadalmi jovedelmek rendszerével
is megismerkedhetnek az érdekl6d8 didkeso-
portok.

mm.

W Tovdbbi informdcid:
dr. Hornydk Andrea — 06-30/373-3065,
/mrnyﬂk. andrea@budaitechnikum.hu.

Jardaépités miatt kell
fakat kivagni

M¢ég az el6z8 6nkorményzati ve-
zetés idején kezd8d6tt meg a Récz
Aladdr ati jardaépités. A folyama-
tot az a jogos lakossagi kérés indi-
totta el, hogy egyre nagyobb az
autdforgalom a Melinda tt és a
Mindszenty J6zsef biboros tér ko-
zotti szakaszon, 4am ezen a részen,
jobb hijdn, az tttesten kénytele-
nek kozlekedni a gyalogosok.

szitkségessé valt tizendt fa kivdgd-
sa a Récz Aladdr Gt 164. és 170.
kozote, ezekbdl hat invaziv, akdc-
és balvdnyfa. A szakemberek meg-
prébélnak megmenteni két kérist:
amennyiben a tdmfalépitéskor
nem vélnak balesetveszélyessé a
névények, akkor nem vdgjak ki
ezeket. Minden miiszaki lehetd-
séget megvizsgiltak, azonban a

Osszesen 201 méter hossz jdr-
daburkolat épiil éntott aszfaltbdl
a hegy feléli oldalon, ebbél 120
méter mir teljesen elkésziile. A
tovabbi jardaszakasz kialakitdsa is
a végéhez kozeledik, ehhez a csat-
lakozé rézsli megtartdsa érdeké-
ben Gabion timfalat alakittat ki
az onkorményzat.

Eppen a biztonsigos kozleke-
dést szolgdl6 tdmfal miatt, sajnos,

jdrda kivitelezését csak a tobbi fa
eltdvolitdsdval lehet megoldani.
Igy olyan kivételes helyzet 4llt
el8, hogy az onkormdnyzat kény-
telen fék kivdgdsdt engedélyezni.
Természetesen a ndvények pétld-
sar6l gondoskodik, dsszesen 6t
venkét 14-16 centiméter torzskor-
méretli fa keriil majd a mostani
munkateriilet kézvetlen kozelébe.

M.

Nemzetiségi kozmeghallgatasok

Budapest XIL. keriileti Szlovik Nemzetiségi Onkorményzat
— november 15. 15.00, polgdrmesteri hivatal, tandcsterem

Budapest XII. keriileti Gorog Nemzetiségi Onkorményzat
— november 19. 11.00, polgdrmesteri hivatal, tandcsterem

Budapest XII. keriileti Bolgir Nemzetiségi Onkormanyzat
— november 25. 17.00, polgdrmesteri hivatal, tandcsterem

Ne a szobaban teljen az észi sziinet!

L2

Az allandé programok mellett az észi sziinet minden napjan kiilonleges
élmények varjak a gyerekeket és a felngtteket is a Budakeszi Vadasparkban,
amely hétkoznap 9.00-15.30, hétvégén 9.00-16.00 éraig latogathato
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Nem is olyan egyszerii a milanyag palackok visszavaltasa

Kétségkiviil jo kezdeményezés az erre utalé logoval ellatott fém, mlianyag és liveg italcsomagolasok janudr
elsejétdl kotelezd visszavaltasa. A REpont program még nagyon Uj mindenkinek, és maga a rendszer is most
L€l dt" a gyermekbetegségeit. A Hegyvidék foldrajzi adottsagai tovabbi problémakhoz vezetnek: a XII. keriilet
felsd részén nagyon kevés a visszavaltd pont, ezért az ott él6k kénytelenek palackokkal megpakolva - amiket,
ugye, tilos dsszelapitani, még inkabb dsszetorni - elautdzni, vagy épp elbuszozni egy tévolabbi lizletbe, ha
kdrnyezettudatos polgarként szeretnének eljarni, és nem mellesleg hozzajutni a betétdijhoz. A megoldas
minden bizonnyal a REpont-hélézat bévitése lehetne még tobb iizlet bevonasaval, de utcai automatak kihe-
lyezése sem t(inik drddgtdl valo tletnek. Osszedllitasunk a pillanatnyi dllapotot tiikrdzi, ami természetesen

folyamatosan valtozhat.

A jelenlegi szabdlyozds szerint a
400 négyzetméternél nagyobb
alapteriileti élelmiszeriizletek-
ben kotelezd a betétdijas palac-
kok visszavaltdsa, ami torténhet
a pénztdrndl, valamint REpont
automatdk segitségével. A Hegy-
vidéken &sszesen 6t ilyen iizlet
miikédik: a SPAR Bészérményi
ut, a SPAR MOM Park, a CBA
Prima Hegyvidék Bevdsdrls-
kézpont, a CBA Prima Négradi
utca (Léitatd) és a CBA Prima
Eo6tvos .

Ebbdl négy a véroskdzpontban
taldlhat6, csupdn az Eotvés ati
szdmit ,hegyinek”, ami leginkdbb
az istenhegyi és a Normafa-régiot
szolgdlja ki. Nincs viszont nagy
iizlet egyebek kdzt a Virdnyosban,
Zugligetben, Farkasréten, Mdr-
tonhegyen vagy épp a Széchenyi-
hegyen.

J6 hir, hogy t5bb kisebb élelmi-
szerbolt dontdtr Ugy, befogad
REpont automatdt. Ezek: CBA
Csorsz utca 23—25. (automata),
Market Point Tartsay Vilmos utca
30. (kézi visszaviltds), CBA Prima
Mirvdny utca 33. (automata),
CBA Prima Kirdlyhdgé tér 1. (au-
tomata), CBA Prima Szarvas G4-
bor 1t 8. (automata), SPAR Alko-
tas utca 53. (automata).

»SOKAT JAVULT A HELYZET”

A fenti boltok koziil hdrmat a
Budaconsum Kft. izemeltet. A
cég egyik vezetSje, Gyélin Emese
lapunknak elmondta, hogy a ha-
marosan megnyilé Hegyalja tti
tizletiikben is miikodik majd egy
visszavalté automata, holott az a

hely sem lesz 400 négyzetméternél
nagyobb.

»Mindig a vdsdrlék érdekeit és
kényelmée tartottuk és tartjuk
szem el6tt — emelte ki. — [gy az
osszes kisebb boltunkban szoritot-
tunk helyet az automatdknak,
még az eladétér rovdsdra is. Fon-
tos, hogy azoknak az embereknek,

mentesen az automatdk {iritése,
tisztitdsa, karbantartdsa, nem be-
szélve arrdl, hogy néha a nem visz-
szavéltés csomagoldsokat is a bolt-
ban hagyjdk a vdsdrlok. Ezekb6l
az id6 multdval egyre kevesebb
lesz, jelenleg az érintett drukészle-
tiink mintegy nyolcvan szdzaléka

; »

mdr visszavélthaté csomagoldsu.

Tiirelemjaték: beveszi, vagy nem veszi be?

akik ndlunk vdsdrolnak, ne kelljen
mdshovi vinniiik az otthonukban
osszegyjott italcsomagoldsokat,
hiszen tudjuk, hogy épp elég prob-
léma napokig térolni ezeket a la-
kdsban. A MOHU kimutatdsa
alapjan nagyjdbdl négyszer annyi
italcsomagoldst véltunk vissza tiz-
leteinkben, mint amennyit kibo-
csdtunk. Eleinte komoly logiszti-
kai fennakaddsokat okozott a
visszavaltott italcsomagoldsok el-
sz4llitdsa, de mostanra sokat javult
a helyzet. A lakossdg és a vasdrlok
tiirelmére is szitkség van, mert
nem mindig téreénik z6kkend-

Gyéldn Emese hozzdtette, hogy
bér ebben is van eldrelépés, még
mindig eléfordul, hogy folyadék
marad a palackokban, ami tdro-
ldskor kifolyik, és tisztasdgi prob-
lémdkat okoz.

AMIRE FIGYELNI KELL!

Csak azokat a palackokat veszik
vissza a boltok, amiken rajta van a
visszavalthatésdgot igazold logé.
Més darabokkal felesleges probél-
kozni, mert az automata nem fo-
gadja el, miként az Ssszetaposortt,
vagy a leolvasdst akaddlyozé mo-
don sériilt cimkéjt palackokat sem.

M¢ég egy dologra kell figyelni:
folyadék ne legyen a palackokban,
ugyanis a rendszer a stlyt is ellen-
drzi. Vannak, akik mégis megpré-
balkoznak a lehetetlennel, ennek
eredményeként telnek meg gyor-
san az automatdk mellett elhelye-
zett kukdk. ..

Azért nem csak emiatt hitgsul-
hat meg az automarta visszavéltds.
Biztosan sokan tapasztaltdk mdr,
hogy a gép ,visszadobja” az egyéb-
ként visszavélthaté palackokat is.
Ilyenkor segithet, ha kicsit elfor-
ditjuk, esetleg kisimitjuk a cim-
két, vagy ha netdn horpadt a pa-
lack, akkor beleftjunk egy kis le-
vegdt, amitd] visszanyeri az erede-
ti alakjdt.

HOGYAN LATJA A VASARLO?

Jutka néni az egyik — nem
hegyvidéki — lizletben szerzett
tapasztalatairdl beszélt nekiink:

,J6 otlet lenne a mdanyag pa-
lackok visszavaltdsa, ha miikod-
ne. De egyelre nagyon nem
miikadik. Volt, hogy félérds va-
rakozds és sorban 4llds utdn
hagytam az egészet. Nem elég,
hogy a hozzdnk legkdzelebb esd
boltban egy sztik kis folyoséra
tették be a két automatir, de 4l-
landéan be is akadnak a palac-
kok, emiatt torlédik a sor, nem
férnek el a vdsdrlék, egymdst
keriilgetjiik, ett8l mindenki ide-
ges. Ahdnyszor eddig a visszaval-

s e

téndl jértam, 6tpercenként kel-
lett sz6lni annak az alkalmazott-
nak, akinek az automatdk kar-
bantartdsa a feladata — persze az
egyéb munkdi mellett —, hogy
gond van. O is mondta, hogy a
gépek kritikdn aluliak, és a hiva-
talos karbantartd is csak legyin-
tett, amikor egyszer épp volt
szerencsém végignézni és -varni
egy kortilbeliil negyedérds nagy-
javitdst. Persze az sem segit a dol-
gon, hogy tobben egyszerre hé-
rom-négy hatalmas zsik palack-
kal érkeznek, mésok tdl gyorsan
dobdljik be a mlanyagot, emiatt
elakad a gép, névekszik a sor, jo-
het az alkalmazott, és igy tovébb,
ordégi kor. Nem j6 ez senkinek,
sem a vdsdrléknak, sem a keres-
ked8knek. Irigykedve nézem
azokat a kiilfoldi videékat, amik

MIT VESZNEK VISSZA A BOLTOK?

sdrldsi utalvinyt.)

Kizdrélag a 2024. janudr 1-je utdn forgalomba hozott és
visszavaltdsi logdval elldtott fém, iiveg vagy milanyag italos
palackokat lehet visszavaltani, hiszen ezek utdn kell vésdrldskor
megfizetni az 50 forint/palack visszavéledsi dijat. A kordbban
forgalomba hozott termékek tovdbbra is forgalmazhatdék, 4m
nem visszavalthaték, és az 50 forintot sem kell vételkor kifizet-
ni utdnuk. A betétdijat — az erre a célra fejlesztett applikdcié
segitségével — azonnali utaldssal kaphatjuk meg, de arra is le-
het8ség van, hogy az automata 4ltal kiadott utalvdnyt levdss-
roljuk, vagy készpénzre véltsuk a boltban. Az 6sszeget j6tékony
célra is felajinlhatjuk. (Lapzdrtdnkkor érkezett a hir, hogy a
MOHU tranzakcionként 5000 forintos limitet vezetett be az
automatdkndl, a gépek maximum ekkora értékben adnak ki vd-

A kapott utalvanyt levasarolhatjuk, vagy készpénzre valthatjuk

j6l miikodé rendszereket mutat-
nak be. Nem egyenként kell be-
dobélni a palackokat a gépbe,
csak be kell 6nteni, és a techno-
légia képes arra, hogy emberi
segitség nélkiil osztdlyozza és
szdmolja meg ezeket.”

M1 SEGITHET

A HEGYVIDEKIEKNEK?

Mint emlitettiik, a XII. kerii-
letben viszonylag kevés a REpont,
a hegyi részeken pedig kifejezetten
yhidnycikknek” szdmitanak, ezért
mindenképpen sziikséges a szd-
muk névelése.

Remélhetdleg egyre tobb ki-
sebb iizlet csatlakozik majd a
programhoz, de megoldst jelent-
het az utcai automatdk kihelyezé-
se is, példdul a buszmegallok ko-
zelében — ezeknél természetesen
csak utaldssal lehetne hozzdjutni
a betéti dijhoz.

A rendszert  lizemeltetd
MOHU-n4l is ldtjék az illetékesek
a visszavdltd pontok szdmdnak
elégtelenségét, ezért igyekeznek
minél tobb partnert bevonni.
Nemrégiben megjelent egy hir,
miszerint prébaképpen automatd-
kat telepitettek néhdny MOL-
benzinkdtra. Sajnos a XII. keriilet
gyalogosan kozlekedd lakéi szd-
miéra ez az Ujitds a kés6bbiekben
sem jelent majd elényrt, rdaddsul
az egyetlen MOL-kat éppen a L6-
itatéval szemben van, ahol egyéb-
ként is mikédik REpont.

Mézgaéknal elkésziilt az elsé MOMEZ

Tothék és a Mézga csalédd szorgos munkdjanak koszonhetden a nyar végén ki lehetett pergetni a Iépekbdl az
els MOMEZ-et, amelybél eddig szaz iveggel készilt. Persze a program célja nem a rentébilis termelés, hanem
az edukacio és a kertileti MOME-kampusz fenntarthatdsagi szemléletének erdsitése.

A csinos cimkével elldtott virdg-
mézes iiveg ldttdn taldn kevesen
gondolndk, milyen komplex hét
térmunka eredményét tartjdk a

FIGYELEM,
A PARKBAN
MEHEK

DOLGOZNAK!

keziikben. Az otlet az otéves
MOME-kampusz tjragondoldsa-
kor sziiletett, aminek része a ko-
rabbi kornyezet természetkozelib-
bé tétele, visszavaditisa.

A torekvéshez szervesen kap-
csolédott a ,MOME Zero” prog-
ram. Ennek célja, hogy Moholy-
Nagy Miivészeti Egyetem 2030-ra
Magyarorszég elsd karbonsemle-
ges kampuszdvd véljon. Az 6kols-
giai és oktatdsi céld szemléletfor-
maldshoz a beporzé rovarok

Tablak hivjak fel a figyelmet a kis szorgoskodékra

ugyanigy hozzatartoznak, ahogy
a hallgatdkkal telepitett erdterii-
letek folyamatos névelése a Bala-
ton-felvidéki Nemzeti Parkban,
vagy a kialakitds
alatt 4116 fests- és
fliszerndvény-per-
makert  kozosségi
tervezése és kivitele-
zése.

A méhcsalddokat
és a méhészeti szak-
értelmet Kutasi Ta-
mds hegyvidéki mé-
hész biztositja, min-
den mist a felséok-
tatdsi  intézmény
onkéntesen villal-
kozé hallgatéi és
munkatdrsai végez-
nek el — ettdl lesz az
eredmény hitelesen
kézmiives. A méhek
érkezése elétt el kel-
lett késziteni a kaptdrakat, amik a
tervezdasztal utin a MOME m-
helyeiben véltak kézzelfoghaté
valésdggd. A funkcionalitds mara-
déktalan figyelembevétele mellett
kevés tér maradt a fantdzia szabad
szdrnyaldsdnak, de a famihelyben
dolgoz6 oktatd, Timdr Péter veze-
tésével késziilt kaptdrak sdtortets-
re emlékeztetd kinézete igy is
egészen egyedi.

Szintén még a méhek bekoles-
zése eléte, allergolégus szakorvos

vezetésével, széles korli képzést
folytatott az egyetem, hiszen a
rovarok potencidlis veszélyt is rejt-
hetnek magukban, kiilénésen az
erre érzékenyek kérében. Minden
épiiletben megtaldlhaték azok az
ellenanyagok, amik egy tdlzott
reakcidt kivéltd csipésnél gyorsan
alkalmazhaték, a munkatirsak

pedig szakszert eligazitdst kaptak
a valdban veszélyes esetek kisz(i-
rése érdekében.

A véletlen balesetek elkeriilésé-
ért a kozparkként is miikodd kert
tobb pontjin, s6t még a Budakeszi
uton is tetszetSs tabldk hivjak fel
a figyelmet a méhekre, a kaptdrak
koriil pedig kerités akadédlyozza
meg, hogy valaki a tudtdn kiviil
zavarja meg a szorgoskods izeltld-
buakat. A kovetkezetes épitkezés-
nek koszonhet6en ma mdr béké-
sen élnek egymds mellett a rova-
rok és a kert hasznaldi, a beporzék

A Moholy-Nagy Miivészeti Egyetem zugligeti kampusza

szinte észrevétleniil legelésznek a
kert virdgain.

A mérlegen 4116 kaptdrak kész-
leteinek gyarapoddsat barki figye-
lemmel kisérheti. A pergetés pedig
j6 hangulatt kozosségépitd prog-
ram, aminek sordn — a védéfelsze-
reléseknek hila — mindenki elsa-
jatithatja a méhészkedés legalap-
vetdbb fogisait.

A projeke kiilonlegességét az
adja, hogy annak minden Iépése a
hallgatk bevondsaval torténik, a
méhcsalddok elkeresztelésétdl —
igy lettek 8k Tothék és Mézgdék
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Hamisitatlan kézmiives termék

—a pergetésig. Taldn ennek is ko-
szénhet8 a kedvezd fogadratis,
amit a kifejezetten a méhekkel
kapcsolatos kérdések elkiildéséhez
létrehozott e-mail-cim forgalma is
igazol. Az érdekl8dés kiterjed az
egyetem sziikebb szaktertiletére is,
hiszen a kaptértelepitéssel parhu-
zamosan egy hallgaté egy mdsik
méhes projektet is készitett Pollino
néven az Innoviciés Kutatdkoz-
pontban, a lépek viaszit egy ék-
szertervezd hallgaté vonta be a
munkdiba, a sejtek szabalyos szer-
kezete pedig egy textil szakost
ihletett meg.

Sisdk Eszter, a Moholy-Nagy
Miivészeti Egyetemért Alapitvdny
kabinetf8noke végezetiil azt is el-
mondta nekiink, hogy erre az évre
miér csak a MOMEZ védjegybe-
jegyzése van hétra. Kora tavasszal
aztdn a méhek elkezdhetik a gy jj-
tést, és akdr tdbb pergetésnyi méz
is késziilhet a kampuszon. Tovab-
bi terv a kornyékbeli dltaldnos és
kozépiskoldk bevondsa és a bepor-
z6k témdjdnak a fenntarthatésdg-
gal kapcsolatos, ,Humédngkoldgia
és design” elnevezésti képzési te-
matikdba t6rténd beépitése.

BI
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Generacios kulonbségek a csaladban

Hogyan lehet megérteni és kezelni a nagysziiléi, sziil6i 1étbdl eredd
szorongasokat, figyelembe véve a generéciés killonbségeket, az ezekbdl
adédé kihivasokat? Erre a kérdésre kaptunk valaszokat a Hegyvidékiek
Egészségiskoldja cim(i eléadas-sorozat legutdbbi dsszejovetelén a Hegy-

vidéki Kulturalis Szalonban.

Minden életkorban fontos a haté-
kony kommunikdcid és az érzelmi
tdmogatds gyakorlata. Egy nagy-
kamasszal él8 sziil8 is érezheti
annak az el8szelét, hogyan is fog
yatzsilipelni” a kovetkezd életsza-
kaszba, amikor mir felnSttként
mindketten egy kicsit mdsképp
litjdk egymdst. Eletiink ingerek-
kel taltelitett, a generdciévéledst
strlibben, a korcsoportok kiilonb-
ségétaz elmult tizenot-hisz évben
kiélezettebben érzékeljiik.

Mindezt hogyan lehet kony-
nyebben megérteni? Az egyik
kulcs a parterdpidban alkalmazott
érzelemfékuszi megkozelités. Ki
érzi, hogy pont olyan jé a kapcso-
lata felndtt gyerekével, ahogy sze-
retné; hogy tudja, mire vdgyik;
hogy szeretne tobbet kommuni-
kalni vele, de nem tudja, hogyan?
A Hegyvidékick Egészségiskoldja
oktéberi eldad4siban Polldk Eva
par- és csalddterapeuta, tandcsadd
szakpszicholégus, a Mindwell
Pszicholégiai Koézpont szakmai
vezetSje e kérdéseket kozéppontba
helyezve beszélt a kolesonds kap-
csoléddsrél, amiben az 6nismeret
elengedhetetlen, valamintarrdl is,
hogyan beszéljitk meg, ha valami
zavar, vagy kellemetlen.

Az érzelmi-fizikai fiiggetlene-
dés 3 éves korban kezdédik, és
folyamatosan viltozik, hiszen 13
vagy 23 évesen is mdsképpen van
szitksége a gyereknek a sziil6re. Az
atrendezési idészakban fontos
mozzanat az érzelmi igények 6sz-
szeegyeztetése. A gyerekek 4ltald-
ban hulldmokban vilnak le, koz-
ben a sziil§ is véltozdsokat él meg,

példdul a munkdjiban, az egész-
ségében.

Kutatdsok szerint a levalast, a
kommunikdciét a sziilé szoron-
gdsa neheziti, mert a levalé visel-
kedésben van egy csomé ambiva-
lencia. Segitene, ha a fiatal el-

kézben mindkét fél arra végyik,
hogy megmaradjon a régi kapcso-
lat. Az unoka érkezése extra ne-
hézséget jelent abban a tekintet-
ben, hogy jél tudjuk-e olvasni
egymds igényeit, vagyait.

»A rugalmas hatdrok kialakitd-
sdra nincs generélisan j6 szabdly.
Hibdzni lehet, de meg kell probél-
ni odatenni magad, mint a matek-
dolgozatndl” — fogalmazott Polldk
Fva, megemlitve, hogy érdemes
spontdn beszélgetést kezdemé-
nyezni érzelmileg biztonsdgos
helyen — autéban, sétdn, jatszoté-

Pollak Eva par- és csaladterapeuta, tanacsadé szakpszichologus tartotta az eldadast

mondhatnd, mit szeretne: meg-
hallgatdst, vigaszt, netdn tand-
csot, egylitt gondolkoddst. Ezt
nem elvdrni kell egymdstdl;
mindketten felel8sek azért, hogy
kimondjik, mikor mire van sziik-
ségiik.

Tudni kell hibdzni is, ,,meg kell
tanulni esni a biciklivel” — magya-
rdzta a szakember. A csalddba 1ép6
Uj partner megjelenésével né az
érzelmi ambivalencia, lojalitds-

konfliktus alakul ki a lélekben, s

ren, kdvézéban —, amikor kolcso-
nosen egymdsra hangolddva esik
s26 az érzésekrdl.

A csaldd dinamikdjdt nagymér-
tékben befolydsolja, hogy milyen
a kapcsolat a sziildk és a nagyszii-
18k kozdte. Konfliktusforrdsokkal
teli, érzékeny teriilet ez, mert min-
denkinek més az idedlis nagyszii-
16 — és tobbfajta nagymama, nagy-
papa van!

Felmeriilnek a kérdések: ho-
gyan legyen egyenstlyban a kap-

csolat, tiszteletben tartva a figget-
lenséget, de kozben ,hozzdférve”
az unokdkhoz; hogyan kérjiink
segitséget egymdstol? Alkalmaz-
kodni kell a fiatalok nevelési méd-
szereihez, és kihivds a hatdrok
meghtizdsa a munkahelyen, az
iskoldban is — mikozben a csapbdl
isaz folyik, hogy legytink érzelmi-
leg elérheték!

Mindez azért fontos, mert a
mostani sziilék olyan mértékben
adjék az agyfejlédést befolydsold
»digitdlis cumit” a gyereknek,
hogy az nem tanul meg érzelmet
szabdlyozni. Az érési
folyamat egyébként
26 éves korig eltart.

Az érzelemszabi-
lyozésban segitségre
van szitksége a gye-
rekeknek — emelte ki
a pszicholégus, majd
arrdl beszélt, hogy
az  id8sebbekben
szorongdst okoz a
modern technold-
gia, a szocidlis és
nevelési kiilonbsé-
gek miatti eltdvolo-
dds a fiataloktdl.
Villaljuk a tokéletr
lenséget, amit nem
tudunk, kérdezziik
meg tdliik, ez is le-
het8ség a kozeledés-
re! — tette hozzd Pol-
lak Eva.

Az el8adds szorongdscsokkentd
moédszerek ajénldsdval zdrult.
Hasznosak a légzésgyakorlatok, a
tudatos jelenlét (mindfullness), a
relaxdcid, a mozgdsos programok.
Kaptunk tippeket a gyerekek fe-
sziiltségolddsdra is: meséljiink,
alkossunk, hanctirozzunk, tdncol-
junk, tdrsasozzunk egyiitt — te-
gyiik, ami nekik kedves.

Sz. D.

W Webcim: www.mindwell.hu

Mi a baj? A Semmelweis
HELP segit eldonteni

Egyoldali, kétoldali, nyomd, szo-
rité vagy rohamokban jelentkezd
fejfdjasunk van? Almatlansigban
szenvediink? Emésztési zavarral
kiizdiink? Esetleg kdszvény kinoz
minket? Ahhoz, hogy betegség
vagy baleset esetén konnyebb le-
gyen eldonteni, mikor kell elin-
dulni az tigyeletre, a kérhdzba, a
szakorvoshoz, illetve tudjuk, ho-
gyan enyhithet8k otthon az észlelt
tiinetek, immadr segitséget kérhe-
tiink a Semmelweis HELP-t8l.

Az ingyenes tiinetellen6rzd
mobil- és webalkalmazdst erede-
tileg gyermekbetegségekre fejlesz-
tette ki a Semmelweis Egyetem. A
felmeriilt igények alapjin a szemé-
szet, a szﬁlészet—négyégyészat és
az 4ltaldnos felndtt hdziorvosi te-
riilet ismereteivel egésziilt ki az
applikdcid.

A hazai szinten egyediildllé fej-
lesztést — ami egyetemi forrdsbol,
a Richter Gedeon Nyrt. tdimoga-
tdsval, a Nemzeti Népegészség-
tgyi és Gydgyszerészeti Kézpont
tartalmi validdldsdval val6sule
meg — a tavaly nydri induldsa ta
kozel 190 ezren haszndledk. A
rendszer nem mesterséges intelli-
gencia alapd, és nem ad diagné-
zist, de 4ltala hiteles, orvosszak-
mailag megalapozott és a laikusok
szdmdra is érthetd informdcidkat
kapunk arrdl, mi okozhatja az ész-
lelt tiineteket. A felhaszndldi vdla-
szok (péld4ul vérnyomds, pulzus-
szdm, hémérsékletadatok) alapjén
ugyanis megmutatja az egyes be-
tegségekkel kapcsolatos tiinet-
egyezés méreékét.

Az alkalmazds olyan komplex,
lakossdgnak szdl6 feliilet, ami a
Semmelweis Egyetem kommuni-
kacids szakemberei és orvosai dltal
dsszedllitott adatbdzison alapul —
mondta el dr. Merkely Béla rektor
az applikdcié felndttmoduljt be-
mutatd sajtétdjékoztatdn. A Sem-
melweis HELP tavaly kiérdemelte
az Bv Applikiciéja kategbria Mi-

ndségi Dijat, a debiitdlds utdn
néhdny hénappal megkapta , Az
év legjobb eHealth fejlesztése” ci-
met, a mult év végén pedig az
Egészségéreés Dij egészségiigyi
intézmény kategéridjdnak f8dijic
is elnyerte.

»Az applikdciét az elmilt évben
kiegészitettiik a vérnyomds-, vér-
cukor- és pulzusértékek megadd-
sara alkalmas panellel. Sziikség
esetén a bevitt adatok és vélaszok
megaddsa utdn az algoritmus a
hdttérben kiszdmolja a sziilés var-
haté id8pontjdt, a beépitett szemé-
szeti panel pedig az akut helyzetek
gyors felismerését szolgalja” — be-
szélt az Gjdonsdgokrdl Kovdcs
Eszter kommunikdcids igazgaté-
helyettes, az applikdcié otletgaz-
ddja, egyik fejlesztbje. Hozzdtette,
hogy az alkalmazds elsésorban
heveny tiinetek ellendrzésére hasz-
nélhaté, az els6dleges cél az, hogy
a betegek a megfeleld elldtdsi szine-
re jussanak.

Jelenleg 778 tiinetet és 740 be-
tegséget tartalmaz a rendszer,
utébbihoz leirasok, kezelési ttmu-
tatdk is késziiltek, amikhez akdr
tiinetellendrzés nélkiil is hozzéfér-
hetnek a felhaszndldk a Tud4stdr
nev{i meniipont alatt. It oktaté-
videdk, animdciés kisfilmek és
kiilsnbz8 segédletek is elérhetdk,
példdul a helyes ldzcsillapitdsrol,
sebkotozésrél vagy a fdjdalomesil-
lapitds médszereirdl. A fejlesztSk
hangstlyozzék, hogy az alkalma-
zdssal végzett tiinetellendrzés
eredménye kizdrélag tdjékoztatd
jellegli, nem mindsiil diagnozis-
nak, és nem helyettesiti a szaksze-
1 orvosi vizsgdlatot.
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B A Semmelweis HELP webes fe-
liilete elérhetd a help.semmelweis.hu
webcimen, mobiltelefonos alkalma-
zdsként pedig letolthetd az Apple
App Store-bol vagy a Google Play
Arubdzbdl.

Kornyezet- és kulturtorténeti séta az egykori Eotvos-birtok koriil

Cathry Szaléz Ferenc, Erzsébet kirdlyné, EGtvos Jozsef; Svabhegyi Nagyszallo, Svabhegyi Szanatdrium, Karthau-
zi-lak - a kdrnyék mintegy kétszaz évvel ezelétti lakdival, éplleteivel és eseményeivel ismerkedhettiink meg a
hegyvidéki kornyezet- és kulturtrténeti sétak sorozat 6sz eleji programjaban.

Kornyezet- és kultirtorténeti sé-
takat tart a Magyar Kérnyezeti
Nevelési Egyesiilet a Hegyvidéki
Z5ld Iroda megbizdsibdl az idén
8sszel. A Beporzd tandsvény dllo-

e .

mdsait érintve a résztvevdk felfe-
dezik a kornyezeti értékeket, és
megismerik az Gtvonalak kultdr-
toreéneti érdekességeit.
Alegutébbi program négy dllo-
mdst érintett: a Széchenyi-kildtor,
a Rege parkot (a csodaszép rovar-
hotellel), a Normafét és a Harang-
volgyet. A zuhogé es6 ellenére
sokan nekivdgtak a mintegy 4
kilométeres tavnak, és séta kozben
dr. Devescovi Baldzs irodalomtor-
ténész eléaddsdt hallgartdk, aki
Foldvéry Gergely torténésszel ko-
zosen dllitotta dssze a témdkat.

ég mais a’I a Karthauzi-lak, Edtvos Jézf Is6 svabhegyi haza

A fogaskerekii egykori svédbhe-
gyi végillomdsdtdl kezd8d8 ttvo-
nalnak mdér a kiindulépontja is
sok érdekességgel szolgalt. E6tvos
J6zsef mellszobra a réla elnevezett

parkban 4ll, ezt —a talapzat felira-
ta szerint — a kornyékbeliek szdn-
déka és kbzadakozdsa emelte az {ré
és politikus tiszteletére. Az akkor
még szérvanyosan beépitett hegy-
oldal nyaralétulajdonosainak buz-
galma révén késziile el a szabad-
sagharc idészakdnak mdsik kée
szellemi éridsa, Jokai és Kossuth
szobra is.

E6tvos Jézsef hatalmas telek
tulajdonosa volt, amelyet haldla
utdn a fogaskerekdit épitd tdrsasdg
vett meg. Alig két évvel Eurépa
elsé — svdjci — fogaskerekdje elin-

duldsa utdn, 1873-ban engedé-
lyezték a budapesti tervek megva-
16sitdsdt. Az épitést Cathry Szaléz
Ferenc svéjci szdrmazdst mérnok
véllalta, akinek a svibhegyi meg-
4lléban taldlhat6 az emlékedbldja.

Az épitkezés végén az akkor 40
éves Cathry bejelentette, hogy
Magyarorszdgon marad. Donté-
sében szerepet jdtszhatott, hogy
Svéjcban korozés alatt 4llt, Pesten
pedig megismerte késébbi — mé-
sodik — feleségét. Igy a Hegyvidé-
ken telepedett le, és villdt épitett
magdnak. Ma a Farkasréti teme-
t6ben nyugszik.

A fogaskerek( lassan fellendi-
tette a kornyék forgalmdt, és ren-
geteg kirdndulét szdllitotc a Svab-
hegyre, akik szdmdra egykor tel-
jesen természetes volt, hogy akdr
tiz kilométert is gyalogoltak a
sz6l6k kozote, mielSee hazatéreek
volna. Persze a kényelmesebbek-
nek is vonzé volt a fogas, mert
olyan jegyet is lehetett kapni, ami-
ben a végdllomdsndl 1év8 Edtvos
étteremben elksltdte ebéd is benne
foglaltatott.

A Karthauzi utca és a Mérton-
hegyi at kdzétt ma is ldthaté a
kornyék elsé luxusszdlloddja, a
Svabhegyi Nagyszdllo (avagy a
Grand Hotel) szebb napokat is
megélt épiilete, ahol még Erzsébet
kirdlyné is megfordult. Erdekes
egybeesés, hogy Sisi elészeretettel
haszndlta Eotvos Jézsef verseit
magyar nyelvi tanulmdnyaihoz.

Személyesen is ismerték egymdst,
hiszen Edtvos a Batthydny- és az
Andrissy-kormdnyban is vallds- és
kézoktatdstigyi miniszter volt,
ezért hivatalbdl is taldlkozott a
kirdlynéval.

Az egykori Eotvos-birtok terii-
letén épiilt a Svdbhegyi Szanatéri-
um is (késébb a SOTE III. szdmu
belgydgydszati klinikdja, ma a
késziil8 lakdpark egyik épiilete).
Ezen a helyen kezd8dik — persze
joval késébb — Karinthy Frigyes
Utazds a koponydm koriil cimi
regénye. Az épiilet mellett Gsz6-
medence is volt, ezt — akdrcsak a
margitszigeti sportuszoddt — Ha-
j6s Alfréd olimpiai bajnok tervez-
te. A 10x25 méteres medence
kiilonlegessége abban dllt, hogy
tszds kdzben a pdratlan budapes-
ti panordmdban gyonydrkodhet-
tek a gydgyulni vigyok.

A Karthauzi utcdban ma is lit
hat6 E6tvos Jézsef elsé svabhegyi
hiza, a Karthauzi-lak. Az 1846-

ban visdrolt telken akkor mar 4lle
egy kis fahdz, a lak elédje. A visz-
szaemlékezések szerint sok-sok
virdg diszitette a kertet, ezekb6l a
legtdbb E6tvos kedvence, a rézsa
volt. Békési birtokairdl hozatta a
napsiitotte alfoldi homokon sza-
poritott rézsatoveket a Hegyvi-
dékre.

Taldn ebben a faépiiletben szii-
letett a f8leg fizikusként ismert
Eo6tvos Lordnd, mielStt a csaldd
dckoledzote az 1851-re elkésziild
kétszdrnyu villdba, amelyet csak
képekrdl ismeriink, a mdsodik
vilighdbort utdn ugyanis a gaz-
ddtlan épiiletet téglénként elhord-
tdk. Lordnd gyerekkora a Svabhe-
gyen telt, és nemcsak a tekintélyes
birtokon, hanem a kérnyezd dom-
bokon, hegyeken is. Itt vélc élete
végéig tartd szenvedélyévé a ter-
mészetjdrds és a hegymdszds.

Az egykori telek sarkdnil a fo-
gaskerekli Karthauzi utcai hidja
ma csendes, félreesd hely — pedig
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A Svabhegyi Nagyszallé a kornyék elsd quusza’llodéja volt

Eotvos Jozsef mellszobra

régen a legendds hegyvidéki aut6-
versenyek résztvevéi szdguldoztak
a szlik utcdn, a sinek alatt. Sétank
ttvonala a Széchenyi-kildté ird-
nyédba folytatédva hagyta maga
mogott az Eotvos csaldd emléke-
zetét. Az ide dttelepitett emlék-
miinél kigyonydrkddeitk magun-
kat a vdrosra nyil6 kildtdsban, és
megnéztitk az emiatt megcson-
kolt feketefenyéket is... A kiadds
gyaloglds végén a gyermekvasirt
végillomdsdnak érintésével a Nor-
mafa, majd a Harang-v6lgyon
leereszkedve a Ficdnos kovetke-
zett.

_bi-

B A Hegyvidéki Zild Iroda hon-
lapjdn (zold. hegyvidek.hn), a Méh-
bardr hdlézat meniipont alatt barki
megnézgheti és utdna fel is keresheti
a tandsvény dllomdsait.
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+KERTEMBEN A TERMESZET”
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Két dijat itélt oda ebben az évben a ,Kertemben a természet” palyazat zstirije. Az Istenhegyi Uti, ikonikus toronyhazakrdl senki sem hinné, hogy majd’ félhektaros park veszi koriil ezeket. A sok meglepetést rejtd természetkozeli
kert volt az egyik, amelyik jutalmat kapott, mig a mésik egy nagyon régi kert a Tamasi Aron utcaban. Az ottani, tekintélyt parancsold fadriasok mindegyike akkor keriilt oda, amikor a domboldal még tagas rétnek adott otthont.

Természetkozeli kert, ahol senki sem szamit ra

Az Istenhegyi tton
4116 hdrom tizemele-
tes toronyhdzat min-
denki ismeri, aki a
XII. keriiletben él. A
Népszabadsidg mar
1964-ben beszdmolt
a nagyszabdsi ter-
vekrél, OTP-hdzak-
ként emlegette, és a
Wfovdros egyik  leg-
szebb lakdtelepeként”
irta le a beruhdzdst.

A ma ldthatd épii-
letek 1977-ben ké-
sziiltek el mint az
épittetd pénzintéze-
tek projektjének elsd-
ként  megvaldsulé
eredményei. Ossze-
sen tizenoét hdzban
\ezer korszeri; lakdst”
terveztek az akkor
még foghijasan be-
épitett  kornyékre,
egészen az Ora ttig,
Az elkésziils hdzak is
13 emeletesek lettek
volna, ha a kérnyék-
beliek tiltakoz4sdra
meg nem 4l az épit-
kezés a tizedik szintnél. Ma mar
nem tudni, miért nem épiilt meg a
wobbi épiilet, de talin nem is baj,
hogy igy lett.

A 120 lakds — ezekbe nagyrészt
az épittetd intézmények egymdst
jol ismerd dolgozoi koltoztek —ala-
posan megvéltoztatta a kornyéket.
A hirtelen megnovekvd igények
miatt épiilt a benzinkt és a Diana
utcai iskola is. Szintén tervben volt
1j bolcsdde, egy 75 féréhelyes 6vo-
da és a Szent Orbén téren ,gépko-
csitdrold és autdszerviz” létesitése.
Az tjdonsiilt lakdk kiszolgdldsdra
szombatonként még alapélelmisze-
reket kindlé ,ABC” busz is jért a
hizakhoz.

Az tjdonsiilt lakék az elsd perc-
t8l kezdve birtokba vették a teriile-
tet, és nekildttak a kert kialakitdsa-

nak. Fisitottak, fii-
vesitettek, bokrokat
és virdgokat iiltettek,
bar a hdzak kézotti
teriileten a jobbdra
sittre terftett, vékony
termdfoldréteg igen
szegényes téptalajt
nydjtott a névények-
nek.

»Szakember 4ltal
tervezett kert soha-
sem létesiilt” —
mondja Evi, a kert
egyik lelkes gondo-
z6ja. A legtobb né-
vény az évek alatt a
telkekrdl érkezett,
vagy kertészeti vdsé-
rokon, killitdson,
kirdnduldsok soran

szerezték be a lakdk,
de erkélyen nevelt
novények is kikertil-
tek, igy aztdn nem
egységes szemlélettel
beiiltetett kertet ta-
lalunk ma itt, ha-
nem a lehet8ségek
szerint kialakitott,
valtozatos 6sszetéte-
It és megjelenésti
névényallomdnyt.
A z6ld odzis kii-
16nboz8 szegleteiben
mids és mds élmé-
nyek vérjak a sétdlée.
Vannak napsiitotte,
virdgos részek, dr-
nyas padok, vad,
szinte erdds, lankds
zugok, rér, gyi-
molcsfik, madarak
és allatok. Az épitett
kornyezet  mellett
jelen van a termé-
szet, és kellemes
osszhangot  alkot,
élhet8 kornyezetet
teremt emberek és
llatok szdmdra.

Kicsinek tiinik a fiige

Az Istenhegyi ttrdl a legszem-
bet(indbbek a termetes fik, ame-
lyek koziil néhdny mdr az épitke-
zést megeldzden is ote allt, igy
legaldbb fél évszdzados. A bejirat-
ndl egy fekete eperfa fogadja a 14-
togatdt, és festi be a jdrdd izletes
terméseivel érés idején. A gyii-
mélesfékat t8bb koros cseresznye-,
korte-, bodza-, ringlé- és egy fii-
gefa képviseli. A hegyvidéki gyii-
mélestermesztési hagyomdnyokat
8rzi tobb sz8ldtdke is.

A z6mében juharok és egy-két
balvinyfa a kert hdts6 részén al-
kotnak kisebb erdds részt, lomb-
juk a hatodik-hetedik emeletig
nyulik fel. Sok ,.kardcsonyfa” is él
itt, ezeket a kdrnyezettudatos la-
kok iileeteék ki az tinnepek utdn.
Az dnkormdnyzat 4ltal kiosztott
8shonos fék koziil egy magas kd-
ris, valamint egy illatos kéris, egy
mezei juhar és egy kocsdnytalan
tolgycsemete keriilt ide, hogy évek
multdn lombjukkal tovdbb gazda-
gitsak a névényvildgot.

Sok olyan faval, cserjével és
ldgyszaraval is taldlkozhatunk,
amiket a madarak ,iiltettek”. A

magok elszérdsaére cserébe a lakok
sok oduit, etetdt és itatét helyeztek
el a tollas vendégek kedvéért, ame-
lyeket szivesen haszndlnak is a
kornyék szdrnyasai. Mds 4llatok is

onyakert a kertn beliil

ldtogatjak a kertet, gyakori vendé-
gek a mékusok, a siinok.

A jol ismert hegyvidéki fajok
mellett felbukkan egy szép csokor
bambusz, egy 6rokzold atlaszcéd-
rus, az errefelé ritka-
sdgnak szdmité paf-
ranyfenyd egy pél-
ddnya és egy terme-
tes mexikoi narancs-
virdgbokor is, amely
mdjusban illatos,
fehér virdgok tome-
gét bontja, most pe-
dig szerényen mid-
sodvirdgzik a kelle-
mes &szi napsiités-
ben. Tulipdn- és lili-
omfa is él itt, a ba-
zsardzsdnak pedig a
ritka, fisodd szdru

véltozata  bontja
minden évben ha-
talmas, rézsaszin
virdgait.

Egy részen igazi
fiives rét teriil el,

ahol hdboritatlanul névekszik pél-
d4ul a lucerna, a hélyagszegfii és
a cickafark. Esds tavaszokon olyan
dis a vegetdcid, hogy a flinyird
nem bir vele, ténylegesen kaszélni

kell a fiivet — szerencsére van a

kornyéken, aki még ért a hagyo-
ményos kaszdhoz.

Kiilénleges a kdzdsség is, ami
kialakult a lakék kozott, hiszen
minden épiiletben élnek olyan
emberek és csalddok, akik és ame-
lyek egy-egy kertrészt ,véllalnak”,
s kiilénboz8 névényeket és virdgo-
kat tiltetnek, gondozzdk ezeket. A
szines mozaikokbdl aztdn sszedll
a kert, ami mindenki tetszését el-
nyeri.

Ezt a j6 hangulatd egytictmd-
kodést is értékelte a ,,Kertemben
atermészet” elnevezésli hegyvidé-
ki palydzat szakértkbdl 4116 zsi-
rije, amikor ugy dontétt, hogy a
kilenc idei pélydzat koziil az Isten-
hegyi tti toronyhdzak kertjének
itéli az egyik dijat. ,,Az elismerés
mellé jaré pénzjutalombdl termé-
szetesen ndvényeket vasdrolunk”
— meséli Eva. Mér meg is kezdték
az Stletek gytjiését, hogy mikép-
pen lehetne a legjobban felhasz-
ndlni a vdratlan jutalmat.

A zold ezernyi arnyalata

Minden fihoz kapcsolédik egy év-
tizedeket 4tiveld csalddi torténet a
Tamdsi Aron utcai dijazott kert-
ben, amitdl a hely tdrténete szoro-

Természetes rovarhotel

san osszefonddik a Hegyvidék be-
épiilésének torténetével. A kertre
nézd meleg nappaliban megkopott
fényképeken elevenedik meg a kor-
nyék multja, amikor a Ttindér utca
mentén még egy kis erdd volt, a
Thomdn Istvdn utca kanyarulats-
nak helyén pedig egy mély vizelve-
zetd drok hizddott.

Az droktdl délre a szervitdk sz8-
16i foglaltik el a mai Tamési Aron
utcdig hizédé domboldalt, ahol
ismét egy mély drok vezette le a
Hegyvidékre hullé esévizet. Az
1960-as évekre a sz816t8kék lassan
elpusztultak, és vadvirdgos rétnek
adtdk 4t a helyiiket. Ekkor késziil-
tek az els6 — még nyaraléként —

haszndlt épiiletek a Fodor utca fe-
letti lakatlan teriileten, és ekkor
vertek gydkeret az elsé fak is a most
dijazott kertben. Ma mdr szinte
lehetetlen elképzelni,
hogy a ,katonai laké-
telep” ¢épiiletei he-
lyén, a mdra fikkal
stirin bendtt része-
ken egykor kopdr
pusztasig terpeszke-
dett.

A hatvan éve eliil-
tetett ik egy része
mdr nem él. Kiilons-
sen az akkor divatos
fehér torzst nyirfik
déleek ki, ahogy a
keriilet més részein
is, viszont a harsak,
kérisek, cseresznyék
és mds &shonos fafa-
jok tekintélyes 6rid-

Hivogaté kerti pad

sokként védelmezik drnyékukkal
az épiileteket a nydri forrésagban.
Ezek a novények hatdrozzdk mega
kert képét.

Alattuk a madarak 4ltal ,eliilte-
tett” cserjék képeznek strli bozo-
tost. A somok, mezei juharok, mo-
gyordk, vadrézsdk, sotét lomba
tiszafdk és tdrsaik kozote a hegyvi-
déki kertekben széltében-hosszd-
ban terjedé mahénidk szairés leve-
lei is megcsillannak a féldrnyékban.
A kéttorzst feny8 azutdn alakult
ilyenné, miutdn valaki egy réges-
régi kardcsony eldtti napon levdgta
a tetejét. A suddr jegenyetdlgy egy
kornyékbeli kertbdl elkért makkbél
fejléddtt matuzsdlemmé.

A fak kézote, persze, felbukkan-
nak nem vért jovevények is, példé-
ul a bélvdnyfa és az akdcok. Ezek
természetesen maradhatnak, egé-
szen addig, amig nem keriilnek

konfliktusba az &s-
honos fajokkal, mert
akkor azért mégis 4t
kell adniuk a helyii-
ket.

A hdz mogpee né-
hdny gytimolesfa
emlékeztet az egykor
a kert végében 1év6,
otven  barackfdbol
4ll6  gytimolesoste,
amit a lakételep épi-
tésekor sajdtitottak
ki. A didliget az 8sz-
szel Osszegereblyézett

levelek kupacai alatt kicsirdzo
csonthéjas termésekbdl cseperedett
fel. Az 4gydsokban a helyi adottss-
gokhoz alkalmazkodé zoldségfélék
és fliszernovények bokrai zoldelle-
nek, a hdtteret pedig embermagas
pillangdvirdgok ldgyan hintdzé
szirmai szinesitik.

A szabélytalan kontdrok kézot-
ti fiives teriileteket a helyi rétek
ldgyszdra novényei wltik ki. A fi-

csomok kozote bdven akad szdz-
szorszép, pitypang, utifli és I6here
is. A kert végében pedig hdboritat-
lan méhlegeld virja a beporzdkat
abban az idében, amikor a hdrsfik
és a borostydnok virdgai mellett
mds is képes felkelteni a virdgldto-
gatok figyelmét.

A kert nyugalmahoz hozzérar-
tozik az érzés, hogy itt a természet
tempé6ja dikedl. Nincs sietség,

frusztrdl kiizdelem. A célokat is a
novények szabjdk, a kertész szerepe,
hogy rédérésen megfigyeljen, és ta-
pintatosan alakitson. Ami nem érzi
jOl magdt, annak jobb helyet keres-
sen, ami pedig burjdnzik, azt addig
a hatdrig engedje, ahonnan tdl mar
a szomszédos ndvények rovdsira
torténne a terjeszkedés.

Lehetne mondani, hogy ren-
detlenség van, pedig csak az tor-
ténik — ami ma ritkasdg —, hogy a
természet mutatja az utat. Igy
aztdn nincsenek tdjidegen egzétdk
és frissen nemesitett, kényes disz-
novény-kiilonlegességek, hanem a
Hegyvidék névényvildga egésziil
ki szinekben és formakban har-
moniz4lé fajokkal. Tgy alakul ki a
z6ld ezernyi drnyalata, és ez 6n-
magdban is csoddlatos, kiilondsen
most Osszel, amikor a hdz f6lé
magasodé hdrs élénksdrga levelei
sz6rjék be aranyporral a sététzold
gyepet.

(Barta)
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Baratsag a legnehezebb idokben is ()

Két ir6 hazaspar emlékei az 1956-os forradalomrol

A torténelem legsététebb idészakaiban gyakran kiilénleges jelentésége van az emberi kapcsolatoknak. igy
volt ez a két ird hazaspér, Nemes Nagy Agnes és Lengyel Balazs, valamint Mészoly Miklos és Polcz Alaine ko-
z6tt kialakul6 baratsaggal is, amely a masodik vildghabort, majd az 1956-os forradalom idején és késdbb, a
diktatdra nyomaszté évtizedeiben is megérizte erejét. Ok négyen kdzosen vészelték at az ‘56-os eseményeket
a Hegyvidéken. Visszaemlékezéseiket a rendszervaltas utan irtak meg, ezeket kétrészes cikkben mutatjuk be
mostani és kovetkezd lapszamunkban.

1956 jelentds évszdm Nemes
Nagy Agnes és Lengyel Baldzs,
valamint Mészoly Miklés és Polcz
Alaine bardtsdganak torténetében.
A két hdzaspdr kozosen utazott

Erdélybe ‘56 nyardn, &sszel pedig
egyiite éleék 4t a forradalom ese-
ményeit Budapesten. Az akkor
torténteket mind Nemes Nagy
Agnes, mind Polcz Alaine megir-
ta sajt visszaemlékezésében.

A két irds a kozds traumdt, a
kozvetlen életveszélyt és a csoda-
szer(i talélést orokiti meg. A for-
radalom eseményei szorosan &sz-
szekapcsolddtak a négy iré szemé-
lyes drdmdival, és meghatdroztdk
életiik késdbbi alakuldsdt is. A
Szorongatott idill cimd kényv
2022-ben jelent meg, amely a hé-
zaspérok levelezéseit tartalmazza,
és az egyite eleoleoee id6k emléke-
irdl szél.

Nemes Nagy Agnes {réné egy
hénappal a haldla el8tt, 1991. ja-
lius 29-30-dn irta meg a Négyen
— 1956 cimd visszaemlékezését,
Polcz Alaine kérésére. Ez késdbb
az Ujhold-Evkényv 1991/2. szd-
mdban jelent meg. Ebben olvas-
hatjuk, hogy az ‘56-os forradalom
el8szor a Kék Goly6 utca 2. alatti
hazban érte mindnydjukat, onnan
menekiiltek 4t Mészolyhdz, a V-
rosmajor utcai lakdsba.

Nemes Nagy Agnes és Lengyel
Baldzs 1949 és 1958 kozote €t a
Kék Goly6 utca 2. alatt, majd egy
utcéval arrébb, a Kirdlyhdgé utca
és a Boszorményi tt sarkdra kol-
t6ztek, ahol Nemes Nagy Agnes
az 1991-es haldldig éle. Mindkét
helyen tdbla 8rzi emlékiiket.

Nemes Nagy Agnes visszaem-
lékezését néhdny kisebb kiegészi-
wéssel és roviditve adjuk kozre.

Nemes Nagy Agnes 1956 juliusaban

Nemes Nagy Agnes: Négyen
—1956-ban

»Mivel Ali bardtném évtizedek
éta dhajtja, hogy mi négyen (Mé-
szoly Miklés, Alaine, Lengyel
Baldzs, én) irjuk le, illetve mond-
juk magnoéra, amit egyiict 4tél-
tiink 56-ban, most megprébalom
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I.enel Balazs és Nemes Nagy Agnes Kék Golyé utcai lakasukban

lefirkdlni. Igaza van: lassacskdn
Ugy megoregedtiink, illetve meg-
betegedtiink, hogy teljesen elho-
madlyosodik benniink ez a hist4-
ria, most gyorsan, utolsé percben

még papirra kell vetni. Nem ér-
dektelen ugyanis: négy olyan
torténet 4llhat elg, amelyek bizo-
nyos pontjaikban megegyeznek,
mdshol meg teljesen eltérnek,
ahogy ki-ki személyesen ldtta, s
ahogy megmaradt benne. S végiil
a torténelem egy kicsiny kockdja
ez is.

1956 oktéberében — a napra
pontosan nem emlékszem, de még
november 4-e elétt, a hullimzé
harcok sordn, s amikor még nem
alakult ki a kormdnnyal val6
(Nagy Imre) egyetértés, amikor

Tehdt Aliék feljotrek. Beszél-
gettiink, radidt hallgattunk, izgul-
tunk. Egyszer Ali ezt mondja: az
az érzésem, hogy ma este még
valami téreénik veliink. Ali meg-
érzései hiresek voltak; én magam,
személyesen, akkor taldlkoztam az
egyikkel elészor. Rogton rdes-
tiink: mi t8rténik? J6 vagy rossz?
Ebben Ali tartézkodé volt. Hit. ..
mondta, j6 is, rossz is. Kozben
16vések hallatszottak. Honnan?
Nem tudruk. Ugy rémlett — a 16-
véseked] fiiggetleniil —, éppen a
hdzunk alatt, a Kékgoly6 sarkdn
épitenek fiatalok valamiféle bari-
kidot. Ocska divdnyokbdl, lécek-
bél, ipari hulladékbol. Akkor
mindentitt barikddokat épitettek,
de éppen itt, Buddn, a Kékgolyd
utcdban? Elég sziirrealista volt.
Miklés kérdezte: van-e kenye-
riink. Adtam egy félkilonyi dara-
bot. Miklés az erkélyrdl, sotétben
— mert addigra eloltottuk a vil-
lanyt — ledobta a barikddépit6k-
nek. Egyesek szerint ez 6sszeflig-
gésben volt az eljovendSkkel.
Szerintem nem. Sokkal hamarabb
tortént. S honnan tudta volna az
orosz tank?

Késébb megint lovések, mér
kozelebbrél. Mdsnap hallottam,
hogy egy magyar tank jott (ment)
a Krisztina kdriton a Moszkva tér
felé, a tér feldl viszont egy szovjet
tank jott, s azok vivtak valami
tlzpdrbajfélér. Addigra mi is a
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Nemes Nagy Agnes a Kiralyhagé utcai Iaa’sban 1963-ban

minduntalan bemondték a rddié-
ban, hogy hdny érdig kell letenni-
iik a fegyvert a felkel8knek — Ali
és Miklés litogatdba jott hozzdnk
egy este. (Nemes Nagy Agnes és

Lengyel Baldzs a Kék Golyé — ak-
koriban: Kékgoly — utca 2/a alatt
laktak — a szerk.) Ez azelbtt is
gyakran megtdreént, kolesénosen
folyton jirtunk egymdshoz, kozel
is lakeunk. (Polcz Alaine és Mészily
Miklés lakdsa a Vdrosmajor utca
48. alatt volt — a szerk.)

sotétben dtvonultunk a Jakobinu-
sok terére nézd szobdba, hogy fi-
gyeljiik az eseményeket. Hirman:
Ali, Baldzs, én a divdnyra iiltiink,
Miklés az ablak el8tt guggolt, ott
nézel6dote ki. Egyszerre 6ridsi
robbands: egy tankdgyulovedék
eltaldlta a hdzat a szovjet tankbdl
(hiszen az volt — bdr messzebb —
veliink szemben), a hdz &sszes
ablaka kitort. Egy lovedékrepesz
(vagy teljes goly4? bar ez val6szi-
niitlen) dtszakitotta a falat, alul a
padléndl jote be, rézsic dtszelte a
szobdt, és a szemkozti falba fent
befdrédott. Felpattantunk, meg-
néztiik, hogy éliink-e, megsériil-
tiink-e, de legfeljebb karcoldsok
voltak rajtunk a beesd ablakiiveg
miatt. Emlékszem, én nem pat-
tantam elég gyorsan, Baldzs ré-
miilten emelt, mi bajod, mi bajod;
Miklés sem sebesiilt meg, aki
pedig legkdzelebb volt a lovéshez.
Lerohantunk a légépincébe, amit
45 6ta nem hasznaltak, de nem-
csak mi, lerohant az egész hdz,
anélkiil hogy 6sszebeszéltiink vol-
na, mindenkinek ez jutott eszébe.
Csak tivegmarta sebiilések voltak,
szerencsére, pedig a hdzat gépfegy-
verrel is végigpdsztdztdk, mint
utdlag kideriilt. Ot tiltiink, riad-
tan, késébb bejott az dvohelyre kée
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vasutas a Déli vasttrél, menedéket
kérve. Az egyik sebesiilt volt a kar-
jan.

Aztin lassan megsziint a l6vol-
dozés, mi felszivrogtunk a lakds-
ba, az egész hdz népe ugyanazt
tette. Hogy akkor ndlunk alud-
tak-e Miklésék, arra nem emlék-
szem. Az ablakok — mondom —
mindent kitdreek, hideg volt,
dgyugoly6 a falon, minden tele
tivegszildnkokkal, oktéber. Mds-
nap (?) dtmentiink Aliékhoz, 56
hatralévé részét naluk toloeeiik,
meghivdsukra. S8t albérlénket is
meghivtdk, ndluk 1év8 bardtnéjé-
vel egytitt. Akkor ez igy ment. [....]

Tehdt mi négyen életben ma-
radtunk. Aliék befogadtak. A hdz
Basch Léranté volt, 6 lakott a fold-
szinten (csodaszép, mizeumi la-
kis), a II. emeleten hihetetlen
szerencse folytdn Miklésék. Ak-

4

Nemes Nagy Agnes 1964-ben

kor ilyen lakdst kapni?! Ok tehdt
befogadtak. Baschékndl lakott
akkor Németh Liszl4; illandé
jarkélds le-fol. Hogy miért lakott
ott? Az okra nem emlékszem.
Nem volt érdektelen 56-ot
Mikldsék, Basch, Németh Liszlé
tdrsasdgaban tolteni, 4llandé iro-
dalmi, tdrsadalmi fejtegetések.
[..]

Nem szabad jdrnom, izgatnom
magam, beszélnem sem — mondta
Németh Liszlé. — A szivem, a vér-
nyomdsom. Ne is probdljdtok be-
szélgetni velem. Nem prébéleunk.
De 6 maga szegte meg mindig
onkorldtait. Nem csoddlom. Nem
kommentdlni a dolgokat — akkor?
Kis Németh-tanulmédny Eurépé-
1], a térténelemrdl, a helyzetrdl,
az oroszokrél. Ult és beszélt. Hogy
képzelitek ezt? Az oroszok nem
fognak kiengedni minket a mar-
kukbdl, zsdkmdnyukat. Eurépa
pedig a kisujjat sem fogja mozdi-
tani. Gyonyéri ez, de nemzeti
tragédia. Csak tiriigyet teremt a
szélséségek megtorldsdra. — Mi,
fiatalabbak, mdsképp gondoltuk.
Résziinkrdl ldngolds és euféria.
Vita erre-arra. [...]

Mozaikosan élesednek ki egyes
részletek. Példdul ez. Megyiink az
frészévetségbe. (Mikor? Nem tu-
dom. A forradalom alatt.) Elsl
megy Jékely Zsoli, Miklds, Baldzs
— Ali meg én mégottiik pdr 1épés-
nyire. Egyszerre gyors gépfegyver-
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Nemes Nagy Agnes Lengyel Balazzsal és Polcz Alaine Mészoly Mikléssal

tliz, kozelrél. A Gl-es villamos
yalagtitjdndl” voltunk, kozvetle-
niil a Moszkva tér elétt, ahol a
feliiljaré alatt kezdédott a domb-
oldal. Széval gépfegyver. Mi, Ali
meg én, a kovetkez8ket ldtjuk:

Miklés és Baldzs fél térdre eresz-

kedtek, teljesen egyforma mozdu-
lattal, és kaszunk a domboldal-
nak. Zsoli megall, mozdulatlanul,
az uttest (villamos sin) kozepén.
Ali meg én, tandcstalanul, kisl4-
nyos mozdulattal leguggolunk.
Gépfegyvertliz megszlinik. Mi
volt ez? Mi van? Zsoli, maga mi-
lyen vakmeré! Allva maradt kozé-

Lengyel Balazs 1956 juliusaban

pen. Zsoli: vakmerd, én? Mikor
hallottam a sorozatot, s mikor
léttam, hogy Miklés meg Baldzs
— akik katondk voltak a vildgha-
bordban — szabélyosan fedeznek,
ugy megijedtem, hogy mozdulni
sem tudtam. Na, nekem elég volt.
Hazamegyek. Elbu-
cstuzott, haza is
ment Obudéra.
(Amikor leiitotte a
bokszolét a Lukdcs
fiirdében, az maskor
volt.)

Mi négyen to-
vabbmentiink. A
Moszkva téren l4t-
juk, hogy a domb
tetején, a Vérfok
utcdban 6ridsi to-
meg tolong. Fol-
m4sztunk. Teherau-
t6rél szénokol egy
fiatal ldny. »Nagy
Imre veliink van.«

Wi

Megtapsoljdk. A t5-
meg foltartdztatja az
autdkat, 4tkutatja,
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clengedi. Jén egy mentdauto.
Nem 4ll meg, a tdmeg ordit, az
dlment8autdbdl gépfegyvertliz a
t6meg kézé. Avosok mentdauts-
alcaban. Sokan elestink, sikolto-
zds. A tdmeg nagy része — mi is —
4evetjitk magunkart a Vérfok utca
vaskorldtjdn, és legurulunk a
Moszkva téri jarddra, jirda menti
csatorndba. Egymds hegyén-hdtdn
gurul a nép lefelé. Ali meg én
gyakran dtbucskdzunk egymdson,
mésokon. (En, hiilye, kézben még
visszamdsztam egy pillanatra,
hogy felkapjam elhagyott retikii-
16met. Baldzs ordit: gyere! Lent a
csatorndban eszel6sen rdngatja
hdtra Miklés 6vét. El6re akar ro-
hanni, igy négykézléb, mint egy
veszett vadkutya, tigrisféle, eldre,
az dlmentdauté utdn, ami legor-
diilt a Széna térre. Sikolyok, rob-
bands. Mint utélag megtudtuk, az
dlmentd elé egy benzineshordét
guritottak, felrobbant. — Ezt meg-
frtam, kend&zve, az Ekhndton
¢jszakdjéban, ezt a zuhandst, gu-
ruldst. A tankokat. Majdnem
mindig valésdg van a sziirredlis
képeim mogdte. Roghoz kotoee a
fantdzidm. Hogy ezutdn elmen-
tiink-e akkor még az [részovetség-
be? Ahol 4llandéan torténtek a
dolgok? Nem tudom. Emlékszem:
egyszer eleven tyikokat osztogat-
tak az ir6knak, egy téesz bardti

ajéndékdt. Tyukketrecekkel volt
tele a folyos6. Hogy éppen akkor,
a Virfok utcai dlment6auté csatd-
ja utdn mit csindleunk, az eledrls-
détt bennem. Utolsé biztos ké-
pem: Miklés vadul elszdnt arca,
Baldzs karja, amint visszavon, s
amint segitett Alinak Miklést hét-
rahtizni. Elél — a Moszkva téren
magasra csap az égd kocsi ldngja.

Mi mindent kéne még elmesél-
nem! Baldzs elfogatdsa (1957. ja-
nudr 19). A hdzkutatds. Hajnal-
ban, ahogy dtmegyek Miklésék-
hoz. Ovatosan, hogy ne kompro-
mittdljam &ket. [...] Rdkdczi tér:
megcselekedtiik, amit / megkdve-
telt a haza.

Alinak adom ezt az §sszevissza
kéziratot, mar elkérte. Hét persze
hogy adom, hisz az § siirgetésére
{rtam. Szeretettel Agnes 1991. jal.
30-4n.”

F. G.

B Kovetkezd  lapszdmunkban
Polcz Alaine visszaemlékezését ol-
vashatjdk.
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Ujdonsagok és régi sorozatok a Hegyvidéki Kulturalis Szalonban

Javaban tart az 6szi-téli szezon a
Hegyvidéki Kulturalis Szalonban
is. Zenei élményutazasokrol,
egészségmegdrzd programokrol
és kiemelked® kidllitasokrdl is
beszélgettiink Menyhért Evéval, a
hely vezetéjével.

— Jubileumi, tizedik évadjihoz
érkezett a Cziffra Gyorgy Fesztivdl,
amely a XII. keriilethé] indult a
vildghtrnév felé. A Hegyvidéki Kul-
turdlis Szalon is évek dta program-
csemegékkel csatlakozik a rendez-
vénysorozathoz. Mi vdr rdnk eziit-
tal?

— Az Orszdgos Barzongorista-
verseny dijazottjai koziil hivunk
meg el6adémiivészeket négy al-

I6ndijasa, a Zeneakadémidt végzd
Pintér Péter lép fel. Baldzs Jdnos,
a Kossuth- és Liszt Ferenc-dijas
zongoramlivész, a Cziffra Gydrgy
Fesztivdl miivészeti vezetdje lesz
a hédzigazda. Azért, hogy a ldto-

aték is agy érezzék magukat,
mintha bdrban lennének, egy
pohdr borral koccinthatnak a
miivészekkel.

— Gtz Ndndor szaxofonmii-
vész, a Zenéld Budapest mijvészeti
vezetdje hosszii idd dta vezeti A
Hangok szdrnydn a Fold koriil cimi
él6 zenés elbadds-sorozatot. Hovd
Hrepiiliink” vele legkozelebb?

— November 29-i m{isordban
is igazi zenei élményutazdsra szd-
mithatunk! Gondolatban San
Franciscéig repiiliink, majd villa-
mosra {iliink, aztin a Golden Gate

Janos vitéz (részlet a Miivészhaz Tarsulat eldadasabol)

kalommal. A vildghirt Cziffra
Gyorgy barzongoristaként is dol-
gozott a pesti éjszakdban, felléps-
ink ennek szellemében idézik
meg egy-egy estén a legendds
kavézok hangulatde. Gallyas La-
katos Rébert, a verseny harmadik
helyezettje szerepelt elséként, no-
vember 23-dn 18 6rdtdl pedig
Gazsi Norbert zongordzik. Film-
zene, konnyed klasszikusok, pop-
zene éppugy megtaldlhaték a re-
pertodrjaban, mint ismert ope-
rettrészletek, jazz- és orokzold
sldgerek. 2025. janudr 24-én
Horvith Szabolcs Péter lesz a ven-
dégiink, aki klasszikus zongora-
val kezdte zenei tanulmdnyait a
Vakok Altaldnos Iskolajiban, je-
lenleg a Zeneakadémia jazz-zon-
gora szakos hallgatéja, és a bar-
zongorista-versenyen a Hegyvi-
déki Kulturalis Szalon kiiléndijét
kapta meg. A zérdesten, februdr
15-én a verseny gy&ztese és kii-

hid alatt hajézunk, végiil partra
szdllunk az Alcatraz-szigeten.

— Az idén mdsodszor csatlakoz-
nak a most tizéves Orszdgos Rajz-
filmiinnephez. Milyen programok-
kal késziilnek?

— Magyarorszdg ~ egyetlen
animdciéfilmes fesztivdlja t3bb
szdz helyszinen zajlik majd no-
vember 15-17-ig, hatdron innen
és til. November 16-dn és 17-én
a Tamiési Aron-teremben — a né-
pek meséi tematikdhoz igazodva
— mesefilmeket, vizsgafilmeket,
egész estés animdcids filmeket ve-
titiink kicsiknek és nagyoknak.
November 16-dn lesz a csalddi
délel8ttjeink havi programja is,
Csdnyi Valéria mesekoncertjén
Rossini Hamupip8ke cim( opers-
jdnak roviditett, koriilbeliil 60
perces valtozatdt adja el a Md-
vészhdz Tarsulat. A rendezvény
hagyomdnyosan kézmiives foglal-
kozéssal, tinchdzzal egésziil ki.

Szivbajok ellen mindenki szedjen tangot!

— Melyeket ajinlja az ismeret-
terjesztd eldaddsaik koziil?

— A Hegyvidéki Kulturdlis
Szalon megnyitdsa 6ta kozkedvel-
tek a tudomdnyos, ugyanakkor
szérakoztatd el6addsok, mint ami-
lyen példdul a Szalonegyetem, a
Kulisszdk mogdte és kulisszdk
eldtt cimi szinhdztdriéneti soro-
zat, a megujulé Hegyvidékiek
Egészségiskoldja vagy a Vildgjard
klub. A Szalonegyetem november
13-i, Hasonlésdgok és szemben4l-
lés... cimi programjiban Aba-No-
vék Vilmos itdliai korszakdt mu-
tatja be Juhdsz Bdlint mlvészet-
torténész. Szebényi Agnes szin-
hdztdrténész és vendége, Banfalvy
Agnes szinmiivész kalauzolja az
érdeklédéket a kulisszdk mogé
november 12-én. A havonta jelent-
kezd Segitd kéz a csalddban cimi
pszicholégiai sorozatunk témdi —
tarsas kapcsolatok, generdcidk
kozdeti problémdk, onismeret,
kommunikdcié — a fiatalokat is
vonzzdk, Domjén Mihdly pszi-

cholégus minden alkalommal telt
héz el6tt targa el6addsait. Dr.
Szabé Jénos pedig szintén havon-
ta a legkiilonboz8bb témdkkal
érkezik hozzdnk valldstoreéneti
eléaddsaira.

— Mar érintette az egészségmeg-
Orzést, ami szintén fontos szerepet
kap a programjaik kozott.

— Hosszd éveken 4t Id8sek
Egészségiskoldja cimmel zajlott
egy eléadds-sorozatunk, ennek
nevét Hegyvidékiek Egészségisko-
ljara valtoztattuk. Igyekeztiink
gy osszedllitani a tematikdt, hogy
a legkiilonb6z8bb koru és érdek-
18désti ldtogatdk is taldljanak az
érdeklddésiiknek megfeleld els-
addst. Szd esett mdr a transzgene-
rdcids traumékrol, a nyirokterdpi-
4rél, a sztrokrol és az egyediildllé
keriileti kezdeményezésrdl, a
Hegyvidéki Okos Recept dnkor-
ményzati programrél is. Novem-
beri el6addsunk — A fizikai aktivi-
tds szerepe egészségiink megrzé-
sében cimmel — a Szent Jdnos

Kerekité Monddkazo: az onfeledt dsszenevetések ideje

Centrumkoérhdz Egészségfejlesz-
tési Iroddjival egytitemikodve
valésul meg. Nem lehet eléggé
hangstlyozni a megel8zés fontos-
sdgdt, éppen ezért szamos kozked-
velt mozgdsérat kindlunk, ame-
lyek hozzdjarulnak a testi egészség
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szedjen tang6t!” cimet. Az argen-
tin tangérél ugyanis kimutattdk,
hogy akdr 80-100 évesen is aki-
van mivelhetd, a benne rejld
fizikai-lelki-mentalis, rehabilitdlé,
kondiciét javitd, fenntartd erd
szerte a vildgon ismert az id8sek
korében. A kezd86rin lttam,
hogy tényleg egy ,tangd-életérzés”
lesz trrd azon, aki kiprébdlja!l A
tanfolyam november 11-én és 25-
én 15 6rtdl virja a téncolni vé-
gyokat, s reményeink szerint olyan
népszeri lesz, hogy 2025-ben is
folytathatjuk. Nagyon mds témd-
ju a gydszfeldolgozé Snismereti
csoport, aminek az el6zménye az
idések vildgnapjdhoz kotdds,
gyészrol sz6l6 tudomdnyos eld-
adds volt. A Napfogyatkozis
Egyesiilettel kdzdsen rendezzitk
meg ezt, kéthetente, tiz alkalom-
mal. Az els6 két taldlkoz6 nyitott,
majd a harmadik foglalkozdstdl
z4rt csoportként miiksdik tovabb
azokkal, akik véllaljak a tovdbbi
Onismereti utat.

— Komoly és izgalmas kidllitd-
sokkal is késziilnek dsszel.

Ismét lehet pétanque-ozni a Gesztenyés kerthen

megtartdsahoz. Osszel is folyta-
todnak a szabadtéri mozgdsprog-
ramjaink. Ilyen a heti rendszeres-
séggel zajlo, Monspart Sarolta 4l-
tal alapitott, nordic walking-
tardval kiegésziil§ gyalogloklub a
Normafdndl és a Margitszigeten.
Egy nordicos tiracsoport csiitor-
tokonként a Gesztenyés kertben is
edz, és ugyanott a Budapest
Pétanque SE-vel kdzdsen szabad-
téri jdtéklehetdséget kindlunk,
amely szérakoztatd, egyszersmind
kivaléan hat az 4lléképességre.

— Milyen egyéb vijdonsdgok vdr-
Jdk még a ldrogatdkar?

— Az argentin tangds tinctan-
folyamunk nem véletleniil kapta
a ,Szivbajok ellen, kisasszony,

— A nék elleni bdntalmazds
megsziintetésének vilignapja al-
kalmabdl Veronique Perrard-
Monzini és Nagy Katalin Matild
képeib8l nyilik a Budapest
Corvinus Klubbal kézés tdrlat
november 8-4n 18 érakor. Ez az
online bantalmazasrél sz616 szak-
mai  kerekasztal-beszélgetéssel
zdrul november 22-én. Képzelet
és valésdg a cime Eifert Janos fo-
tokidllitdsdnak. Biiszkék vagyunk
arra, hogy a hirneves fotdmiivész
a Hegyvidéki Kulturélis Szalont
vélasztotta bemutatdja helysziné-
iil. Vendégeink igazan kiilénleges
megnyitéra szdmithatnak novem-
ber 28-4n.

-szd-

A fotos és a természet egyiitt hozza létre az alkotast

Az ember egy kicsit elidegenedett
a természettdl, és jo, ha ,visszava-
ditanak” minket — példdul az
olyan szép fot6k, mint amilyene-
ket most a Galéria 12 Kiéllitohely,

Csata a levegében

Kdvézé és Borbdrban létunk. A
természet képekben cimi tdrlat
Nagy Albert természetfotds, a Ga-
léria 12 Egyesiilet tj tagja munkd-
ibdl nyjt izelitde.

,Ldssuk, Uramisten, mire me-
gyiink mi ketten!” — fogalmazott

a megnyitén Krivinszky Arpad
fotogréfus, arra utalva, hogy a
természet kindlja a témdkat, dea
fotémiivész az, aki ezeket értd és
érz8 médon megmutatja ne-

kiink. Nagy Albert kordbban
allat- és madarfotékat készitett,
olyan képeket, amiken ,valami
lép, ugrik, repiil, harcol”, de
ahogy ldtjuk, a tobbi természet-
fot6-kategéridban is fejlédott,
tdjkép- és ndvényfotdt is hozott

a mostani tdrlatra — mondra az
alkot6 méltatdja.

Hogyan jon létre egy igazdn jé
fot4? Kell hozza szerencse, sziik-
ségesek a megfelel§ fényviszo-
nyok, id8jdrdsi koriilmények.
Lehet kiindulépont az intuicié —
példdul az akcidképeknél —, ami-
kor elére kell kalkulalni. Szdmita-
ni kell r4, hogy na, most tgy td-

A réka fotdjén ereje és szépsége
teljében mutatja meg magat a vo-
ros bundds emlésallat. A hatterével
tiintetd drvicskdra is felhivta a fi-
gyelmet Krivinszky Arpdd. Mint
megemlitette, ezen irdnykontrasz-
tot is ldthatunk, az egyik virdg erre
bokol, a mdsik arra integet.

Néhdny gondolattal Nagy
Albert is csatlakozott az elhang-

nik, valami tdrténni fog!

A két matydsmaddr ve-
rekedését dbrdzolé felvétel
példdul pontosan egy ilyen
pillanat. Szinte beleég az
ember retindjdba. Nagyon
kiilénleges az esében 4ll6
maddr is. Arra mutat rd,
hogy adott esetben a fotds-
nak mindenféle mostoha
koériilmények kozott, ré-
addsul éjjel kell fényképez-
nie. A fekete gélydkrol
késziilt képpel kapcsolat-
ban a sziluett er6teljességét
emelte ki a fotogrifus: a
madarak hasonlé mozdu-
latdt, a ldbak, testek és
cs6rok dlal bezdrt képele-
meket.

Pirkadat

zottakhoz. Neki éppen
az Arvicskdk cimi foté
a kedvence, amelynek
keletkezésében a kreati-
vitds jdtszott szerepet.
Elmesélte, hogy a virdg
nala, otthon, az udvar-
ban 1év8 fehér lépcssk
kozoee bajeki. ,,Gyonyo-
rl hiteér” — gondolta,
majd egy ideig ott ha-
salt, kuksolt, mig meg-
taldlta a pézt, ahonnan
az egyik drvdcska a mi-
sik ellentettje lett.

A fekete gélydkrdl is
mesélt: az egyik egy
t0j6, a masik egy him
maddr, és elkezdtek
egylitt eszegetni, nyil-
van halacskdkat. Kora
hajnalban kapta 8ket
lencsevégre, éppen kel fel a nap,
ezért a piros hittér.

A megnyit6t szokds szerint zene
keretezte, Fiizesi Gergely jdtszott
handpanon. Meditativ improvizé-
ci6ja rendkiviil illett a természet-
foték hangulatihoz.

Sz. D.

Nagy Albert természetfotds

W A kidllitds megtekinthetd: no-
vember 30-ig, vasdrnap és szerda
kivételével mindennap 16.00—
22.00 ériig. Cim: Galéria 12 Ki-
dllitéhely, Kavézd és Borbdr — Haj-
ndczy Jozsef utca 21. Weblap:
galerial2.hu
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MOM KULTURALIS KOZPONT
Csorsz utca 18.
momkult.hu
06-1/319-9854/222-es mellék
06-70/908-4105
jegy@mombkult.hu
Jegyvétel: momkult.jegy.hu
A szervez6k a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Hogyan értsiik félre a ndket? 2.
- Csanyi Sandor egyszemélyes vig-
jatékanak folytatdsa november 2-an
15.00, november 16-4n 15.00 és 19.00.

A dontés - Tenki Réka és Csanyi
Sandor el6adasa november 2-an
19.00. A fébb szerepekben: Mucsi
Zoltén, Cseke Lilla Csenge, Onodi
Gabor, Biré Panna Dominika. A darab
dr. Edith Eva Eger vilagsikerd kony-
vét dolgozza fel. A mi Onéletrajzi
ihletést, egy élettorténet elmesélé-
se, ami az Auschwitzba deportalast
kovetd borzalmakrdl, a tulélésrél és
a megbocsatasrél szél. Az irénd azt
lizeni az olvasénak, hogy a multtal
valé szembenézés Ut a gyogyulds
és Ujrakezdés felé. Dr. Edit Eva Eger a
mai napig praktizalo klinikai pszicho-
l6gus, a Kaliforniai Egyetem oktatéja,
szakter(lete a poszttraumds stressz
kezelése.

Cseh-Bereményi: Frontatvonu-
las - el6adés november 4-én 19.00. A
hetvenes-nyolcvanas évek hangulatat
feldolgozd kultikus lemez Ujrafeldol-
gozasa a Szinhdz- és Filmmdlvészeti
Egyetem végzds zenés szinmiivész
osztalya éltal. Ecsédi rohangdl az
utcan, zaklatja Budapest lakosait,
ugyanis a baratjat keresi, Vizit, aki
otthagyta 6t egy lakasban aludva,
két liter kavélikér utdn, mert Vizinek
megvildgosodasa tamad, és el akar
innen menni, mashova, valahova, bar-
hova, cselekedni akar, amig képesré, a
Keleti pélyaudvarra szalad, csakhogy
innen nem lehet elmenni, az embe-
rek itt ragadtak valahogy, innen nem
mennek, és ide nem érkeznek vona-
tok. Az el6adas id6tartama: 100 perc.
Jegyar: 4500-5500 Ft.

Bels6 erdforrasok nyomaban:
Onelfogadas és megkiizdési straté-
giak - el6adas november 5-én 19.00.
A Remind Magazin éltal a tudatossag
témakorében inditott, Connect cim(
beszélgetés sorozatanak aktualis
témai a belsé eréforrasok, az dnelfo-
gadas és a megkiizdési stratégidk. Az
el6addson a szakméjukban ismert és
elismert szakemberek vesznek részt,
mindannyian sajat szaktertletlkrol
kozelitik meg az adott témat, ramu-
tatva arra, hogy a kiilonb6z6 teriiletek
miként jarulhatnak hozz4 az ember
belsé eréforrésainak tudatos haszna-
latédhoz.

A majdnem tokéletes boldog-
sag receptje - Pokorny Lia egysze-
mélyes estje november 6-an 19.00.
Azimprovizacioval és interaktivitassal
fliszerezett, porcukor illati estén fe-
|Ulhetiink az érzelmi hulldmvasutra, és
héstinkkel egyiitt fejest ugorhatunk
egy kiilonds kalandokkal teli utazas-
ba, aminek a végén megtalalhatjuk
a valaszt a legfontosabb kérdésre.
Az el6addst kdvetéen Rendi Mari
addiktoldgiai, csalad- és parterapids
konzultanssal beszélget Pokorny Lia
a tarsfliggGségrdl, annak tineteirdl,
tovabba arrol, hogyan lehet kilépni
ebbél az 6rdogi korbél. A beszélge-
tésbe a kdzonség is bekapcsolodhat.

30. Taban Est november 8-4n
19.00. A Taban Szerb Tanccsoport
immar harminc éve dpolja az anyaor-
szag hagyomanyait, épiti a magyaror-
szagi szerb kdzosséget. Az egyesiilet
1994-ben alakult Budapesten, azzal
a céllal, hogy megérizze a kiilénbo-
z6 autentikus tancokat, népdalokat
és hagyoményokat. Az linnepi esten
egy meglepetésvendég szerbiai tanc-
csoport mellett Basits Branka Junior
Prima dijas, magyar-szerb szarmazasu
énekesnd is fellép. Az el6adas utan:
délszlav bal, tdnchaz a Zora egylt-
tessel.

Zurg6 - felndtt-tanchaz novem-
ber 8-an 20.00. Moldvai csangd nép-
zene, tdnctanitas, daltanitas.

Jazzkivansagmdisor 3. A Sarik
Péter Tri6 & Szoke Nikoletta lemez-
bemutaté koncertje november 9-én
19.00. Tiz év utan Ujra kuilféldi sldgerek

jazzes feldolgozésaival jelentkezik a
Fonogram-dijas sikerprodukcié, a
Jazzkivansagmdsor. A fellépdk a ko-
z0nség kivansagai alapjan allitottak
Ossze egy Uj lemezanyagot, amin az
elmult évtizedek legismertebb vildg-
slagerei hallhatok.

Nosztalgia-tarsastancnovember
10-én 16.00. TAncbemutatd amatér
tdncosokkal: standard tancok, latin
tancok, swing, rock ‘n’ roll, salsa. A
tancbemutatok kozott és utan: 6ssz-
tanc!

Dr. Buda Laszlé: Mit iizen az
életed? - konyvbemutaté novem-
ber 12-én 19.00. Felismerés, dontés,
megujulds. Dr. Buda Ld&szlé pszi-
chidter orvos és pszichoterapeuta
a legujabb kényvének budapesti,
megjelenés el6tti bemutatdjan az
é16 emberi test és annak betegségei,
azok lelki megnyilvanulasai nyoman
folytatott kommunikaciéval valo ku-
tatasait osztja meg a kézonséggel.
Kutatéorvosi szakteriilete (lelki prob-
lémadk kategorizalasa, diagnosztikai
cimkék osztalyozasa, pszichopato-
l6giai magyarazatok megalkotasa)
tobb évtizedes tapasztalatai alapjan
ma mar Onismereti és -képz6 csopor-
tokat vezet, egyéni konzultaciokat és
eléadasokat tart, azemberi lélek dol-
gainak el6itéletmentes, szeretetteli
elfogadasaval, a nehézségek, elaka-
dasok, megfagyasok feloldédasanak
kreativ elémozditasaval foglalkozik.
Most friss kutatasi eredményeit fel-
hasznélva segiti kozelebb hallgatésa-
ga tagjait ahhoz, hogy sajét életiiket,
viszonyrendszeriiket, betegségeiket,
kapcsolataikat tobb szempontbol
megvizsgalva, harmonikusabb,
mindségibb és egészségesebb szin-
vonalon tudjak megélni.

Egy életem: Mucsi Zoltan - élet-
rajzi stand up est november 13-4n
19.00. Kapa. Egy orszag hivja igy.
Szinte mindenki ismeri és szereti 6t.
Pedig cseppet sem indult kénnyen
a palyafutésa. Lakatosnak tanult,
de valdjaban focista szeretett volna
lenni. Egy vératlan fordulattal segéd-
szinész lett bel6le a Szolnoki Szigli-
geti Szinhdzban. Azt mondja, ekkor
+megette” 6t a szinhaz: tizendt évig

latogatokat.

dvent

aHegyvidéken %

KEZMUVES TERMEKEKET ARUSITOK
JELENTKEZESET VARJUK

A tibb, mint 20 éves multra tekintd karacsonyl vasaron
a gyerekprogramokon, koncerteken, adventi gyertyagyujtason és
finom falatokon kiviil idén is karacsonyi kérhinta varja a

A vasar idotartama: 2024. december 1-23.

Kerjiik, hogy par sorban irjanak az értéekesiteni kivant
termekekrdl, és jo minoségl fotokat is mellékeljenek azokral.

Tovabbi informacio és jelentkezeés: csoka.llona@jokaikiub.hu

szinte ki sem Iépett a falai kdzll. Az
egysoros szerepekbdl kiizdotte fel
magat a fészerepekig. Hamarosan
a ,nagyvilag” is felfigyelt ra: Pestre
keriilt, ahol sorban jottek a szinhazi
és filmfGszerepek. Megismerkedett
Scherer Péterrel, beindult a legendas
Kapa-Pepe paros. Azéta szinte meg-
allas nélkil robog a palyan. Ezen az
estén Mucsi Zoltan kidll a nézdk elé,
és elmeséli élete legfontosabb torté-
neteit. Persze nem véresen komolyan,
hanem olyan ,kapasan”. Természete-
sen a magéanéletérdl, a csaladjardl is
beszél, hiszen nélkiliik nem lenne tel-
jesazélete. AzEgy életem sorozatban
hires miivészek mesélnek az életiikrél,
a szamukra meghatdarozd pillanatok-
rol éstorténetekrdl. A forgatokonyvet
itt valoban az élet irja.

Hay Janos - 40 EV. Osszes versek
(1976-2016) — a Juhdsz Anna Irodalmi
Szalon zenés estje november 14-én
19.00. A Jézsef Attila-dijas kolt6, ir6,
drémair6 negyvenévnyi koltéi mun-
kaja keril fokuszba. A versek kapcsan
bemutatkoznak a szerzd és vendégei:
szinész és zenész baratai, akik az el6-
adason tobb blokkban szemléltetik,
mutatjak be Hay Janos koltéi vildgat.

Csalar Bence: Kotodéseim -
konyvbemutatd november 14-én
19.00. A divatujsagiré és -szakérté
személyes hangvétel(i esten mutatja
be negyedik kotetét. A kdnyvben és
a konyvbemutatd beszélgetésben
az ember 6nmagéval fenntartott
kapcsolatanak jelentGségére hivja fel
az olvasok és a jelenlévok figyelmét.
Az emberi kapcsolatok és két6dések
megismertetésével az Onismeret
mélyebb rétegeinek boncolgatéséra
invital.

LOVASUOT

EULTURALS
B8 SRR ZVENYROZPONT

Zugligeti ut 64.
lovasut.hu
Jegyvétel: lovasut.jegy.hu
A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!
1zg6-mozgé hangerdé - az
Orém-Hang-Ar zenem(ihely zenepe-
dagdgiaifoglalkozésa 0-3 éves gyere-
keknek és sziileiknek november 3-an
és 24-én 9.30-10.15. Jegyar: 1300 Ft.
Tovabbi informécio: lovasut.hu.

Ecc, pecc! - Kilehetsz? - az Orom-
Hang-Ar zenemdhely zenepedagégi-
aifoglalkozésa 3-6 éves gyerekeknek
és szlileiknek november 3-4n és 24-én
10.30-11.15. Jegyar: 1300 Ft. Tovabbi
informacio: lovasut.hu.

Egyrozsaszal szebbenbeszél...
- felolvasészinhaz november 16-an
11.00. A Janos vitéz cimi daljaték
szlletésének 120. évfordulojara szin-
padra alkalmazta: Mathé Zsolt, Békay
Janos irasa alapjan. Szereplék: Zsig-
mond Emdke, Matyassy Bence, Mathé
Zsolt. Jegyar: 2500 Ft.

Orszagos Rajzfilmiinnep novem-
ber 16-an. Ingyenes rajzfilmvetitések.
16.00 Szaffi (1985). 17.00 Janos vitéz
(1973). 19.00 MOME Anim diplomafil-
mek (2022-2023).

Kovacs Judit: Icinke-Picinke
tiindér november 17-én 10.30 (Bab-
szinhdzi vasarnapok a Ldvasuton).
Készilt: Fésis Eva Tiindérmese cim(i
irasa alapjan. Szerepl6k: Banky Eszter,
Kovécs Judit. Jegydr: 2000 Ft (3 éves
kor alatt ingyenes).

Haydnnal Bécsben - Bdsze
Adammal november 18-4n 19.00. 2.
rész: Haydnnal az operdban. Jegyar:
3500 Ft. Jegyek online a Haydneum
honlapjan vagy személyesen a Ze-
neakadémia jegypénztaraban vasa-
rolhaték.

OMNIBUS-koncert november 23-
an 17.00-18.00. Zene komolyan min-
denkinek! Hazimuzsika-koncert az
egész csaladnak, zenepedagdgusok
kozrem(ikddésével. Jegydr: egyéni
jegy 2200 Ft, csaladi jegy 5500 Ft (3
éves kor alatt ingyenes). Tovabbi in-
formacid: lovasut.hu.

Ringato-foglalkozas szerdan
10.00. Zenés foglalkozas 3 év alatti
gyerekeknek és sziileiknek, nagyszu-
leiknek. Jegyvésarlas: lovasut.jegy.hu.

Szenior Oromtanc csitorts-
koén 11.00 (kivéve: november 21.).
Mozgas, 6rém és agytorna az 50 év
feletti korosztalynak Téth Krisztina
Apollénia vezetésével. Jegyvasarlas
a helyszinen.

Fitdance Barta Sylviaval hétfén
8.30. Zene és tanc! Informacid: 06-
30/625-6065.

barabas.villa

VARODSMAJOR

BARABAS VILLA
Varosmajor utca 44.
barabasvilla.hu
info@barabasvilla.hu
A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Barabds Villa Galéria

A Galéria 12 Egyesiilet alkoto-
miivész tagjainak 15 éves jubileu-
mi kiallitasa. Megnyit6: november
6. 18.00. Megnyitja: Feledy Baldzs
mivészeti ird. Kézrem(ikodik: Réman
Zso6fia (fuvola) és Szkibo Gergd (gitar).
A kidllitdés megtekinthet6: december
12-ig, hétfén és szerdan 9.00-19.00,
kedden és csiitdrtokon 9.00-17.00,
valamint a meghirdetett programok
idejében. Pénteken és szombaton zar-
va! A programot a Nemzeti Kulturélis
Alap tdmogatja.

Felolvasoéestek a Barabas Villa-
ban. November 7. 19.00-20.00 ,Ide
Ujra a szeretet jon..." - Istenkeresé
kolték versei. Bodor Bébe és Kautzky
Armand szinm(ivészek irodalmi felol-
vasoestje. November 28. 19.00-20.00
,Egy pocsolya emlékiratai” - Bodor
Bobe és Cs6re Gabor szinm(ivészek
irodalmi felolvaséestje Orkény Istvan
egyperces novelldibdl. Belépéjegy:
2000 Ft. XII. kerilet lakcimkartyaval
ingyenes. Jegyek a barabasvilla jegy.
hu weboldalon és a MOMkult pénz-
taraban vélthatok. A helyszinen ki-
zérolag az el6adas el6tt, korlatozott
szamban, készpénz ellenében kapha-
tok. Informacio: info@barabasvilla.hu,
+36-70/615-1745.

Barabds Villa Villaépiilet

A magyar koztarsasag problé-
mairol Tevesz Laszléval november
14-én 18.00. Liget Akadémia: Koztar-
sasdg a magasban - a Liget Mlhely
eléadés-sorozata a magyar demok-
racia helyzetérél. Moderétor: Csury
Balazs. A vélsagba kertil6 demokra-
cia mérgezi meg a tarsadalmat, vagy
a mérgezett tarsadalom okozza a
demokracia valsdgét? Tevesz Laszld
ramutat, hogy a magyar problémak
kordntsem egyediilallék, de ezzel a
kérdés csak kiszélesedett: most mar
globalis krizist kell elemezniink. Ha
minden mas odavan, hogyan ren-
dezzlik be visszavonulasunk terét,
a szellemi koztérsasagot, és hogyan
hordozzuk tovabb a kozos jo, a res-
publika eszméjét? A belépés dijtalan,
de regisztraciéhoz kétott: akademia.
ligetmuhely.com/regisztracio.

Barabds Villa Rendezvényterem —
dllandé programok

Zumba Gold hétfén 11.00-12.00.

Grace balett hétfén 16.00-20.00
és szerdan 16.00-19.00.

Meridiantorna szerdan 9.30-
10.30.

Salsa - kezd6 és halad6 szerdan
19.00-21.00.

JOKAI

SVABHEGY

Hollos ut 5.
06-1/395-8284
jokaiklub.hu
Jegyvétel: jokaiklub.jegy.hu
A szervezék a programvadltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Babui Yoga Brunch november
3-an 9.00-12.00. Elébb 60 perces
gyakorlas, utana 30 percnyi hang-
flird6s relaxacio, majd bruncholas és
beszélgetés a P7 Pizza&Caféban. Sok-
sok egészséges finomsag, gyombér
shot, limonadé, pezsgd! Regisztracié
és tovabbi részletek: babuiyoga@
gmail.com, 06-30/343-9965.

Bran-koncert november 9-én. A
tébb mint harom évtizedes mdultra
visszatekinté Bran egyittes hosszu
idé utan Ujra studidalbummal 6r-

vendezteti meg rajong6taborét. Az
Uj lemez az egy rejtélyes kozépkori
kodex forditésa soran napvildgra ke-
rilé Oszirmi mondakor torténeteit,
dalait dolgozza fel. 17.00 Tanchaz.
18.30 Vetités. 19.30 Koncert. A zene-
kar vezetdje: Kovacs Gabor. Tagok:
Csészar Rébert gitaros, Mézer Tamds
mandolinos, Nagy Katalin furulyas.
Rendszeres vendég: Kis Sandor, aki ir
dobon, kelta nevén bodhranon jét-
szik. Jegyar: 2000 Ft. Jegyek el6vétel-
ben vésérolhatdk a jokaiklub.jegy.hu
weboldalon és a helyszinen.

Aranyszamar Babszinhaz:
Farkasbarkas és Rokakoma - el6-
adas november 11-én 10.00. irta:
Kocsis Rozi Blattner-dijas dramaturg.
Rendezte: Sram¢é Gabor. Tervezte: Bo-
dor Judit. Zeneszerzé: Kovacs Gabor-
jan. Jatsszak: Ersek-Csanadi Gydngyi
és Baranyai Anita. Belépddij: 2000 Ft/
f6. Ovodas csoportoknak 20 f6 felett
2 kiséréjegy dijmentes! Tovabbi infor-
macio és jegyvasarlas: jokaiklub.hu.

Svabhegyi Adok-Veszek novem-
ber 16-an 13.00-16.00. Az Ujrahaszno-
sitas jegyében elsésorban jé llapotu
konyveket és meleg ruhakat vihetnek
az arusitd kedvl maganszemélyek.
Regisztracié sziikséges a jokaiklub@
jokiaklub.hu e-mail-cimen. Egy asztal
dija: 1000 Ft. Vésarldknak a belépés
ingyenes! Az idei utolsé alkalom id6-
pontja: december 7.

Nyugalom szigete - hagyo-
manyorzés a 21. szazadban -
Minkné Fiilop Irma gobelinkiallitasa.
Az 6kori id6kig visszanyulo, kiilonle-
ges széttestechnika, a gobelin a 19.
szdzadi Franciaorszagban nyerte el
mai formajat, onnan indult hdditd
Utjara. A preciz, aprd, szines 0ltések-
bél 6sszedlld szovott kép bizonyos
szempontbdl a pointilista festészeti
iranyzat rokonanak tekintheté, mind-
két stilus lIényege a finom absztrak-
ci6. Ezmegkoveteli az alkotétdl, hogy
tisztén, pontosan lassa és adja vissza
témai legbelsd Iényegét. Minkné
Filop Irma alkotasai éppen ilyenek:
kifinomult, érzékeny, mélybe lt6 ab-
razolasok. A kiéllités megtekintheté:
november 17-ig, a Jokai Klub nyitva-
tartdsi idejében.

A Budapest Musical Tanciskola
szerepelni, versenyezni vagyo6 8-25
éves tancosokat var tancoraira: hétfon
16.30-19.00, szerdan 16.30-18.30 és
pénteken 16.00-17.30. Oktato: Finta
Gébor koreografus, tancmivész,
tancpedagogus. Tovabbi informacio:
musicaliskola.hu, 06-20/549-0893.

Szeniortorna kedden 11.00-12.00
és cslitortokon 11.00-12.00. Egészség-
re fel! Karbantarto, 4tmozgato torna
idéseknek, a kritikus izomcsopor-
tokra, izuletekre fokuszalva. Vezeti:
Fazekas Krisztina edzé. A program
nyugdijasoknak ingyenes.

Lélektanc hétfén 18.30-19.30. Er-
kezés minimum 15 perccel kordbban!
Egyszer( lépésekbdl allo, konnyed,
|égzéstechnikéval kombindlt nyujté-
mozdulatok, stresszoldas. Keresztény
imakra hangolt, felemel6é zenékre
kompondlt, légies mozdulatokkal
tarkitott, néiességfejleszté tancko-
reografidk. Ajanlott: 12 éves kortol.
Informécié:  lelektanc.tanfolyam@
gmail.com.

Az élet szép! Hegyvidéki Nyug-
dijasklub szerdan 10.30-12.00. El6-
adasok, aktiv egészségmegOrzés,
izgalmas Uti beszdmolok, rendsze-
res kézml(ives foglalkozasok, kviz-
és jatékdélutdanok. November 13.
10.30-12.00 Motolla. A foglalkoza-
son selyemszalag alapra el6re rajzolt
mintat himezhetnek gyongyhimzés-
sel a latogatok. Vezeti: Heged(isné
Sevella Zsuzsanna. Regisztracio:
jokaiklub@jokaiklub.hu, 06-1/395-
8284. November 20. 10.30-12.00
Kultdrkalandok. A képzeletbeli tura
a Budapest kornyékén 1évé és akar
egy hétvégi kirandulas keretében
meglatogathaté teleplilések, Zsam-
bék, Szentendre, G6doll6, Szézha-
lombatta bejarasaval indul, majd
a févéros budai oldala, a kdzépkori
és Ujkori vérnegyed, a Citadella, az
o6kori Aquincum kovetkezik. El6adé:
Orban Gabor. A programok a XII.
kerileti nyugdijasoknak ingyene-
sek, mas keriiletekbdl érkezéknek
a részvétel dija: 1000 Ft/fé/alkalom.
Regisztracio: jokaiklub@jokaiklub.
hu, 06-1/395-8284.
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NTC School Budapest (holland
bolcséde-évoda) 20 hénapos és 4
éves kor kozottieknek kedden 8.30-
14.30, pénteken 8.30-11.30. Holland
tanmenet szerinti foglalkozasok
flamand és holland anyanyelv(i csa-
ladoknak. Vezeti: Bori Martina (06-
30/241-2546, lesbories@t-online.hu).

Kung fu kedden és csiitortokon
17.00-19.00. A Leung Ting Wing Tsun
Kung Fu tradicionalis kinai harcm(-
vészet, az egyetlen, amit egy holgy
fejlesztett ki. A stilus lehetéséget ad
egy gyengébbnek megvédenie ma-
gét erésebb tdmaddjaval szemben.
Vezeti: Si-hing Tamas Péter (3. mes-
terfokozat). Telefonszam: 06-30/952-
2444,

Csiri-biri  torna csuitortokon
9.30-10.15. Az orszadgos népszeru-
ségnek 6rvendd Csiri-biri mozgasfej-
lesztd torna olyan 45 perces, iranyitott
foglalkozas, dalokkal, monddkakkal,
amin a gyermek a hétkdznapitol el-
téré mozgasformakkal ismerkedhet
meg, amelyek fejlesztik a figyelmét,
egyensulyérzékét, nagy- és finom-
mozgasait, koordindcids készségét,
ritmusérzékét, zenei hallasat és tar-
sas kapcsolatait. A 2005 6ta orszagos
népszer(iségnek 6rvendd, védjeggyel
szabadalmaztatott torna vidam, len-
diiletes, mozgalmas, pergé ritmusu
foglalkozas, amin a gyerekek gyerek-
tarsasaghoz szokhatnak, batrabb3,
nyitottabbd, kezdeményezébbé val-
hatnak. Mivel a tornafoglalkozésok
nem egymasra éplilnek, év kdzben
barmikor lehet csatlakozni. Elézetes
jelentkezés nem sziikséges. Bévebb
informacid: Orszaczky Ildiko, csiri-biri.
hu, info@csiribiri.hu.

Miivészi torna szombaton 9.30-
11.30. Mozgaskoordinacié- és ritmus-
érzék-fejleszté gimnasztika Berczik
Sara modszere alapjan. Vezeti: Pataki
Rita mozgéaspedagdgus. Telefonszam:
06-30/483-1897. E-mail-cim: patakiri@
gmail.com.

Harménia Tancklub - tarsas-
tanctanfolyam vasarnap 13.00-19.30.
Kezd6 versenytanc, felnétt-tanc-
iskola. Vezeti: Székely Attila tanc-
tanar. Informacié: 06-30/952-9477.
harmoniatancklub.hu.

Zumba felnétteknek kedden és
cstitértokon 20.00-21.00. Egyszerd,
de eredeti és izgalmas latin mozdu-
latokkal, fiilbemészd ritmusokkal.
Vezeti: Németh Krisztina okleveles
aerobik- és zumbaoktatd. Telefon-
szam: 06-20/549-0893.

FitMind hétfén 8.30-9.30. Egy
nyugodt, csendes, elmélyiilt, vezetet-
len 6ra a nyugalom jegyében a nagy-
teremben. ,Hagyd kint a telefont, a
zajt, és adj egy 6rat magadnak!”

FitBody szerdan 8.00-9.00 és
pénteken 8.30-9.30. Testébresztd,
alakformalé pilates a tonusos izom-
zatért, a mozgékony iziiletekért és
a rugalmas, egészséges gerincért.
Heti egészségmeg6rz6, alakformald,
preventiv edzésprogram. Vezeti: Bar-
ta Sylvia aerobikedz6 és FitDance-
oktat. Telefonszam: 06-30/625-6065.

FitDance kezdbknek, ujrakez-
déknek szerdan 9.00-10.00. Zsirége-
té HIT (High Intensity Training) és
kardioedzés zenés, konnyen kdvethe-
t6 koreografidkkal. Vezeti: Barta Sylvia
aerobikedzé és FitDance-oktatd. Tele-
fonszam: 06-30/625-6065.

Kagami-ryu harcmUvészeti
edzések szerdan 18.30-20.30. A
szamurajkard Utja, ami mas fegyve-
rekkel és karatealapokkal kezdédik.
A Jokai Klub Dojo az orszag egyik
legrégebben - egy helyen - m(-
kodo6 kozossége. Az edzések baréti
hangulattak, mindenki énmagéhoz
képest teljesit, nincsenek versenyek,
sem kotelezd vizsgak. A tréningekre
18-60 éves holgyeket és urakat var
az edzésvezetd: Horvath Attila (4
dan). Informacié: 06-20/945-3901,
jokaiklubdojo.hu, kagamiryu.hu.

Babui Yoga. Kedden 9.00-10.00-
ig, pénteken 10.00-11.00-ig Yoga
Glow, csiitortokon 18.30-19.30-ig
napzard Soft Flow. A reggeli Yoga
Glow-6rdkon a tradicionalis hatha-
joga-elemeket dinamikus ersitéso-
rozatok és pilateselemek kombinaljék,
és nagy hangsuly lesz a nyujtason.
Az 6ra végére kivil-belil ,ragyog-
nak” majd a résztvevok. Az esti Soft
Flow-6rakon inkdbb a nyujtasoké és
a csavarasoké a fészerep, de erésit6-,

dinamikus elemeket is tartalmaznak.
Tokéletes zarasa a napnak, kelleme-
sen megnyugtat az egész napos por-
gés utdn. Minden 6rat minihangfiirdé
és relaxacié zar. A foglalkozésokat ve-
zeti: Kovacs-Siklési Melinda. Részletes
informécio: a ,Babui Yoga és Photo”
Facebook-oldalon, valamint az adott
jogadra eseményénél. Bejelentkezés:
a babuiyoga@gmail.com e-mail-ci-
men vagy a Facebookon lizenetben,
Messengeren vagy az eseménynél.

Bridzsklub szerdan 13.30-18.00.A
tagok olyan Uj érdekléddket vérnak,
akik a klub torzstagsagéhoz hason-
I6an magas szinvonalon (izik ezt a
sportot. Klubvezeté: dr. Kis Géza (06-
20/933-9665).

Jokai Nyugdijasklub minden
hoénap elsé és harmadik csiitortok-
jén 14.30-16.30. Szabadtéri és beltéri
programok, kultdra, egészségmegdr-
zés,viddm térsasdg, tartalmas eléada-
sok, szinvonalas szorakozas, csaladias
koz6sség. Havonta a harmadik csi-
tortokon zenés-tancos Osszejovetel.
A klub varja Uj tagjait, a csatlakozasi
szandékkal és a programokkal kap-
csolatban a nyugdijasklub vezetéjét,
Harsanyi Hajnalkét lehet keresni a 06-
20/971-4140-es telefonszdmon.

HEGYVIDEKI
KULTURALIS

SZALON

Torpe utca 2.
06-1/202-2509
info@kulturalisszalon.hu
kulturalisszalon.hu
Jegyvétel:
kulturalisszalon.jegy.hu
A szervez6k a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Hegyvidék kartyaval szamos
program ingyenesen vagy kedvez-
ményesen latogathatd. A kdrtya ér-
vényességét a rendezvények el6tt,
belépéskor ellenérzik a munkatar-
sak. A termek befogadoképességé-
re valé tekintettel tobb programnal
is fel van tiintetve, hogy elézetes
regisztracio sziikséges. A részvételt
az info@kulturalisszalon.hu e-mail-
cimen, a 06-1/202-2509-es telefon-
szamon vagy személyesen, az infd-
pultndl lehet jelezni. Regisztracié
nélkil a féréhelyek figgvényében
tudjafogadnia szalon a latogatokat
arendezvényeken.

Gyaszfeldolgozé csoport no-
vember 5-én 10.00. A Napfogyatko-
zas Egyesiilettel kdzosen gyaszfel-
dolgozd csoport indul kéthetente
keddenként. A tiz alkalombdl az elsé
kettd nyitott (november 5-én és 19-
én), a harmadiktdl pedig zart cso-
portként mikodik tovabb. Az elsé
két alkalom dijét a helyszinen vagy a
kulturalisszalon.jegy.hu weboldalon
lehet kifizetni. Jegyar: 2500 Ft. Hegy-
vidék kértya felmutatdsaval kerileti
kedvezmény: 2000 Ft. A tovabbi nyolc
alkalomra két részletben is lehet je-
gyet vasarolni, december 3-4n és feb-
rudr 4-én; aki pedig egyben fizetikia
nyolc alkalmat, annak egyet ajandék-
ba adnak a szervezék. A féréhelyek
szama limitdlt, ezért a helyek betdl-
tése jelentkezési sorrendben torténik.

MOM Nyugdijasok klubja no-
vember 5-én 13.00. Informécié: Beran
Antalné Viki, 06-30/522-2095.

Ciprus, a kettéosztott medi-
terran paradicsom - dr. Kapitanffy
Krisztina eléaddsa november 5-én
18.00. Az el6ad6 a Kelet fel6l hajnalo-
dik cim( kdnyv szerzéje. Jegyar: 1000
Ft. Hegyvidék kartyaval és regisztra-
ciéval a belépés dijtalan. Regisztracié
nélkil a féréhelyek fliggvényében
latogathato.

Vad horgolék klubja november
6-an 10.00. A klub tagjai a hetente
tartott talalkozdikon kezddket és ha-
laddkat egyarant szivesen fogadnak,
az érdekléddket horgolasi fortélyokra
tanitjak. Klubvezet: Lepenyéné Lasz-
16 Teréz dnkéntes.

Ujra pétanque! Foglalkozasok:
november 6-an és 13-an 10.00-11.30.
Ismét rendszeres jatéklehetdséget
szervez a Budapest Pétanque SE
és a Hegyvidéki Kulturélis Szalon a

"Szivbajok ellen kisasszony
szedjen tangot”

rehabilitacios foglalkozas
; beknek az argentin

1.0
)11.25.
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) hétfénként 15.00-16.00

Foglaforisveret: Bartha Kat tincpedagogus

Tawabbi informacic: w

Gesztenyés kertben. A pétanque a
francia filmekbdl és parkokbolismert,
nalunk eddig még kevéssé elterjedt,
szérakoztatd golyds jaték. Eloképzett-
ségre, kiilonleges tudasra, extra allé-
képességre nincs sziikség, csak egy
kis jokedvre! A foglalkozast vezeti:
Sombor Andras (Budapest Pétanque
SE). A program ingyenes, de regiszt-
racidhoz kotott. Regisztracié: info@
kulturalisszalon.hu vagy a szalonban.

Vallastorténeti eloadas. Novem-
ber 6. 14.30 Ellenség a pokolbdl - A
Templomosok pere - Szent harcosok-
bél eretnek gonosztevok? Eléado: dr.
Szabd Janos torténész, pszicholdgus,
teoldgus. Jegyar: 1000 Ft. Hegyvidék
kartyéaval és regisztraciéval a belépés
dijtalan. Regisztracié nélkiil a féréhe-
lyek fliggvényében latogathato.

Segit6 kéz a csaladban. Novem-
ber7.18.00 Transzgeneracids 6rokség
hatdsa a mindennapokra. Eléadé: dr.
Domjén Mihdly pszicholdgus, csaldd-
terapeuta, pszichoterapeuta. Jegyar:
2000 Ft. Jegyek kaphaték a szalonban
vagy a kulturalisszalon.jegy.hu web-
oldalon.

Bordé krizantém - kidllitas-
megnyité november 8-an 18.00. A
Soroptimist International Budapest
Corvinus Club a nék elleni bantal-
mazas megsziintetésének jegyében,
a nemzetkézi ,Orange the World”
kampény részeként, Veronique
Perrard-Monzini és Nagy Katalin
Matild képeibdl rendez kiallitast. No-
vember 22.18.00 Online bantalmazas
- kerekasztal-beszélgetés. Részt vevd
szakértdk: dr. Kapi Aniké jogész, Ur-
ban Aniké Ujsagird, Pesthy Anna BOE-
szekcidvezetd. Kidllitaszaras: novem-
ber 22-én, a kerekasztal-beszélgetés
utan. Kdzremukodik: Szives Marton
Gabor itéhangszeres eléadomivész
és Nagy Katalin Matild képzém(vész.
A kidllitds megtekintheté: november
22-ig, a programok fiiggvényében.

Rambala Eva: Erészakmentes
kommunikacids tréning november
9-én 9.00-17.00. A tréning ideje alatt
olyan készségeket lehet elsajatitani,
amiknek a segitségével a konfliktusok
nem elkeriilendd rossz dolgok lesz-
nek, hanem nagyszer( lehetéségek
a fejlédésre. Jegyar: 18 000 Ft. Hegy-
vidék kértya felmutatasaval kerileti
kedvezmény: 15 000 Ft.

,Szivbajok ellen, kisasszony,
szedjen tangot” - tanctanfolyam.
Harmadik alkalom: november 11.
15.00. Rehabilitaciés foglalkozas
nyugdijasoknak az argentin tang6
segitségével. Van olyan tanc, amit 80-
100 évesek s aktivan tudnak mdvelni?
Van: az argentin tang6! Mertiljon el a
zene varazsaban, atanc latvanyaban!
Utols6 idépont: november 25. 15.00
(afoglalkozas 1 6ras). Jegyar: 1000 Ft.
Hegyvidék kartyaval és regisztracio-
val a belépés ingyenes. Regisztracié
nélkil a féréhelyek fiiggvényében
latogathato. A foglalkozasra valtoci-
p6t vinni kell!

= HEGYVIDEKI
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Idéutazas Etiopiaban - el6adas
november 11-én 17.00. Eléadé: Ko-
vacs Judit, az APS Fotdstudio tagja.
Jegyar: 1000 Ft. Hegyvidék kartyéval
és regisztraciéval a belépés dijtalan.
Regisztracié nélkiil a féréhelyek fligg-
vényében latogathatd.

Szupernagyi Népdalkor talalko-
z6ja november 12-én 13.00. Alapito:
Karcagi Gyuldné. Afoglalkozast vezeti:
Kovacs Kati. Enektanar: Bucsai Aniko.
Csatlakozasi lehetéség a helyszinen.

Kulisszak el6tt. November 12.
16.00 Vendég: Banfalvy Agnes szin-
mivész. Eléadé: Szebényi Agnes
szinhdztorténész. Jegyar: 1000 Ft.
Hegyvidék kartyaval és regisztracio-
val a belépés ingyenes. Regisztracié
nélkil a féréhelyek fiiggvényében
latogathaté.

Szalonegyetem. November 13.
14.30 Hasonl6sagok és szembenallas
egy magyar modernista képi vilagé-
ban. Aba-Novak Vilmos italiai korsza-
ka. El6adé: Juhasz Balint mivészet-
torténész. Jegyar: 1000 Ft. Hegyvidék
kartyaval és regisztracidval a belépés
dijtalan. Regisztracié nélkiil a féréhe-
lyek fliggvényében latogathaté.

Budai lisztérzékeny klub novem-
ber 13-an 17.00. Klubvezetd: Slr(iné
Elek lldiko.

Egészségmegdrzés. November
14. 15.30 Demencia a csalddban: a
csaladok segitésének lehetdségei,
eszkdzei, mlivészet és foglalkoztatas
a mindennapokban. Eléadd: Benkd
Erzsébet mentélhigiénés szakember,
demencia-tanacsadoé. Jegyér: 1000
Ft. Hegyvidék kartyaval és regisztra-
ciéval a belépés dijtalan. Regisztracié
nélkil aféréhelyek fliggvényében Ia-
togathato.

Csaladi délel6tt november 16-an.
10.00-12.00 Csicsergd kézm(ives fog-
lalkozas. Jegyar: 800 Ft. 11.00-12.00
Hamupipdke. Jegyér: 1500 Ft (1
éves kor alatt a belépés ingyenes).
Jegyek kaphatok a helyszinen és a
kulturalisszalon.jegy.hu  webolda-
lon. 12.15-12.45 Csicsergd tanchaz
(ingyenes).

Orszagos Rajzfilmiinnep. No-
vember 16. 15.00-16.20 Legendari-
um - Mesék Székelyfoldrdl (2020, 78
perc, 6+). 17.00-18.46 Kojot négy lelke
(2023, 106 perc, 12+). November 17.
10.00-11.10 Lengemesék - rajzfilmso-
rozat (2017, 69 perc, korhatar nélkdil).
11.30-12.40 Ludas Matyi - rajzfilm
(1977,70 perc, korhatar nélkiil). 15.00-
16.40 Ciganymesék - rajzfilmsorozat
(2020, 98 perc, 12+). 17.00-18.50 Toldi
-rajzfilm (2022, 108 perc, 12+). 19.00-
20.20 A 20. BuSho Rovidfilm Fesztival
nemzetkézi animaciés valogatésa
(2023, 80 perc, 184). A filmek kozotti
szlinetekben a szervezék kozos te-
azasra varnak mindenkit. A belépés
dijtalan, de regisztraciokoteles a sza-
lonban.

Allandé programok
Gerinctorna hétfén 9.30. Vezeti:
Glatz Zsuzsa. Informacio: 06-30/295-

1833, glatzzsuzsa@gmail.com. Rész-
vételi dij: 2000 Ft/alkalom.

Meridiantorna hétfén 10.00.
Vezeti: Haide Eva. Részvételi dij: 500
Ft/alkalom. Hegyvidék kartyaval in-
gyenes.

Kortanc hétfén 10.00-11.00. Veze-
ti: Istenes Emilia. Részvételi dij: 1000
Ft, Hegyvidék kartydval 500 Ft.

Szenior Orémtanc kezdéknek-
Ujrakezd6knek hétfén 11.00-12.00.
Vezeti: Novak Anna. Informécié: 06-
30/212-2380, novakanna0408@gmail.
com. Részvételi dij: 1500 Ft/alkalom.

Hatha-joga kedden 8.30. Vezeti:
Ott Cecilia. Informaci6: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. Részvé-
teli dij: 2500 Ft/alkalom.

Székes joga kedden 10.00. Veze-
ti: Ott Cecilia. Informacié: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. Részvé-
teli dij: 2500 Ft/alkalom.

Autentikus hastanc felndttek-
nek kedden 19.00. Vezeti: FritzMénika
Parvati. Informécioé: 06-70/621-3794.
Részvételi dij: 3000 Ft/alkalom, 10000
Ft/4 alkalom. A bérlet egy hénapig ér-
vényes.

Napindité torna szerdan 9.00. A
szervezd nem tud matracot biztosi-
tani, azt vinni kell! Vezeti: Baldzs Mari.
Részvételi dij: 1000 Ft/alkalom, Hegy-
vidék kartyaval 500 Ft/alkalom.

Gerinctorna szerdén 9.30. Vezeti:
Glatz Zsuzsa. Informacié: 06-30/295-
1833, glatzzsuzsa@gmail.com. Rész-
vételi dij: 1800 Ft/alkalom.

Meridiantorna szerdan 10.00.
Vezeti: Pal Szabd Gabi. Részvételi dij:
500 Ft/alkalom. Hegyvidék kartyaval
ingyenes.

Egyiptomi hastanc szerdan 18.30.
Vezeti: Rezes Molnar Eszter. Informa-
cié: erezesmolnar@gmail.com, 06-
20/944-9799.

Tarokk - jaték és elemzés csiitor-
t6kon 15.00-17.00 A klubot vezeti: dr.
Torok Laszlo, a Tarokk — Az egydtt-
mUkodés és a versengés nemes ja-
téka cim( konyv irdja. Jegyar: 3000
forint/alkalom, Hegyvidék kartyaval
2000 forint/alkalom. Jegyek kaphatok
a helyszinen és akulturalisszalon.jegy.
hu weboldalon.

(Folytatds a 12. oldalon)
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12 m 2024. OKTOBER 29. PROGRAMAJANLO HEGYVIDEK
(Folytatds az 11. oldalrdl) baton és vasarnap 9.30. A Hegyvi-  tekinthetd: november 30-ig, naponta

Kerekité baba-mama foglal-  déki Szomszédok kozosségfejleszté  16.00-22.00 (szerdan és vasarnap zar-
kozasok. Kerekit6 Monddkazo 3  6nkéntescsoport programja.Informé-  va). (Cikkiink a kidllitdsrl a 9. oldalon —
éves korig cslitortokon 9.15 és 10.00.  cié: T. Magdi, 06-70/576-7253. olvashatd!) Egy Csepp
Részvételi dij: 2800 Ft/alkalom/csa- Figyelem
lad, 12 500 Ft/5 alkalomy/csalad. Ke- E C S R
rekit6 Mané Torna 1-4 éveseknek gy Sepp
pénteken 10.45. Részvételi dij: 2800 il HEGYVIDEKI
Ft/alkalom, 12 500 Ft/5 alkalom/ NI HELYTORTENETI | A
csalad. A foglalkozasok kézéppont- e——— GYUJTEMENY | a g n a p D t®
jban az Slbeli jétékok allnak, ami a cont
bizalom, az érintések és az dnfeledt Kiralyhago tér 10.
Osszenevetések ideje. A kapcsolodas hegyvidekgaleria.hu Zugligeti ut 64. N b 1 7 Fotamogato:
mUvészete. Nagymamaink jétéktéra Jegyvétel: foldvary.gergely@hegytortenet.hu Ove m e r ®

idé6tallé, a mai csaladok is drommel
meritenek bel6le. Foglalkozasvezetd:
Déczi-Gyumbier Timea. Bejelentke-
zés: kerekito.hu.

Nia csiitortokon 19.00. Vezeti: Bo-
dor Virag. Informacié: 06-20/946-9171,
bodorvirag@gmail.com. Részvételi
dij: 2800 Ft/alkalom.

Meridiantorna pénteken 9.15.
Vezeti: Bessenyey Johanna. Részvé-
teli dij: 500 Ft/alkalom. Hegyvidék
kértyaval ingyenes.

Nyugdijastorna pénteken 10.00.
Vezeti: Baldzs Mari. Részvételi dij: 1000
Ft/alkalom, Hegyvidék kartyaval 500
Ft/alkalom.

Zumba Gold/Székes Zumba pén-
teken 11.30. Vezeti: Veronika Berger.
Informacio: 06-30/609-9369, berger@
veronikaberger.com. Részvételi dij:
1000 Ft, Hegyvidék kartyaval 500 Ft.

Szabadtéri mozgdsformdk

Monspart Sarolta altal alapitott
gyalogloklub kedden 9.00. Normafa
(november 5. és 19.): talalkozo a Nor-
mafa Park Latogatékdzpontnal. Mar-
gitsziget (november 12.): talélkozé a
Margitsziget Atlétikai Centrumnal.
Klubvezeté: Korik Vera.

Normafa Nordic Gyaloglé Klub
kedden 9.00. Vezeti: Szasz-Kerek
Judit. Talalkozé: a Normafa Sihazzal
szemben, a székely kapunal. Tovabbi
informécié: ,Normafa-Margitsziget
Gyaloglé klub” Facebook-csoport.

Nordic klub csiitortokon 9.30.
Helyszin: Gesztenyés kert. Vezeti: Mé-
szaros Laszléné Vali. Informacid: 06-
30/306-0760, meszaroslaszlone@t-
online.hu. Taldlkozé: a Larus étterem
el6tti sétanyon, az elsé padndl.

Egészségmegorzo erddjaras a
budai hegyekben szerdén, szom-

hegyvidekgaleria.jegy.hu
A szervez6k a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

1285,3 km?® - Sévéradi Valéria
képz6émlivész és Fabricius Anna fo-
té-videdmuivész kidllitasa. Mennyi
torténet, tapasztalas és identitasfor-
malé keresés rejlik 1285,3 négyzet-
kilométerben? A két alkotd a Romai
Magyar Akadémia 6sztondija altal
hénapokat toltétt Romaban. A két
anyag létrejotte kozott huszonot
év telt el, am a forras geogrdfiai,
kulturdlis 6roksége nem viltozott,
a két szemlélet viszont nagyon is
kilénb&z6. Rdma egy megkertil-
hetetlen referenciapont. A kiallitas
a TOBE Galleryvel egyiittmukodve
valdsul meg. A térlat megtekintheté
(dijtalanul): november 7-ig, keddtél
péntekig 10.00-18.00, szombaton
10.00-14.00.

Valésag hataran - Regés Istvan
70 - kidllitdssmegnyité november 13-
an 18.00. Megnyitja: Gulyas Gabor
filozofus, esztéta. A részvétel és a
kiallitdés megtekintése dijtalan. Meg-
tekinthet6: december 7-ig, keddtél
péntekig 10.00-18.00, szombaton
10.00-14.00.
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GALERIA 12 KAVEZO ES BORBAR
Hajndczy Jozsef utca 21.
galeria12.hu
A szervezék a programvadltoztatds
jogdt fenntartjdk!

A természet képekben - Nagy
Albert természetfotos kiallitasa. Meg-

helytortenetigyujtemeny.hu
A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Fogaskerekii 150 - a Hegyvidéki
Helytorténeti Gy(jtemény és a Ma-
gyar Mszaki és Kozlekedési Muze-
um kozos kiallitasa. A ldtogatok meg-
ismerkedhetnek az idén 150 éves
svabhegyi fogaskerekl vasut tor-
ténetével a kezdetektdl napjainkig.
Archiv képek és eredeti m(itargyak,
a Magyar MUszaki és Kozlekedési
Muzeum gy(jteményébdl szarmazé
egykori eszkdzok, vonatjegyek, mas
mtargyak és tobbféle fogaskere-
kd-makett lathatok a vitrinekben.
Egy kulonleges installacio a fogas
utvonalanak allomasait jeleniti meg
izgalmas térbeli vizudlis formdban.
A kidllitas megtekintheté: szerdatdl
vasarnapig 10.00-18.00. A belépés
dijtalan.

BAJORGIZI SZINESZMUZEUM
Stromfeld Aurél Gt 16.
oszmi.hu
A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Pincétol a padlasig - villaséta
Bajor Gizi egykori otthonaban no-
vember 8-an 19.00. A Nemzeti Szin-
héz egykori divdja az 1930-as évektd|
a XIl. kertilet egyik akkor még csen-
des, varosszéli utcéjéban, egy két-
szintes villdban élt, egy 6riasi kert

1‘Bmw&mﬂ vasarnap, 10:00 - 18:00

INGYENES CSALADI EGESZSEGNAP

CSALADI PROGRAMOK @ SZTAROK @ KONCERTEK @ KIALLITOK
EGESZSEGUGYI SZURESEK @ TOMBOLA ® DIABETESZ SETA

www.egycseppvilagnap.hu

v

77 ELEKTRONIKA KFT.
A Deont® vércukormérsk gyirtsja

kozepén. Mindez maiis all, a szinész-
muzeumnak ad helyet. A kdzel ezer
négyzetméternyi épiiletnek a nagy-
kozonség el6tt eddig rejtett tereit
fedezhetik fel a latogatdk. Figyelem:
a négy emelet bejarasa sok [épcsé-
zéssel jar! Regisztracio sziikséges a
szebenyi.agnes@oszmi.hu e-mail-
cimen. Belépddij: 3000 Ft.

Varjas Antal, a ciganypimas -
Szabd Menyhért vetitéses el6adasa
november 21-én 15.00. A nyugal-
mazott, tunyogmatolcsi sziiletés(
konyvtaros a 20. szazad elején orsza-
gos hirnévnek 6rvendd, mara azon-
ban csak szlikebb péatridja szamara
ismert Varjas Antalra emlékezik, a
komikus-kabarém(ivész, magyar
dal- és notaénekes, primas-hege-
dlimiivész szbvevényes, egyedilalléd
palydjat tarja fel az érdeklédbknek. A
belépés dijtalan.

Kiallitasok. A Kulisszék kdzott
(Az olvaséprobatol a premierig), a
,Szép hdz, nagy park kdzepén...", a
Magyar nyelv(i szinjatszas Pet6fi ko-
raban 1823-1849, valamint a Biich-
ner a magyar szinpadon kiallitdsok
megtekinthet6k: szerdatél vasarna-
pig 10.00-18.00.

Van olyan virag, ami sohasem hervad

A természetvédelem és a fenntarthatdsag mellé is allunk, ha sajat ma-
gunk készitlink apr¢ jatékokat, ajandéktargyakat, méghozza Ujrahasz-
nositott anyagokbol. Ha eredetileg nem is ez volt az origami lényege,
ma mar ez is vonz6 tulajdonsaga amellett, hogy kicsiknek és nagyoknak
egyarant nagyszer( szorakozast jelent. Nem mellesleg kivalo fejleszté-
eszkdz, kiilondsen a gyerekeknek és az iddsebbeknek. A polgarmesteri
hivatalban megnyitott origamikiallitason és az ehhez kapcsolodé fog-
lalkozason egyebek mellett arra is valaszt kaptunk, mekkorat ugrik egy
papirszdcske, mi kell egy j6 kis hajocsatahoz, és hogyan lehet nekiink is

orokké nyil6 virdgunk.

»A csoda mindannyiunkban ott
van. Valakinek a fejében, mds az
ujja hegyében hordozza. Az origa-
mi mivészete pedig ezt a csoddt
segiti valora véltani, mert a papir
egyszer( lapjabdl egy vardzslatos

a*

4ralakuldssal gyonyori modelle-
ket tudunk alkotni” — fogalma-
zott a polgdrmesteri hivatalban
tartote  kidllitdsmegnyitdjdban
Guly4s Anikd, a Budapesti Origa-
mi Club vezetdje. Az oktdberi
origami-vildgnap egyfajta békefel-
hivds is — tette hozz4 —, felidézi
szamunkra Szaszaki Szadako tor-
ténetét.

A japdn kisldny 2 éves volt a
Hirosima elleni atomtdmad4skor,
amelynek a kovetkeztében 12 éve-
sen meghalt leukémidban. A kér-
hdzban egy osztdlytdrsa mesélte el

neki a daru legenddjit, ami arrél
sz6l, hogy aki 1000 darut hajto-
gat, kivinhat valamit, és az telje-
siil. Szadako kis gydgyszeres papi-
rokbdl 653 darut alkotott — a
tobbit mér az osztdlytdrsai készi-
teteék el. A kisldny emlékét a hi-
rosimai Békeparkban feldllitotc
szobor 6rzi, ahova barki elkiildhe-
ti a sajit origamijdt.

Amelynek a készitésekor, Akira
Yoshizawa origami-nagymester
szerint, csupan hdrom dologra kell
tigyelni: legyen tiszta kozben az
ember keze, feje és szive. Ebben
nem volt hiba a kidllitds mdsnap-
jdra szervezett foglalkozdsra meg-
hivott Mackéds-6voddsok eseté-
ben, akik szimtalan csoddt alkot-
tak Orient Eniké irdnyftdsdval.

A textilmiivész, origamioktaté
kiemelte, hogy az évodai, iskolai
foglalkozdsokon vildgszerte egyre
nagyobb teret nyer az origami. A
hajtogatds dvodds- és kisiskolds-
korban is j6tékonyan hat a kismo-
toros mozgdsokra, fejleszti az ujjak
ésa kézfej izomzatdt, a kézﬁgyes-
séget, dsszehangolja a szem, a kéz
és a fill munkdjac. Az irdnyok ész-
lelésével segiti a tdjékozdddst, ez-
4ltal jdtszva fejleszti a vizudlis

el
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Orient Eniké textilmiivész tartott foglalkozast az 6vodasoknak

készséget, a térérzéket. Ne feled-
jiik, hogy egy vékony, szinte két-
dimenzids papirbdl késziil egy
térbeli tdrgy! Példdul virdg, ami
aztan 6rokké diszitheti az ottho-
nunkat.

Az origamizds fokozza a krea-
tivitdst, karbantartja a memoria
miikodését — ez utdbbi az idések
szdmara is rendkiviil hasznos —,

no és persze sikerélménytad. At
t0l a pillanattdl kezdve, hogy a
kisgyermek fogni tud, mér a ke-
zébe lehet adni a papirt, és csak
idé kérdése a hajtogatds. Utdna
akdr szdzéves korig lehet origa-
mizni” — mondta Orient Enikd.
Arra a kérdésre, hogy mennyire
nehéz origamizni, azt vdlaszolta,

fokozatosan kell haladni, az ala-
pok megtanuldsa utdn johetnek a
bonyolultabb feladvényok. ,Valé-
jdban korldtok kozott szabadon
lehet origamizni. Vannak akcids
origamik, de olyanok is, amiket
twbb elembdl 4llitunk 8ssze. Per-
sze a fantdzidnk végtelen, a papir-
ral pedig bdrmit meg lehet valdsi-
tani” — tette hozzd.

A foglalkozdson az évoddsok
el8szor kutydt hajtogattak, aztdn
szocskét és csipogd szdjat, Végi’ll
pedig egy hajécsata kovetkezett,
amelyben vitorldsok és g6z8sok
csaptak Ossze. A gyerekek kozfel-
kidledssal a kutydnak ftéleék a leg-
kedvesebb figura cimet, és megje-
gyezték, hogy az 6voddban is
szoktak hajtogatni, de ilyen szépe-
ket még nem csindleak.

sm.

W Az origamikidllitdst a polgdr-
mesteri hivatal (Biszirményi it
23-25.) mdsodik emeleti folyosdga-
léridjdban lehet megtekinteni de-
cember 20-ig, iigyfélfogadsi idd-

ben.

EGYSZULOS KOZPONT

(BUDA)

Magyar jakobinusok tere 1.
06-20/611-0725
egyszulo@egyszulo.hu
egyszulo.hu

A szervezbk a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjak!A programok és a
szolgdltatdsok Egysziil6s Kdrtydval
ingyenesen vagy kedvezményesen
vehetdk igénybe. A programok idejé-
re gyermekfeliigyelet biztositott, az
erre vonatkozd igényt az egyszulo@
egyszulo.hu e-mail-cimen kell jelezni.

Miivészetterapias rekreacios
csoport. A hétkdznapi rohanésbdl
megpihenve, kiilonb6z6 mlvészi
technikakkal (példaul akvarell, pasz-
tell, kolldzs) dolgozva biztonsagos,
elfogadé légkorben haladnak a cso-
porttagok az 6nismeret Utjan. Kozben
azt is felfedezik, hogy mi torténik a
lelkiinkben, mikézben a tavaszbdl las-
san nyar lesz. A kévetkezé idépont:
november 7.

Egyéni fejlesztés hétfén 14.00-
16.00. Drippey Helga fejlesztépeda-
gégus tanulasi nehézségekkel kiizdé
gyerekek fejlesztését véllalja, mellette
igény szerint sziil6knek tart tanacs-
adast. Az aldbbiakban tud segiteni:
iskola-elGkészités, készség- és képes-
ségfejlesztés, beilleszkedés, tanulas,
magatartdszavaros és sajatos nevelési
igény( gyerekek fejlesztése, tantérgyi
korrepetalas és felzarkoztatas alsé ta-
gozatban.

Jogi tanacsadas kedden 15.00-
17.00. Ingyenes tanacsadas szemé-
lyesen, online és telefonon a nehéz
jogi problémaval szembesiilé egye-
diildllé sziiléknek. A tanacsadas 20-30
perces konzultaciot biztosit, a prob-
Iéma komplexitasatol fliggéen. Nem
jelent jogi képviseletet, sem okiratok
kitoltését, szerkesztését! Jelentkezés:
egyszulo@egyszulo.hu.

Ringaté szerdan 10.00-10.30. A
foglakozasra 3 éves korig vérjak a szer-
vezOk a legkisebbeket és sziileiket. A
résztvevok jatszanak és ismerkednek
egymassal és a zenei hangokkal, a
zene dromével. Enekelnek, 6lbéli
jatékokat jatszanak, racsodalkoznak
a hangszerek hangjara, és sokat mé-
kéznak! Foglalkozasvezet6: Lukoczky
Gsilla. Jelentkezés: csilla.lukoczky@
gmail.com. Részvételi dij: 1800 Ft.

Tanulasmédszertani konzulta-
€i6 csuitdrtokon 15.00-17.00. Tanuldsi
elakadasokkal kiizdé fiatalok és fiatal
felnGttek részére heti rendszeresség-
gel, felsé tagozatos kortdl. Olyan te-
rileteken nyujt timogatést, mint a ta-
nulasi 6nismeret, tanuldsi motivaciok,
képességek, stratégidk és technikdak.

Mené6-mané élménytorna csii-
tortokon 10.00-11.00. Jatékos, moz-
gasos foglalkozas mondokakkal, éne-
kekkel, ritmushangszerekkel, moz-

gésfejleszt6 eszkdzokkel, tigyességi
palyaval, 1-3 éves koru gyerekeknek,
szUl6i kisérettel.

MAKOVECZ KOZPONT
ES ARCHIVUM
Varoskuti ut 2.
06-30/314-4879
officec@makovecz.hu
A szervezék a programvdltoztatds
jogdt fenntartjdk!

A rendezvényekre a belépés ingye-
nes, de a befogaddképességre vald
tekintettel ~regisztrdciohoz  kététt.
Regisztrdlni az officec@makovecz.hu
e-mail-cimen vagy a 06-30/314-4879-
es telefonszdmon lehet. Regisztrdcio
nélkiil a belépés a fennmarado helyek
fiiggvényében lehetséges.

Kollar Vonésnégyes - koncert
november 13-an 19.30. Kdzrem(-
kodik: Kollar Edit, Horvath Gabor
(heged(i), Mezei Monika (bracsa),
Kéri Zsuzsanna (cselld). A részvételi
szandékot az officec@makovecz.hu
e-mail-cimen vagy a 06-30/314-4879
telefonszamon kell jelezni.

SZENT LASZLO
KOzOSSEGI HAZ
Cédrus utca 2.
06-20/968-1034
bittagota@szentlaszlohaz.hu
sztlaszlohaz.hu
A szervezék a programvaltoztatds
jogdt fenntartjdk!
Hegediis Endre és Hegediis Ka-
talin zongoraestje november 6-4n
19.00. Franz Schubert négykezes md-
veibél: B-dur szondta, Op. 30, Magyar
divertimento, a-moll allegro ,Az élet
viharai”, f-moll fantazia.
Ranki Fiilop zongoraestje no-
vember 21-én 19.00.
Gerinctorna Ory Eszterrel szerdén
9.15.

;ﬁz’ R

A Napkozi Plusz tehetséggondo-
20, képességfejlesztd és szabadidé-
kézpont (Szépkilatas ut 3.) svabhegyi
tanuldszobaja hétfén és szerdan
16.30-kor dijmentes integracios,
felzarkoztatd és felvételi elékészitd
foglalkozésokat, prébafelvételiket
szervez a XlI. keriiletben laké vagy itt
tanuld diakoknak. Jelentkezni a 06-
20/367-5924-es telefonszamon lehet.

Lapunk az interneten is olvashato:

hegyvidekujsag.hu
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Kedvcsinalo a sotétzold kelhez

A kelkdposzta ésére Pliniusnal, a rémai ird-polihisztornal taldlunk elészor utalast. Az altalunk ismert kelkédposztét a 15-16. szazadban nemesitették valahol Kozép-Eurdpaban. Honi termesztésérdl elséként Lippai Gyorgy érsek
Veteményeskdnyv cim( munkdjaban olvashatunk 1664-ben. Nem tartozik a legnépszer(ibb z6ldségeink kdzé, pedig egyike azoknak a s6tétzold szinli zoldféléknek, amelyeket nagyon értékesnek tart a taplalkozastudomany.
Hatékony antioxidans, féként karotinoidokban, ezen bellil béta-karotinban gazdag. Nagy mennyiségben tartalmaz klorofilt, ami jelentds szerepet jatszik a rakkelté anyagok kialakuldsdnak megakadalyozasaban. Aki szereti a
kelkdposztét, az kiildndsen a hideg honapokban latja szivesen a tanyérjan. Az aldbbi, kevésbé ismert fogasokat a keltél idegenkeddknek széntuk, kedvcsinaloként.

FRANCIA
PARASZTLEVES

Ezt az egytilételnek is beilld levest
a francidk friss barna kenyérrel,
vordsbor kiséretében kindljdk.
Bdséges fogds, aminek az
elkészitésére is boven kell iddt
szdnni.

Hozzadvaldk (4 személyre):
30 dkg szdraz fehérbab
s0, fél citrom

fél fej kelkaposzta

4-5 szal sargarépa

4 burgonya

2-3 vordshagyma

2 péréhagyma

8 gerezd fokhagyma

4 csirkecomb vagy kisebb kacsacomb
20 dkg nyers fiistolt sonka
1-2 ag kakukkfi

1 babérlevél

fél csokor petrezselyem
néhany szem fekete bors

A babot egy ¢jszakdra hideg viz-
be dztatjuk. A kelt elnegyedeljiik,
enyhén s6s, citromos forré vizbe
dobjuk, és fél perc milva leszirjiik.
Az Bsszes z6ldséget megtisztitjuk.

A sdrgarépdt és a burgonyidt egész-
ben hagyjuk, a voroshagymdt és a
pérét 2-3 darabra vigjuk. A meg-
fétt babot lesziirjiik, és a zoldsé-
gekkel egytitt egy nagy ldbasba
szorjuk. A csirkecombokat is bele-
tessziltk. Ha kacsacombbal készit-
jiik, akkor azt bérés oldaldn né-
hdny percig siitjiik, a zsirjde lesziir-
jitk, hogy ne legyen majd tdl zsiros,
igy adjuk a leveshez.

A sonkdt is a libasba fektetjiik,
éskb. 2,5 liter vizzel felengedjiik.

A kakukkfiivet a babérral és a

petrezselyemmel dsszekotozzitk ¢

(ez az Gigynevezett bouquet garni,

| KELKAPOSZTAS
: LASAGNE

a francia konyha szivesen hasz- :

nalt fliszercsokra), és a késziilé

levesbe dobjuk. Ha minden a :
fazékba keriilt, kb. 1 csapott evé- :
kandlnyi séval izestjiik, borsot :
szérunk bele, és nagy lingon fel- :
forraljuk. Ezutdn kis lingon, félig :

: A lasagne az olaszok hires, kedvelt
: tésztafogdsa, mdra mdr ndlunk is
meghonosodni ldtszik. Nagy
eldnye, hogy nem kell friradni a
tésztalapok elkészitésével, készen
meg leher vdsdrolni ezeker.

lefedve, kb. 1 éra 10 percig {8z~ :

ziik, ennyi idé alatt minden meg- :

puhul.

...........................................................................................................................

KELKAPOSZTAS
KOCKA LEVESBE

Ezt a kiilonleges levesbetérer
dtsziirt, forrd hislevesben kell
tdlalni. Akkor érdemes késziteni,
ha van maradék hislevesiink,
vagy szdndékosan annyit féztiink,
hogy maradjon beléle ehhez a
Jfogdshoz.

Hozzdvaldk (4 személyre):
15 dkg kelképoszta

0]

3 tojés

2 ev6kanal liszt

5 dkg f6tt sonka

fél csokor petrezselyem
...atepsikikenéséhez: vaj

A megmosott kelkdposztit le-
veleire szedjiik, majd vékony csi-
kokra végjuk, és enyhén sés vizben
puhdra fézziik. Ezutdn jol lecss-
pogtetjiik, kissé még ki is nyom-
kodjuk bel8le a nedvességet. Koz-
ben a tojisfehérjéket kemény
habb4 verjiik, majd a tojdsok sdr-

........................................................................................................................

BUSATEKERCS

Ebbez a halas fogdshoz kaprimdrids
illik, ami egyszeriien elkészithetd.
Elég, ha a kapribogydkar
serpenydben kissé megpiritjuk,
majd egy kevés borral felengedjiik,
és vajat adunk hozzd. Sézni nem
kell, mert a kapribogyd sés.

Hozzadvaldk (4 személyre):

56, 1 nagy voroshagyma

2 evokanal vaj

80 dkg busafilé

6rolt fehér bors

2 tojés

1 kezeletlen citrom leve és héja

2 evékanal tengeri s6

1 szelet szendvicskenyér

1 nagy piros paradicsompaprika

12 szép kelkaposztalevél

3 dl zoldségleves
(leveskockabol is lehet)

olaj

A hagymit meghdmozzuk, fi-
nomra apritjuk, és a vaj felén meg-
fonnyasztjuk. A halfilét a borssal,
a tojsokkal, a citromlével, a soval
és a szendvicskenyérrel egyiitt
turmixoljuk, vagy ledardljuk. A
paprikdt megmossuk, kicsumdz-
zuk, a hiisdt apré kockdkra vagjuk,

gdjdjval és a liszttel dvatosan dsz-
szekeverjiik.

Egy kis tepsit kivajazunk, a
tojdsos masszdt beledntjiik, aztin
a kelkdposztametéltet és a vé-
kony csikokra végott sonkdt ra-
szérjuk. El6melegitett siitben a

kézepesnél nagyobb linggal :
(200 °C, légkeveréses siitdben :
190 °C) kb. 10 percig siitjiik. Ha :
kihdle, kdré alakd kockdkra vég- 3
juk. Talalds eltt hislevesben fel :
kell melegiteni, mert csak ugy :

élvezhetd.

a maradék vajon megfurtatjuk,
majd a halas masszdba keverjiik.
A kelkdposztaleveleket meg-
mossuk, a vastag ereit kivdgjuk, és
3 percre lobogva forrd, sés vizbe
dobjuk, lesziirjiik, lecsopogtetjiik.
Kissé egymdsra csusztatva egy
tiszta, kiterftett konyharuhdra fek-
tetjitk. A halas masszdt a levelekre
kenjiik dgy, hogy kériilottiik 2
centi szabadon maradjon. A kony-

haruha segitségével évatosan fel-
tekerjiik, majd olajjal kikent tep-
sibe fekeetjiik.

A levest aldontjiik, és forr6 sii- ¢
t6ben (200 °C, légkeveréses siits- :

Hozzdvalok (6 személyre):

50 dkg kelkaposzta, s6

2 kdzepes voroshagyma

5 dkg vaj

2 gerezd fokhagyma

3 evékanal finomliszt

2dltej

1 dl tejszin

drolt bors

1 ev6kanal kapribogyo

3 evokandl olaj

1 kiskandl pirospaprika

2 kis doboz paradicsompiiré

40 dkg daralt has

csipetnyi majordnna és kakukkfi
8 dkg reszelt sajt

15 dkg széritott lasagnetésztalap

A kelkdposztdt leveleire bont-
i juk, a vastagabb ereket laposra
¢ faragjuk. Sés vizben néhdny per-
: cig f8zziik, hideg vizzel lesblitjik,
majd konyharuhdra fektetve a
nedvességet leitatjuk réluk.
A megtisztitott hagymdt apréra
végjuk, a felét a vajon megfuttac-

. KELKAPOSZTA-
LAPCSANKA

A lapesdnka, mds néven técsni,
eredetileg reszelt, nyers

: /emmp/z'bo’l, liszttel késziilo,
zsirban siild, hagyomdnyos népi
érel. Népszeriiségét igazolja, hogy
$ mdra mdr sokféle zoldséges

¢ vdltozata van. A kelkdposztds

i viszonylag dijdonsdgnak szdmit.

Hozzdvaldk (4 személyre):

1 kisebb kelkdposzta (kb. 1 kg), s6
10 dkg natur puffasztott rizs

kb. 5 evékanél liszt

4tojds

fél mokkaskanal 6rélt bors
késhegynyi 6rolt kéménymag

1 kiskandl ételizesitd por
...asttéshez: kb. 0,5 dl olaj

i Akelkdposzra foltos kiilsé leve-
: leit lefejtjiik, majd a fejet megmos-
: suk, és kitorzsazzuk. Ezt kovetéen
i a leveleket kisujjnyi csikokra me-
téljitk. Ezeket enyhén s6s, forrds-

ben 185 °C) 20-30 perc alatt meg- :

siitjiik. Egy kicsit 4llni hagyjuk, : KOKUSZOS ALMA’S

majd évatosan kiemeljiik, csinos : SZEI_ET

szeletekre végjuk, és tdlra rakjuk. :
Fétt burgonyéval és kaprimértds- :

sal kindljuk.

Ez egy egyszeriien, gyorsan

: elkészithetd, nehezen elronthato

i siitemény. Viszonylag olesd, csak a
mandula szdmit ,, luxusnak” a

I tetején, de attdl lesz igazdn finom
L és mutatds.

Hozzdvalok (10 szelethez):

15 dkg margarin

18 dkg cukor

3 tojas

7 dkg kdkuszreszelék

16 dkg finomliszt

2 csapott mokkaskanal siit6por

1dltej

2 nagyobb alma

...aforma kikenéséhez:

vaj

2-3 ev6kanal zsemlemorzsa

...a tetejére:

2 ev6kanal cukor

félmaréknyi, vékony lapocskékra
vagott mandula

¢ A puha margarint és a cukrot
¢ fakandllal habosra keverjitk. A

selink. A liszttel megszérjuk,
néhdny mdsodpercig kevergetve
piritjuk, majd a tejjel és a tejszin-
nel felengedjiik. 5 percig kézepes
léngon f8zziik. Megs6zzuk, meg-
borsozzuk, a kapribogyét bele-
szérjuk. Ha mdrtdsszertien best-
risodott, lehdzzuk a tizrél.

A maradék hagymit és a fok-
hagymdt az olajon iivegesre siit-
jiik, pirospaprikdval megszorjuk,
majd a paradicsompiirét beleke-
verjiik, és a dardlt hast is hozzdad-

juk. Egy kevés vizzel felengedjiik,
s6val, borssal, majordnngval és
kakukkfiivel flszerezziik, ezutan
lefedve 10 percig fézziik. Végiil
zsirjdra siitjiik.

A lasagnetészralapokat a kelkd-
posztalevelekkel, a kapribogyés
midrtdssal, a paradicsomos dardlt
hissal és a sajttal felvédltva tizalls
tdlba rétegezziik. A tetejére mdrtds
keriiljon! Meleg stit8ben (210 °C,
légkeveréses siitdben 190 °C) 20-
25 perc alatt pirosra siitjiik.

ban 1év8 vizben 5 percig f8zziik,
majd lesziirjiik, és hdlni hagyjuk.
Ezt kovetden a puffaszrott rizzsel,
a liszteel és a tojdsokkal dsszedol-
gozzuk.

Megborsozzuk, a koménnyel
flszerezziik, az ételizesitd port
beleszérjuk. 10 percig pihentet-

..................................................................................................................... ><.g.

jiik, majd a masszdbdl 1-1 evéka-
ndlnyit kézepesen forré olajba
»szaggatunk”, és a tetejiiket kissé
ellapitjuk. 2-3 percig siitjiik, végiil
dtforgatva a mdsik oldalukat is
megslitjiik. Szalvétdra szedve le-
csopdgtetjitk. Kb. 20 darab lesz
beléle.

tojasokat egyenként jél beledol-
gozzuk. A kokuszreszeléket, a
lisztet és a siitdport dsszekeverjiik,
majd a tejjel és a meghdmozott,
kicsumdzott, kockdkra végott al-
mdval a margarinos masszdhoz
adjuk.

Egy 26 centi dtmérdjd, ala-
csony peremd tortaformdt véko-

nyan kivajazunk, zsemlemorzsdval
meghintjiik, és a keveréket belesi-
mitjuk. A cukrot és a manduldt a
tetejére szérjuk. Elémelegitett
siitdben, a kdzepesnél kissé erd-
sebb ldnggal (190 °C) 35 percig
stigjitk. Ha egy napig 4ll, még fi-
nomabb.

(pdkozdi)
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SZOLGALTATAS

ABLAK, AJTO, REDONY
REDONY-, reluxa-, harmonikaajté-,

szalagfiiggony-, napellenzé-, sziinyog-
halé-, fiiggdnykarnis-javitds, -készités.

06-1/356-4840, 06-30/954-4894.

REZ- ES ROZSDAMENTES KU-
SZOBOK, beszereléssel. Zarak, ki-
lincsek, pantok, zsanérok cseréje, régi
ajtok, ablakok feldjitdsa, szigetelése. 06-
20/381-6703, 06-1/251-9483.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szoba-
festést, mdzoldst, tapétdzdst, csempézést,
gipszkartonozést, sz8nyegpadlozdst, viz-,
villanyszerelést, nagytakaritdst, parket-
tdzdst, favdgdst, dcs—alpinista-, kémiives-
munkdt vallal. delakft2011@gmail.com,
06-20/998-2369.

FEMKAPUKJAVITASA, kitimaszeok,
aknafedelek, ajtdbehtizék cseréje, kapasz-
kodékorlatok készitése. Tel.: 06-20/380-
8988.

ASZTALOSMUNKAK/
KARPITOSMUNKAK
ASZTALOS: 06-20/548-8829. Konyha-
butorok, beépitett szekrények, polcozdsok,
kiegészitések, javitdsok, preciz, gyors mun-
ka. www.butorosok.hu
IKEA tipust konyvszekrények, kony-
habutorok, beépitett szekrények, iroda-
butorok méretre gydrtdsa legolcsobban.
Példdul kényvszekrény: 228x80x28 cm,
15 800 Ft. Igényes munka, révid hatdridd.
06-30/368-1354.
BUTORKARPITOZAS. Mirké Istvn.
Tel.: 06-1/201-8780, 06-70/782-3422.

ELTARTAS, GONDOZAS,
ELETJARADEK

IDOSGONDOZAS  MASKEPP!
Oréommel segitek dpoldsban, lelki gon-
dozdsban, otthoni teenddk elvégzésében
és egyéb tigyintézésben is. Célom, hogy
gondozottam biztonsdgban, szeretetben
és kényelemben élhessen otthondban.
Szivesen fogadom hivdsdt vagy levelét.
06-70/306-5566, kerckesb@gmail.com

ELTARTASI SZERZODEST kotnék
idds holggyel vagy trral, kdzjegyz dltal,
havi rendszeres fizetéssel, autéval rendel-
kezem, bevésdrlds, takaritds, tigyintézés,
sétak, beszélgetések. Id8sgondozdi végzett-
séggel rendelkezem, hivjon bizalommal!

06-70/300-8713.

ELETJARADEKOT, ELTARTAS| szer-
z8dést, haszonélvezettel terhelt ingatlant,
akdr bdrmilyen tulaji hdnyadot vésérlok.
06-20/989-6166.

ELTARTASI SZERZODEST kotnék
egyediildllo, id8s személlyel. Német Agora,
06-20/431-8462.

ELETJARADEK, ELTARTAS, ottlakds-
sal, gondozdssal egyiitt, vagy anélkiil, kol-
cson. Hivjon bizalommal, megegyeziink.
06-30/776-6575.

MEGBIZHATO FERFI ELETJARA-
DEKOT kotne idés személlyel vagy hézas-
pérral, budapesti vagy vidéki ingatlanért.
Tel.: 06-20/629-0916.

GONDOZONO LAKHATAST, ET-
KEZEST, teljes elldtdst biztosit idds sze-
mélynek, aki nem szeretné egyediil tolteni
iddskordt. Virom megkeresését. Ismerked-
jiink meg! Sz. Mdria, tel.: 06-30/781-3218.

LAKJON SAJAT INGATLANABAN
élete végéig, és részesiiljon havi fix életjdra-
déki juttatdsban! 06-70/622-0123.

—
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KOZEPKORU, LEINFORMALHATO
véllalkozé életjaradéki szerz8dést kotne
idés urral, holggyel. Minden megoldds
érdekel: 06-70/777-7005.

BUDAPESTI INGATLANRA kotnénk
életjdradékot. Akdr tobb milli6 Ft egydsz-
szegli kifizetés, valamint folyamatos havi
jarulékot is fizetek. 06-20/299-5760.

50 EVES, gyermekét egyediil neveld, 30
éve tigyvédi iroddban dolgozé, rendszeres
jovedelemmel rendelkez8 édesapa életjd-
radéki szerzédést kdtne. 06-20/923-3141.

JELENLEG KULFOLDON DOLGO-
Z0, leinformilhaté, értelmiségi édesanya
életjaradéki szerz8dést kétne kozjegyzd
eléttingatlannal rendelkezd iddssel. A kor-
rekt megdllapodds mellett az emberi hang,
j6 viszony is fontos! 06-70/904-4885.

IDGS HOLGGYEL, URRAL kotnék
oroklési, életjdradéki szerzddést. Fél tulaj-
donjogot is véllalok, holtig tarté haszon-
élvezettel. Kérem, hivjon bizalommal!
Urméssy Barbara, 06-30/311-6923.

ID6OSGONDOZAST VALLAL fiatal,
becsiiletes diplomds pdr eltartdsi szerz8dé-
sért cserébe. Tel.: 06-20/517-784.

AUTOVAL RENDELKEZO HOLGY
vallal takaritdst, gondozdst, bevdsdrldst,

f8zést, tigyintézést. 06-70/785-8549.

SZORGALMAS ES EGESZSEGES,
kézépkort budai lakos eltartdsi szerz8dést
kdtne, hogy segitséget nydjtson a nehéz na-
pokra. Kérem, hivjon bizalommal. Sarkadi

Miéria, 06-20/405-5511.

FIATAL HOLGY KOTNE idés trral,
holggyel életjdradéki szerz8dést, dpolds-
sal, mindenféle hdzimunkdval. 06-30/718-
3767.

HAZTARTASI GEPEK, ELEKTRONIKA
MIKROHULLAMU SUTO javitisa és

sugdrzdsmérése, helyszinen is. Sdgi Pdl,
Istenhegyi ut 27/b. 06-1/355-6377, 06-
30/260-9995.

KOMUVESMUNKAK

HEGYMASZO TECHNIKAVAL:
miikdvezés, vakols, festés, tetd-, csator-
najavitds, -szigetelés, ereszcsatorna-tisz-
titds. 06-1/426-5000, 06-30/942-6500.
a@prodive.hu

KOMUVESMUNKAK elvégzésée,
bontésit, kertrendezését véllaljuk, ki-
sebb kémiivesmunkdkat is, hatdridé-
vel. Elérhetéségeink: 06-30/445-9437,
06-70/229-2690, szilagyigardenkft@

gmail.com.

HUOTOGEPJAVITAS! Lchel, Zanussi,
Gorenje, Whirpool és Electrolux hiték
szakszervize. Kiszéllds 3 6rdn beliil!
Héwvégén is! Nyugdijaskedvezmény!
06-1/215-6287, 06-30/222-0968.

KERT, FAKIVAGAS

FAKIVAGAS, gallyazds,
csatorna-tisztitds hegymdszo technikd-
val. 06-30/942-6500, 06-1/426-5000.
a@prodive.hu

eresz-

KERTEPITES, 6reg kertek ifjitdsa,
metszés, permetezés, flinyirds, fakivi-
gds, széllitds, bokrok, sévények vigdsa.
Egyéb kertészeti munkdkat vallalok.

Szildgyi Csaba, 06-20/970-7506.

BizD RANK A KERTI MUNKAT!
Akdr magdn-, akdr tdrsashdz kertjérdl
van sz6, mi véllaljuk annak 4poldsdt és
fenntartdsi munkdjdt! Alkalmi, illetve fo-
lyamatos rendszereséggel egyarant. Tel.:
06-20/596-4606.

KERTAPOLAST, KERTEPITEST,
ontdz8rendszer telepitésée villalja me-

z8gazdasigi mérnok. Tel.: 06-70/526-

9535.
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KERTESZ MUNKAKAT villalok cé-
geknek, magdnszemélyeknek, tdrsashdzak-
nak. 06-70/663-4546.

6SZ1 KERTI MUNKAK, kertgon-
dozis, kertfenntartds: 06-30/567-4655.

a
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www.hegyvidek.hu - www.facebook.com/Hegyvidek

- Prevencio
+ Energizalas
- Mentalfejlesztés

Eljen egészségesebb és vidamabb életet!

https://hegyvideksport.hu/zold-recept/
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beltéri és szabadtéri

Onnek mire van sziiksege?
Valaszthaté mozgasforma kategoriak, orvosa ajanlasa szerint:

+ lzomfejlesztés
+ Stresszcsokkentés

@Q@@

KERJE A ZOLD RECEPTET ORVOSATOL!

A fenti kategoriakba szamos, jo hangulatu csoportos program tartozik,
mint peldaul zumba, aerobic, petanque, asztalitenisz, kimeld torna,
joga vagy gyalogloklub.

AHegyvidéki
Onkormanyzat
szamos ingyenes,

programot kinal
Onnek partnerein
keresztiil.

+ Hangulatjavitas
+ Lazitas-nyujtas

KOMUVESMUNKAT, szobafestést-
mdzoldst, feldjitdst véllalok (kisebbet
is)), anyagbeszerzéssel,
elérhetd dron. Az dfic elengedjiik. 06-
20/941-4200.

szallitassal,

LAKASSZERVIZ
SZOBAFESTES, mizolds, tapétdzds,

batormozgatassal.
aljzatkiegyenlités, PVC-, sz8nyegpad-
16-lerakds. Mindségi, preciz munka
mérsékelt 4drakon. (Alapitva: 1998.)
Csap6 Gyorgy. Tel.: 06-30/780-6430,
06-1/229-5694. www.festesma.iwk.hu

Parkettacsiszolds,

LAKASFELUJITAS, SZOBAFESTES,
tapétdzds, parkettdzds, csempézés, vizsze-
relés, villanyszerelés, kémiivesmunkakat és
kisebb munkékat is véllalok, garancigval.
Haldsz Tibor. Tel.: 06-1/202-2505, 06-
30/251-3800.

FESTES: 2000 Ft-t6l, tapétizis: 2500
Fr-t6l, duguldselhdritds. Mindség, garan-
cia! 06-70/250-9132.

LAPOS TETOK csapadékviz elleni
szigetelése bddogos munkdkkal egyiitt,
garancidval, referencidval. Zsindelytetdk
javitdsa és készitése. 06-1/783-3803, 06-
20/471-1870.

ALPINISTA munkik: homlokzatfel-
Gjitds, lefoly és ereszcsatorndk szerelése,
kémiives- és festdmunkak, veszélyelhd-
ritds, fiiggdfolyosdk feltjitdsa, dryvit
szigetelés. Tel.: 06-1/783-3803, 06-
20/471-1870.

LAKASFELUJITAS, EPULETFEL-
UJITAS, festés, burkolds, szigetelés,
gipszkartonszerelés, tetSjavitds, minden,
ami a hdz, minden, ami lakds. Munk4-
inkra garancidt véllalunk. 06-20/320-
6808. misidanyi567@gmail.com

LAKASFELUJITAST VALLALOK,
kisebb-nagyobb munkdkat. Mindségi
munka megfizetheté 4ron! Véllalkozd-
som szolgéltatdskorei: generdlkivitelezés,
burkolds, bontds, zsaluzds, kémiives-
munka, szigetelés, festés, benti munka.
Hivjon bizalommal, és levessziik a terhet
vallarél. Tel.: 06-70/601-0580.

MINOSEGI LAKASFELUJITAS.
Komplex fiird8szoba-, konyhafelujitds,
festés-mdzolds-tapétdzds, kiileér, beltér.
Ingyenes 4rajdnlat, kisz4llds, drubeszerzés.

www.pecoproject.hu, 06-20/424-0227.

ACS-, TETOFEDO, bidogos munkék
kivitelezése magas mindségben, szak-
éreelemmel. Ugy dolgozunk, mintha a
sajitunkét valésitandnk meg. Lelkiisme-
retesen, magas hozzdadott értékkel, meg-
bizhatéan és rovid hatdridével dolgozunk.
toptetofedobadogos.hu, 06-70/720-1049.

EZERMESTER sokféle tipust, kisebb
javitdsi munkdkat véllal. Részletek a heep://
www.barkacsolas.hu weblapon. Tel.: 06-
30/235-6058.

FESTEST, MAZOLAST, burkoldst
vallalok, nyugdijasoknak kedvezménnyel.
Butormozgatdssal, takaritdssal. Tel.: 06-
30/422-1739, 06-30/691-9424.

LAKASFELUJITAST VALLALOK: fes-
tést-mazoldst, burkoldst, kémiivesmunka-
kat, hdzak hészigetelését. 06-30/691-9424,
06-30/422-1739.

MINDEN, AMIHAZ, minden, ami la-
kés! Feldjitds, épités, karbantartds! Ujra ite
van a nagy csapat! 06-20/320-6808.

SZOBAFESTES, MAZOLAS, tapéui-
zés. Tel.: 06-30/964-1315.
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SZOBAFESTO SZAKEMBER villal
szobafestést, tisztasdgi festést, diszitSfes-
tést, mézoldst, tapétdzdst, lépcsShdz- és
homlokzatfestést, szdml4val, garancidval.

06-30/609-4294.

KILAZULT? CSOPOG? ELTO-
ROTT? Nem mikédik? Farni kell? Javi-
tds, Osszeszerelés, hibaelhdritds. Vallalok
mindenféle ingatlanfenntartdsi munkdt
azonnal. Telefonszdm: 06-20/442-1411.

www.ezermesterhazhoz.hu

FURDOSZOBAK akaddlymentesitése,
kéd helyett zuhany kiépitése. 06-20/950-
0035.

Acs-, KOMUVESMUNKAT, te-
wfeldjitdst,  kisebb  munkélatokat,
bedzdsmegsziintetést véllalunk. Ingyenes

felmérés. 06-30/472-5475.
REDONYOK, SZUNYOGHALOK ¢s

4rnyékoldstechnikai termékek felszerelése,
javitdsa tobb mint 30 éves szakmai malttal
rendelkezd véllalkozotédl. Hivjon bizalom-

mal. Tel.: 06-30/323-5401.
MASODIK KERULETI LAKOS pro-

fessziondlis gépekkel vallal fugatisztitast,
k:irpit—, szényegtisztitdst, 6zongenerdtoros
fertdtlenitést, épités, feldjitds utdni takari-
tdst, ablaktisztitdst 15 méter magassigig,
ingyenes kiszdlldssal. 06-30/309-8639.

Acs, TETOFEDO, bidogos munkit
vallalunk. Régi, 4j tetd készitése, palate-
w6k javitdsa, szigetelés, teraszok, gardzsok
épitése. Lindab cserepeslemez akcids dron.
Ingyenes felmérés: 06-30/866-3897.

KILAZULT? CSOPOG? ELTOROTT?
Nem mikodik? Farni kell? Javitds, &ssze-
szerelés, hibaelhdritds. Véllalok minden-
féle ingatlanfenntartdsi munkdt azonnal.
Telefonszdm: 06-20/442-1411.

ezermesterhazhoz.hu

WWW.

Acs, TETOGFEDO, BADOGOS
MUNKAK, régi, 0] tetd készitése, pa-
latet8k javitdsa. Bedzds megsziintetése.

Generilkivitelezés. 06-30/656-8107.

ACS-, TETOFEDG, BADOGOS mun-
kat vallalunk. Garancia, szimla, referen-
cia. Hivjon bizalommal: 06-70/152-1968.

SZOBAFESTES, TELJES KORU
lakdsfelujitds, generdlkivitelezés. 06-

70/566-2306.

TAKARITAS

TARSASHAZAK TAKARITASAT
és kisebb kerti munkdkat vallalunk!
Gyakorlat, referencidk! Dr. Biré Anna,
06-70/505-9394.

FIATAL, LENDULETES, LELKI-
ISMERETES, preciz didkok takaritdst
vallalnak. Keressen bizalommal minket:

06-30/270-7897.
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KIS-, NAGYTAKARITAST, bevésir-
last, hdz koriili munkdkart véllalok. Balé
Roxdna, 06-20/958-6641.

Il. KERULETI LAKOS professzionalis
gépekkel véllal ablakrtisztitdst 12 méter
magassdgig, kdrpit- és sz8nyegtisztitdst,
ézongenerdtoros fertdtlenitést, feljitds
utdni teljes takaritdst, ingyen kisz4lldssal.
Tel.: 06-30/309-8639.

KIS-ES NAGYTAKARITAST villalok

alkalmanként vagy rendszeresen. Onodi

Szilvia, 06-30/090-5448.
FIATAL HOLGY TAKARITAST,

bevasérldst vallal Budapest teriiletén.
Nyugdijasoknak kedvezmény.  06-
70/209-2830.

POLGARI, KETGYEREKES csaléd
hosszti tdvra bejérondt keres a XII. ke-
riiletben. Feladatok: takaritds, mosds,
rendrakds. Heti fix két nap. Elvdrds:
tapasztalat, referencia. Tel.: 06-30/991-
5000.

TARSASHAZAK ES IRODAHAZAK
takaritdsdt, kertjiik gondozdsat, kertépi-
tést és fak gallyazdsat véllaljuk. Tel.: 06-
30/453-2832.

TARSASHAZAK
12EVES MULTTAL megbizhaté kozos

képviselet korrekt dron tdrsashdzkezelést
vallal Budapesten. Tel.: 06-20/522-5454.

prominens.tarsashaz@gmail.com

TARSASHAZAK/LAKASSZOVET-
KEZETEK KONYVELESET, bevalld-
sok, beszdmoldk elkészitését vallaljuk
600 Fr/hé/albecét dijedl. Erdeklédés
K=5z-Cs: 06-1/605-5000 vagy www.
petpek.hu.

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES

HEGYVIDEKI VILLANYOSZTAG
kivalé referencidkkal, garancidval vél-
lalja csalddi hézak, lakdsok, tdrsasha-
zak beltéri és kiiltéri villanyszerelését.
Ugyfélbarit hozzddllis, lelkiismeretes
munkavégzés. Forduljon hozzdnk biza-
lommal! Elérhet8ségeink: 06-30/400-
2718, henrik kiss@villanyosztag.hu.

www.villanyosztag.hu

GAZKESZULEK-GYORSSZER-
VIZ. FEG cirké, gdzkonvektor, vizme-
legitd, gdzkazdn, kombi cirké javitdsa.
06-70/707-

Vizvezeték-szerelés. Tel.:

9270.

TARSASHAZI LEPCSOHAZAK
TAKARITASAT, télen hélapatoldsit
véllaljuk 20 000 Ft/hé dijeél. Erdek-
18dés K-Sz—Cs: 06-1/605-5000 vagy
www.petpek.hu.

EZERMESTER-SEGITSEGEM ajin-
lom Onnek hézéban, lakdsiban, balatoni
hézéban, nyaraléjéban. Tovabbi részletek:

barkacsolas.hu, 06-30/235-6058.
CEGUNK MOBIL GONDNOKI szol-

galtatdst vallal. Tdrsashdzak teljes tizemel-
tetése: kertdpolds, gondnoki szolgaltatds,
takaritds, tdrsashdzkezel6vel valé kapcso-
lattartds. Kozponti szdm: 06-30/913-1825.

TARSASHAZ-, LAKASSZOVETKE-
ZET-KEZELES, kozos képviselet. 06-
30/990-7694, aktivhazkezelo@gmail.com,

www.aktivhazkezelo.hu

DUGULASELHARITAS, viz-, giz-,
kozpontiftités-szerelés, 4zdsok, csétd-
résck megsziintetése. 06-20/491-5089,
06-1/402-4330.

DUGULASELHARITAS! Fix 25 000
Fet6l, kamerds csdvizsgalat 25 000 Fe-tél.
Tel.: 06-70/250-9132.

SZABO BALAZS villalja kémények
bélelését, épitését, kondenzicids kazdnok

telepitését, teljes kord iigyintézéssel. 06-
20/264-7752.

VILLANYSZERELES A-Z-ig. Tel.:
06-30/512-6045.

KLIMAMEN: klimatisztitds, karban-
tartds, 0j klima telepitése, cseréje. In-
gyenes kiszélldssal. Hivjon bizalommal!

Tel.: 06-30/857-2653.

GAZKESZULEKEK KARBANTAR-
TASA, idészakos miiszaki és biztonsagi
vizsgilata. FEG gdzkésziilékek, konvek-
torok, gdztlizhelyek, gdzmelegitSk javitdsa.
Engedéllyel: G/80604. Tel.: 06-30/443-
2031.

GAZKESZULEKEK, KONVEKTO-
ROK, vizmelegitdk javitdsa, karbantartd-
sa, miiszeres vizsgdlattal. Tamdsi Zoltdn,

06-20/965-4621.
FATA ZSOLT VALLALJA kémények

bélelésée, épitését, kondenzdcids kazdnok
telepitését, teljes kord iigyintézéssel. 06-
20/264-7752.

HOSZIVATTYUK, fiité-hiitd split kli-
mék, hdvisszanyerds szell8z8k tervezése,
beépitése, berendezések éreékesitése. Uj
tizletiink egyedi nyitdsi kedvezmények-
kel, t8bb mint 30 éves mérndki tapaszta-
lattal. XII. ker., Nagyenyed utca 11., www.
varosmajorkft.hu. Tel.: 06-30/349-5156.
E-mail: varosmajorklima@gmail.com

BUDAI GYORSSZERVIZ. FEG giz-
késziilékek, cirkd, kombi cirké javitdsa.
Viz-, flitésszerelés. Duguldselhdritds. Tel.:
06-70/248-9981, 06-70/258-6510. Hét-
végén is.

GAZKESZULEKEK, KONVEKTO-
ROK, vizmelegit8k javitdsa, karbantartdsa
miiszeres vizsgdlattal. 06-20/964-5621.
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BUDAI EPULETGEPESZ VALLAL:
viz-, gdz-, flitésszerelést, javitdst, karban-
tartast, rovid hatdridével. Tel.: 06-20/208-
1205.

DUGULASELHARITAS, lefolyok,
szifonok, mosdék, kidak, tisztitdsa. Viz-
szerelés. Tel.: 06-30/282-5677.

KLIMASZERELES, -javitds, -karban-
tartds. 06-20/208-1205.

VILLANYSZERELES, hibaelhdritds
korrekt dron. 06-20/443-4520.

KLIMATISZTITAS egészség- és kor-
nyezettudatosan!  Klimaberendezéseit
biotisztité és fert8tlenits folyadékkal iszti-
tom. www.bio-klima.hu, 06-70/316-0301.

VILLANYSZERELES AZONNAL!
Hibaelhdritdstdl a teljes feljitdsig. Pet-
rés J6usef villanyszerel§ mester. ELMU-
tigyintézéssel: Tel.: 06-1/246-9021, 06-
20/934-4664.

VIZSZERELES! Csapok, szifonok, vé-
cétartdlyok cseréje, javitdsa, mosd-, moso-
gatdgépek bekotése. Ingyenes kiszallssal.
Anyagbeszerzéssel. Tel.: 06-30/447-3603.

ViZSZERELES! VILLANYBOJLEREK
vizkételenitése, csapok, szifonok, vécétar-
télyok cseréje, javitdsa. Anyagbeszerzéssel.

Tel.: 06-30/655-8074.

LOMTALANITAS
KOLTOZTETES, lomtalanitas,
lakdskiiirités, butorszerelés, lakdson
beliili batormozgatds, butorfelhuzds
és -leengedés. Koltoztetddoboz,
csomagolds. Ingyenes felmérés.
Cégnév: Magyarorszdg Teher Kft.,
www.magyarorszagteher.hu.

Tel.: 06-20/393-6008.
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KOLTOZTETES, lomtalanitas
elérhetd drakon, gyakorlott
rakodékkal. Igényes, szakszerd
szdllitds. Hagyatéklomtalanitds,
lakdskiiirités a hét minden napjén.
Csomagolds ingyenes dobozokkal.
Ingyenes felmérés. 06-20/292-0015.

TEHERTAXI-koltoztetés,  preciz
munkavégzéssel. Megbizhaté rakoddk-
kal, gyors tigyintézéssel. Igény esetén
dobozok, csomagoléanyagok. Komplett
csomagoldsi technikédval. Lomtalanitdst

is vallalunk. Tel.: 06-70/214-4235.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY

MATEMATIKA tanitdsit véllalja szak-
tandr, eredményekkel és referencidkkal.

06-30/981-6486.

NEMETNYELV-OKTATAS és korre-
petdlds kezdd és haladé fokon. Tel.: 06-
30/948-0955.

MATEKTANULAS félelmek nélkil,
orémmel, 4ltaldnos iskoldsoknak, gya-
korlott pedagdgussal a Lauder iskol4-
ndl. Felkészités kbzépiskolai felvételire.
Franciatanitds kozépiskoldsok részére.

06-20/571-7554, 06-1/950-2285.

25EVES VIZSGAZTATOI gyakorlattal
felkészités angol nyelvbdl minden tipust
vizsgdra. Tel.: 06-70/741-3372, esténként,

illetve vasdrnap.

~BUDAVAR ‘89” Ingatlankdz-
vetitd Magdniroda! 06-1/201-7719,
Zwillinger.

BAKOSLAKINGATLAN készpénzes
tigyfelei részére keres elad6 ingatlano-
kat, fizetéssel. Tel.: 06-1/326-0618, 06-
20/974-0571.

BAKOSLAKINGATLAN keres hosz-
szli tdvra kiadd, igényes hdzakat, iker-
hézat, sorhdzat és lakdsokat kiilfoldi és
magyar tgyfelei és csalddjuk részére.

Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

INGATLANIRODANK cladé lakdso-
kat keres! Jutalék 3,5%, tigyvéd ingyen,
kiilfoldi vevok elérése. Ismerds lakasa
elad6? Hivjon, Onis jutalékot kap! 06-
20/960-0600.

KERESEK ELADO LAKAST, vagy
minimum egy évre bérelnék. 06-

30/729-7546.

NAPOS LAKASBAN, a XIL., Gyorgy
Aladdr utcdban (kozel a 155-6s megdl-
16hoz), 51 nm, nappali, hdlé, konyha,
elészoba, fiird8szoba, WC, tdrold, erkély
kildtdssal, 56 M Fr. Tel.: 06-30/476-3306.

SURGOSEN KERESEK clads ingatlant
a keriiletben, készpénzfizetéssel. Tel.: 06-
30/490-8837.

NAPFENYES, VILAGOS lakist vagy
hdzat vennék legaldbb 3 szobdval, azon-
nali kifizetéssel. Gépkocsibedllé el6ny.
06-70/633-3373.

ELADO-KIADO ingatlanokatr kere-
siink érdeklédd tigyfeleinknek. Virjuk
hivisdt, hogy segithessiink. Radius Kft.,
06-20/414-9344, 06-20/946-8383.

INGATLANKOZVETITES kedvez fel-
téeelekkel, 1%-t6l, www.alacsonyjutalek.

hu. Tel.: 06-30/984-3962.

LAKJON SAJAT INGATLANABAN

élete végéig, és részesiiljon havi fix élet-

jéradéki juttatdsban! 06-70/622-0123.
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LAKASBOL KIALAKITOTT iroda
magdntulajdonostdl eladé XII., Alkotds
utcdban, Déli palyaudvarndl, 147 nm, 1.
emelet, 159,5 M Ft. 06-20/376-3966. Koz~
vetitdk ne hivjanak.

KERESEK FELUJITANDO LAKAST
sajdt részre. Tel.: 06-70/707-1146.

KESZPENZES BEFEKTETO lakast

keres! Csak magdnszemélyek hivjanak!

06-70/624-9966.

OKTATAS

MATEMATIKABOL, ANGOLBOL
TAPASZTALT, diplomis
egyénileg fejleszt, vizsgdkra felkészit: 06-
30/074-1572.

szaktandr

EMELT SZINTU matematikaokra-
tds skype-on dltaldnos és kozépiskolds
fiatalok részére. Tel.: 06-20/459-9024.

E-mail: educate@sznet.hu

HAZHOZ MEGYEK. Angoltanitis:
06-20/917-6604.

MATEMATIKA-, FIZIKATANITAS
4ltaldnos és kozépiskoldsok részére, szakta-

nértdl. Hizhoz megyek. 06-20/959-0134.
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ANYANYELVU ANGOLTANITAS:
06-30/994-7070.

NEMET JELENLETI és online okratds
kezd$ és haladé fokon, elékészités kiilfoldi
munkavéllaldsra, forditdsi munkdk. Igény

esetén hdznil is. 06-30/948-0955.

MATEMATIKAKORREPETALAS,
ERETTSEGIRE felkészités hazndl. 06-
20/573-2581.

ANGOL-NEMET KORREPETA-
LAST villal hétvégén gimnazista didk
A1-A2-es szinten (3000 Ft/45 perc);

06-30/128-9331.

FELZARKOZTATO MATEK viligosan
és érthetden hatodikos, hetedikes gyere-
keknek 4-5 f8s kis csoportban, a Bécsi
tton, 30 éves okrtatdsi tapasztalattal. B6-
vebben: 06-30/976-0266. Ekezetes hon-

lapcim: matekmdsképp.hu

ELADO GARAZS a Szépilona Re-
miznél (17 nm, 2,3 nm széles ajtd).
Irdnydr: 10 millié Ft. gyula.mezey@
gmail.com, telefonszdm: 06-1/338-

1971.

KESZPENZES FELVASARLAS!
Arany 14 900 Ft-tdl, eziist 350 Fr-tdl,
ékszereket, borostydn-korall, bizsukat,
mindenféle régiséget, herendi, Zsolnay,
orakat stb. Teljes hagyatékot, régi pénze-
ket, érméket, kitiintetéseket, fényképe-
z6gépeket. V. keriilet, Szent Istvdn krt.
25. Tel.: 06-70/608-6082.

ALMASI KATALIN készpénzére vé-
sérol legmagasabb dron butorokat, fest-
ményeket, orakat, disztirgyakat, porce-
ldnokat, varrégépet, {rogépet, miszaki
cikket, lemezeket, kényveket, csipkét,
bizsukat, eziistdt, kitiintetést, régi pénzt,
jatékokat, kristdlyt, teljes hagyatékot,

dijtalan kiszall4ssal. 06-30/308-9148.

REGISEGHAGYATEKOK  felvé-
sarldsa. Tel.: 06-20/932-6495. www.
antikbudapest.hu

WWW.MAGYARANTIK.HU, régi-
ség, teljes hagyaték felvdsdrldsa: vitrin-,
disztdrgyakat, eziistnemiket, ékszert,
antik 6rékat, festményeket, batorokat
(kolonidle is), csilldre, sz8nyegeket, ki-
tilntetést, pénzérmét, zongorat. Hizhoz
megyiink, készpénzben fizetiink. T.: 06-
70/673-7787.

ELADNA REGISEGEIT: kardra,
asztali, falidra, tdrc és fazonarany.
10000-16000 Fe-ig. Eziist 100 Fe-tél
350 Fr-ig, festményt, porceldnt, Zsolnay
kerdmidt, régi bizsut, kitiintetést, régi
pénzt magas dron vdsdrolunk. J6jjon el
tizletiinkbe! XII., Fodor u. 31/b. Tel.:
06-20/229-7774.

KESZPENZFIZETESSEL VASA-
ROLUNK mindennemii régiséget!
Butort, csilldrt, festményt, kdnyveket,
hanglemezeket, irha-, sz6rmebundékat,
disztdrgyakat, érdkat, kitiintetéseket.
Gylijteményeket, teljes hagyatékot, ki-
tiritéssel! Dijtalan kiszall4s, értékbecslés.
Jakab Dorina: 06-20/365-1042. www.
antikceg.hu

ARANY-EZUST-REGISEG-he-
rendi—Zsolnay—karéra  felvdsdrldsa
készpénzért! Bp. XII. ker., Boszorményi
Gt 16/b. Tel.: 06-70/407-3898. info@

boszormenyiaranyhaz.hu

NEMETH DANIEL SZAKBECSUS
vasdrol értékbecsléssel festményeket,
porceldnokat, batorokat, bakelitleme-
zeket, miiszaki cikkeket, régi pénzt, ki-
tiintetést, szobrokat, érdkat, konyveket,
lakdskitiritést. Hagyatékfelvdsdrlds. Dij-
talan kiszdllssal a hét minden napjén!

06-20/294-9205.

FESTMENYEK, MUTARGYAK, ha-
gyaték felvdsdrldsa! 1077 Bp., Wesselényi
u. 9. Kdrai Galéria. Tel.: 06-20/924-5370.

www.karaigaleria.hu

ANTIKTAR KIEMELT MAGAS 4ron
vasdrol kastélyok, karidk berendezésére
eziisttdrgyakat, kerdmidkat, herendi por-
celdnokat, arany ékszert, magyar festék
miveit. Tel.: 06-70/232-221. E-mail-cim:
antiktar@freemail.hu. 1136 Bp., Pannénia
u. 24.

TORT ARANY, FAZONARANY fel-
vasarlasa. Telefonszam: 06-20/614-5514.

KASTELYOK BERENDEZESEHEZ
VASARLOK festményeket, eziistoket,
porceldnokat, bronzokat, érdkat, batoro-
kat, katonai tdrgyakat, hagyatékokat stb.!
Uzlet: 06-30/286-4717, nemzetantik@
gmail.com

BUDAI JOZSEF: HAGYATEK, la-
késkiiirités. Felvdsirolnék antik butort,
szobrokat, ¢érdkat, eziisttdrgyakat, ék-
szereket, pénzérméket, kitiintetéseket.
Vibertel.: 06-70/673-7787. E-mail: antik@

magyarantik.hu

FIGYELEM! Régi és haszndlt kar- és
zsebdrakat hibds dllapotban is felvdsdr-
lunk. Telefonszdm: 06-30/083-3146.
Uzletiink: Budapest XII. keriilet, Al-
kotds utca 1.

GYUJTEMENYEMBE VASARLOK
herendi, Zsolnay készleteket, disztargya-

kat, eziisttdrgyakat. 06-20/229-0986.

HAGYATEKOT, FESTMENYEKET,
kerdmidkat, szobrokat, porceldnokat, ba-
torokat, kényveket, eziistét 500 Ft/g dron
visirlok készpénzére. Ertékbecslés ingye-
nes. Hivjon bizalommal. Kolldr Istvén,

06-20/472-5952.

MUGYUJTONG készpénzére
vésdrol: aranyakat, eziisttdrgyakat,
hagyatékot, karérdkat, pénzérméket,
herendiket, festményeket,
gylijteményeket. Kiszallds dijtalan.
Uzlet: 111, Bécsi Gt 137. 06-30/898-
5720, zsolnay08@gmail.com

ANTIKVITAS VASAROL készpén-
zes fizetéssel festményeket, porceld-
nokat, kényveket, kerdmidkat, eziist-
tdrgyakat, kardrdkat, lakberendezési
térgyakat. Teljes hagyatékkal. Dijtalan

kiszalldssal. www.hildaantkvitas.hu.

Tel.: 06-30/462-8883, 06-1/951-8307.

ANTIKVITAS BUDAPEST, VALLAL-
JUK: régiségek, festménycek, lakberende-
zési térgyak, kényvek, porceldnok, érdk,
hagyatékok, 6rokségek stb. felvdsdrldsit

készpénzben. www.antikvitasbudapest.
hu. Tel.: 06-30/343-5233.

BELYEGET, PAPIR-, fémpénzeket,
festményeket és egyéb régiséget vdsdro-
lunk, drverésre dtvesziink. V1., Andrdssy Gt
16. Tel.: 06-1/317-4757. H: 12-17, K-Sz
10-17, Cs: 10-19.

MEGNYITOTTUK UZLETUNKET!
Vésdrolunk: bunddkat, ruhanemtket,
festményeket, porceldnokat, érkat, arany-
eziist ékszereket. Teljes kort hagyaték fel-
szamolasa. II. keriilet, Torok utca 4. 06-

20/231-0572, 06-20/324-6562.

REGI BUNDAKAT, AGYNEMUKET,
csipkéket keresek. Minden olyan térgyat,
ami feleslegessé vilt a hdztartdsiban. Ar
megegyezés, llapot szerint. Virom hivd-

sat. Tel.: 06-70/232-2211.

KELETI SZONYEG- ES MUTARGY-
BECSUS visirol régi keleti szényegeket
és mitdrgyakat, sériilt llapotban is. Kész-
pénzfizetéssel. Kiszallds dijtalan. Tel.: 06-
30/456-3938.

0630914 7786

HEGYVIDEK@INGATLANOSA.HU

GYONOS ANDRAS

A HEGYVIDEK INGATLANOSA

NEMZET ANTIKVITAS visirol
készpénzért: arany ékszereket, eziis-
toket, festményeket, porceldnokat,
bronzokat, érikat, batorokat, katonai
tdrgyakat, hagyatékot stb. 1073 Bp.,
Erzsébet korat 23. Telefonszdm: 06-

30/120-0217. nemzetantik@gmail.com

H: 17:00-18:00 VM 29.
Sz 17:30-18:30 VM 29,

H: 1800-1%00 VM 29,
K 16:30-17:30 VM 29,

Cs: 16:30-17:45 VWM 29,

K: 17:00-18:40 VM 29

Cs: 17:30-18:50 VM 29,

Araink:

Havidijak:
Heti 1- 2 edzés:

Féléves dijak:

Heti 1-2 edzés:
Heti 3 - 4 edzés:
*Testwérkedvezmény

- FU10-es csapat: 2015-16-os sziiletési fiik:

Sz 16:00-17:00 MOM Sport

-FU12-es csapat: 2013-14-es sziiletési fink:
H: 16:30-17:30 MOM Sport
Sz 16:30-17:30 MOM Sport

-FU14-es csapat: 2011-12-es sziiletésii fiik:
H: 17:30-1%10 MOM Sport

5z 1730-1%10  MOM Sport

8.000Ft /7200 Ft*
Heti 3 - 4 edzés: 10.000 Ft /9.000 Ft*

NERC, ROKA, BUNDA, arany,
eziist, régiség, hagyaték, karéra, katonai
kitiintetés, retré tdrgyak, jatékok kész-
pénzes felvdsirldsa. 1126 Boszorményi

ut 16/b, 06-70/407-3898.

TELJES HAGYATEKFELVASARLAS!
Kiemelt 4ron! Mindenfajta szrmebun-
dét, porceldn, kerdmidk, arany-eziist, tort
arany, fazonarany, fogarany 15000-25000
Frig, régi ruha, kiegészitdk! Szakképzett
gyijtd holgy: 06-70/746-0055.

NERC-, ROKA-, MINDENFAJTA
szérmebunddt vdsdrlok, teljes ruhane-
mii-hagyatékot, kiegészitSket, ékszere-
ket, konyveket és disztdrgyakat, régisé-

geket. 06-20/229-0986.
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HAZHOZ MEGYEK! Fogsor készitését,
javitdsdt vllalom garancidval. Hivjon bi-
zalommal! Telefonszdm: 06-20/980-3957.

MALIBU SZEPSEGSZALON. Uj
helyen, kellemes kérnyezetben vérja régi
és 4j vendégeit a régi csapat, a megszo-
kott szinvonalon! Fodrdszat, manikfir,
mikordm, gyégypedikir, kozmetika,
3D szempilla és sminktetovélds. Cim:
XII., Kiss Jdnos altdbornagy 32/a.
Tel.: 06-30/372-4665. facebook.hu/

malibuszalon.

ALLAPOTFELMERESEK  (kézi,
gépi), talpmasszdzs, fiilgyertydzds,
nyirok-,
biorezonancia, egyéni, szamitdgépes
lidtalpbetér-készités, allergiabevizs-
galds, -kezelés, gydgymasszdzs, gyogy-
torna, kinesio tape. Bejelentkezés:
06-20/254-4633,  06-1/316-2596.
www.vivientalpaihu. 1024 Buda-
pest, Fillér u. 8-12/B. Vivien Talpai

visszérterdpia, mdgneses

Gybgycentrum.

A Hegyvidéki Onkormanyzat
honlapjanak cime:

hegyvidek.hu

CSONTKOVACS-AKUPRESSZOR
Szildgyi Erzsébet fasor 51. alatt. Ideg-
becsip8dések, iziileti blokkok, lumbé-
gb-isidsz megsziintetése. Térdblokkok,
gerincsérvek, szédiilések mitée nélkiili,
eredményes gydgyitdsa. Fiilakupunked-
rds fogyokidra. Dr. Garzé Péter termé-
szetgyogydsz, 06-30/945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

PEDIKUROSKENT HAZHOZ ME-
GYEK. Hivjon bizalommal! Tel.: 06-
30/445-3876.

HAZHOZ MEGYEK! Fogsor készitését,
javitdsdt vallalom garancidval. Hivjon bi-
zalommal! Telefonszdm: 06-20/980-3957.

LEZERTERAPIA, REUMATOLOGIA,
akupunketra, gerincferdiilés, csontritku-
l4s, csipd- és térdkopds kezelése, fejféjis-
elldtds, lumbdgdiigyelet, porckorongsérv
elldtdsa. teledoktor.hu, lumbagougyelet.
hu, surgossegireuma.hu, 06-1/368-6349,
06-20/968-6886.

GONDNOKI ALLAST keresek! Tel.:
06-70/539-6501.

HAZ KORULI munkskar véllal nyug-
dijas. Tel.: 06-30/276-8984.

FORGACSOLO (gépi) szakmunkdst
keresek munkatdrsnak teljes vagy rész-
munkaid8re. Forgdcsologépek ismerete

szitkséges. 06-70/938-3959.

KONYV

25 EVES AZ ATTICUS antikvérium!
Kényvek, konyvtdrak készpénzes vétele,
ingyenes kiszalldssal. Hivjon most: 06-

20/931-3773.

722 APROHIRDETES

www.AprofindelesGunshu

NE HAGYJA POROSODNI HANG-
HORDOZOIT! Kis és nagy hanglemeze-
ket, miisoros magnékazettdkat vdsrlok
korrekt dron, készpénzért. 06-30/082-
9801.

VASAROLNEK SZOCIALISTA mo-
torkerékpdrokat, (Pannénia, MZ, Jawa,
Simson stb.), ezekhez tartozé leirdsokat,
alkatrészeket. Lada-2103-as (ezer 6csi)
személygépkocsit, tulajdonostdl, feltjitott

nem érdekel! 06-30/950-9383.

HEGYVIDEKI SPORT
KEZILABDA 2024/25

- 10 év alattiak / kezdék: fitk, lanyok vegyesen —

35,000 Ft /31,500 Ft*
40,000 Ft / 36,000 Ft*
Erdeklddés/jelentkezés: +36 70 514 2085
E-mail: kezilabda@hegyvideksport.hu

Az évad szeptembertdl juniusig,

10 hdnapon keresztill tart,

a fiébéves dij 5-5 hdnapot foglal magaban
(szeptembertdl janudrig és februdrtdl joniusig).

HEGYWVIDEH]

SPORT

——

N
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AKTIV HEGYVIDEK
652 PROGRAMOK

VAROSMAJORI FUTOKLUB
Kedden 18.30-19.30
Vérosmajori futopalya rajthelye

AEROBIK
Csak aziskolai tanulmanyiid6szakban, szii-
netekben nincs! )
Hétfon 19.30-20.30 Tamasi Aron iskola
(Mértonhegyi ut 34.) ’
Kedden 18.00-19.00 Tamasi Aron iskola
Szerdan 18.00-19.00, 19.00-20.00 Jokai
Mor iskola (Diana utca 4.)
Csiitortokon 19.00-20.00 Németvolgyi
Altalanos Iskola (Németvolgyi Ut 42-46.)
Pénteken 17.00-18.00 Arany Janos iskola
(Meredek utca 1.)

KIMELOTORNA
Csak aziskolai tanulmanyi idészakban, szi-
netekben nincs!
Hétfon
18.00-19.00 Jokai Mor iskola
18.30-19.30 Tamasi Aron iskola
19.00-20.00 J6kai Mor iskola (stretching)
Kedden 17.00-18.00 Tamési Aron iskola
Szerdan 18.00-19.00, 19.00-20.00 (ez
utobbi: stretching) Tamasi Aron iskola
Csiitortokon 18.00-19.00 Németvolgyi
Altalanos Iskola
Pénteken 16.00-17.00 Arany Janos iskola

MOZGAS EGYETEME
Csak aziskolai tanulmanyi idészakban, szi-
netekben nincs!
Kedden 18.30-19.30 Testnevelési Egye-
tem - K" épulet, Athén-terem (Alkotas
utca 44.)

ZUMBA
Hétfon 15.00-16.00
Szerdan 17.00-17.55
MOM Sport, balett-terem (Csérsz utca
14-16.)

USZAS
Szombaton 13.00-17.00 Hegyvidéki
Sportkdzpont és Tanuszoda (Varosmajor
utca 29)
Belépés: XII. keriileti lakcimkartyaval. 4 év
alatti gyerekek ebben azidépontban nem
hasznalhatjak az uszodat!

ASZTALITENISZ
Csak az iskolai tanulmanyiidészakban, szi-
netekben nincs!
Hétfén 17.45-18.45
Szombaton 9.00-10.30
Véarosmajor utca 29. (tornaterem)

FUNKCIONALIS EDZES
Hétfén 18.00-19.30
Szerdan 18.15-19.45
Vérosmajor utca 71. (@ mdfiives labdaru-
gopalyaknal)
A CrossFit az USA-bol szarmazo fitnesz-
irdanyzat, amely gimnasztikai, sulyemeld,
eréemeld és komplex mozgasformakat
egyarant tartalmaz. A funkciondlis edzés
nemcsak afizikai kondiciot formalja, hanem
mentalisan is erdssé tesz

TERMESZETJARO TURA
November 23.: Matra-hegység, Vércve-
rés. Turavezetd: dr. Nagy Géza. Az uton
szép kilatas nyilik északkelet felé, tobb falu
latszik. Talalkozé: 8.00-kor a Stadion busz-
palyaudvaron. Indulas: a Stadion buszpa-
lyaudvarrél 8.15-kor indulé autdbusszal
Galyatet6ig. Erdemes a jegyet elévétel-
ben megvenni, amit a Széll Kalman téren
is meg lehet tenni. Utvonal: Galyatet (S,
K)-Vércverés—Csér-hegy (K)-Matrahéza.
Tav-szint: 10 km, + 245 m, - 465 m. Tura-
bot hasznos lehet! Erkezés Budapestre:
18.00 6ra koriil. Koltség: kb. 4000 Ft, teljes
ara jeggyel.
A menetrendek véltozhatnak, ennek meg-
feleléen az utazasok idépontjai modosul-
hatnak!
Turavezetok: Stité-Nagy Istvan (06-1/202-
7849, 06-30/934-6968), dr. Nagy Géza (06-
20/430-2892), Stark Gaspar (06-20/923-
3487).
Webcim, teljes éves turaterv:
szabadsagvandor.fw.hu

INTEGRAL YOGA
Kedden 20.00-21.00
Szerdan 15.30-16.30
MOM Sport, balett-terem (Csérsz utca
14-16.)

TAEKWONDO
Szerdan 17.30-19.00
Testnevelési Egyetem, ,D” épillet, kiizd6-
sportterem (Alkotas utca 44.)
A taekwondo egy kozel 2000 éves, dél-
koreai eredet( kizddsport, amelyet kor-
tdl, nemtdl fliggetlenil barki barmeddig
gyakorolhat. Az edzéseken a f6 fokusz az
alapvetd technikak elsajatitasa mellett az
onvédelmen van. A szitudcios feladatok
kozott szerepelnek a kiilonb6z6 szabadu-
lasok, fojtasok elleni védekezések, a késes
tdmadasok hatéstalanitasa

TOLLASLABDA
Csak az iskolai tanulmanyi idészakban, szii-
netekben nincs!
Szombaton 11.00-12.30
Véarosmajor utca 29. (tornaterem)

A programok - a tdbbnapos turak (széllas,
étkezés, utazasi dijak) kivételével - a hegy-
vidéki lakosoknak ingyenesek!
Informacié: Hegyvidéki Szabadidésport
Nonprofit Kft. (Varosmajor utca 29.). Lohn
Angéla sportszervezé: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06-70/442-2135.

A vendégek a programokon torténé rész-
vétellikkel hozzajérulnak képek és video-
felvételek készitéséhez, tovabba ezeknek a
Hegyvidéki Szabadidésport NKft. webolda-
laira és Facebook-oldalaira torténd feltolté-
séhez, valamint a cég kommunikéciéjdhoz,
marketingjéhez térténd idébeli korlatozas
nélkili felhasznélasahoz.

A Roland Garrosra vagyik az ifju hegyvidéki teniszezo

Orszagos bajnoksagon mar feldllhatott a dobogéra, tavaly pedig eljutott a Rafa Nadal Tenisz-
akadémidra, ahol nagyszeri eredményeket ért el. Gémes Domonkos, az ELTE Gyertyanffy Istvan
Gyakorlé Altalénos Iskola didkja azonban nem éri be ennyivel. Szeretne minél tsbb nemzetkézi
versenyt megnyerni, és palyara Iépni a périzsi salakpalyas Grand Slam-tornén, a vilaghir( Roland

Garroson. Err6l is kérdeztiik Gt.

— Ki a kedvenc teniszezdd?

— A spanyol Carlos Alcaraz,
mert példamutatd a teljesitménye.
Még csak hiszéves, és az idén mdr
megnyerte a két legfontosabb ver-
senyt, a Roland Garrost és Wimb-
ledont. Ez azért kiilonleges mert
az egyik salakpdlya, tehdt lassu,

miga masik fiives, azaz gyors pa-

— A fitk rendszerint focistdk
akarnak lenni, neked ez nem fordult
meg a fejedben?

— Alig egy évvel a tenisz utdn
elkezdtem focizni is, eleinte a két
sportdgat pdrhuzamosan csindl-
tam. Viszont tizéves koromban
mar nem fért bele az idémbe mind-
kett8, {gy maradt a tenisz. Addig
hdrom foci- és négy
teniszedzésem  volt,
héevégén  mindkée
sportdgban versenyen,
meccsen vettem részt.
Ugyes voltam mind-
kett6ben, de a kupdkat
teniszben kezdtem el
gyljtogetni, ezért azt
valasztottam.

— Mis sportokkal is
probalkoztdl?

— Kiskoromtél
kezdve sielek, egy ideig
cselgdncsoztam, dsz-
tam, a keriileti mezei
futéversenyt egyéni-
ben és csapatban két
alkalommal is meg-

Haromévesen mar teniszezett

lya. Teljesen mds taktika, jaték
kell mindkét boritishoz, és ezt
nem mindenki tudja ugyanazon a
szinten kivitelezni. Neki nagyon
szines a jitéka, sokat ejt, roptézik,
a gyors ldbmunkdja miatt nincs
szdmadra elveszett labda. Tetszik,
amit csindl.

— Ezek szerint nem miatta vi-
laszrottad a sportdgat, hiszen Alcaraz
a jelen csillaga.

— Tényleg nem. Hiroméves ko-
rom Ota teniszezem, anyukdm ta-
nitotta az elsé iitéseket, & a mai
napig versenyszertien jatszik. Elsg
osztalyt csapatbajnoksdgban szere-
pel, hdromszor képviselte Magyar-
orszdgot a Masters Csapat Vildg-
bajnoksdgon, ami ebben az évben
Portugdlidban volt. Egyébként
nemcsak én, hanem a testvéreim is
tle tanultak.

nyertem.

— Ragton sikerélmé-
nyed volt a teniszben?
Konnyen ment a tanulds?

— Tulajdonképpen igen. A te-
nisz szimomra mindig jétékos volt,
kénnyen tanultam meg az iitéseket.
Gyorsan joteek a sikerek, otévesen
nyertem el8szor versenyt.

— Hol kezdrél el teniszezni?

— A Next teniszakadémidn.
Varga Hunor a mesterem, 8t kévet-
tem el6szor a BTC-be, majd szep-
tember 6ta mdr a Pasaréti Tenisz
Klub szineiben versenyzek. Na-
gyon élvezem az edzéseket, ugy
gondolom, j6 helyen vagyok.

— Versenyzd vagy, ami rengeteg
gyakorldssal jar. Mennyi edzésed van
egy héten, hogyan telik egy dtlagos
Lteniszes” mzpod.’

— Elég férasztd! Reggel hétkor
kilépek az ajtén, és este hét koriil
érek haza. Iskola utdn indulok
edzésre, ami fél hiromkor kezd§-

dik, hatig tart. Min-
dennap megyek, hée-
végenként versenyekre
jarok, ezek sokszor
héef8ig  elhuzédnak,
mert akkor jitsszék a
dontdket.  Ilyenkor
kedden meglehetésen
firadtan kezdem az
iskoldt.

— Nem nehéz ezt
dsszeegyeztetni az isko-
ldval?

— Az biztos, hogy
nem konnyt. Szerin-
tem a tandraim nem
mindig tudjak, meny-
nyire megterhel§ az
élsport, hogy mennyi-
re kimerit mentdlisan
és fizikdlisan. Viszont az osztdlyf6-
nokoém, Kati néni mindenben ti-
mogat, megprobdl segiteni. Annak
oriilnék a legjobban, ha a versenyek
utdn nem rogtdén a szdmonkérés
kovetkezne, mert kellene egy kis
regeneracio.

— Hamdr az iskola: ldtod elényét
a tanuldsban annak, hogy sportolsz?
Példiul a koncentrdldsban, ami na-
gyon fontos a teniszben.

— llyesmit egyel8re nem tapasz-
talok, inkdbb azt, hogy firadtan

Gémes Domonkos teniszezé és egy kupdja a hatvanbél

mindig nehéz tanulni. Az a fegyel-
mezettség, koncentricié, amit a
pélydn mutatok, teljesen mds, mint
a tanuldsndl. Taldn azért, mert a
tenisz mdst mozgat meg bennem,
ott szdz szdzalékot tudok nyjtani,
akdr kée és fél 6rdn keresztiil is. A
tanuldsban nehéz ugyanigy fenn-
tartani a figyelmet.

— Van kedvenc iitésfajidd?

— Taldn a lab kozotti, mert az
szép, nehéz, és srommel wlt el, ha
meccsen tudok egy ilyet itni. Elég

ritkdn fordul eld, erre
a helyzet kényszeriti r4
a jdtékost. Tulajdon-
képpen egy végs6 meg-
old4s, mert nem lehet
miésképp elérni a lab-
dée.

— Milyen  eredmé-
nyeket értél el az eddigi
versenyeken?

— Hatvan kupdm
van, abbdl negyven
elsd helyezésére jart, a
t6bbi masodikért, har-
madikére. A legbiisz-
kébb a fedett pélyds
orszdgos bajnoki har-
madik helyre vagyok,
amit egyéniben értem
el februdrban.

— Tavaly a Rafa
Nadal Teniszakadémi-
dn jdrtdl. Hogyan jutot-
tdl el oda, és mit tapasz-
taltdl?

— Volt egy nyolcdl-
lomdsos vélogatd, az
els¢ hatot megnyer-
tem, amivel kijutottam egy nem-
zetkdzi versenyre, amit a Rafa
Nadal Teniszakadémidn rendeztek
meg. Nem mentem nyaralni, csak-
is arra koncentraltam, hogy nyer-
jem a versenyeket, és sikertilt! Az
akadémidn aztdn pdrosban mdso-
dik lettem, a sziil8-gyerek pdrost
édesanydmmal megnyertiik. Orid-
si élmény volt!

— Van olyan célod, amit mdr ri-
vid tdvon sgeretnél elérni?

— Egyelére az, hogy tokéletesit-
sem az iitéseimet. Most lesz egy
mesterverseny, ahol jé lenne leg-
alébb a harmadik helyet elérni. A
ranglista legjobb nyolc helyezettje
jatszik majd egymds ellen.

— Es késsbb?

— Szeretnék minél t6bb nem-
zetkozi versenyen sikeres lenni.
Minden a tenisz koriil forog az
életemben, versenyzdként képze-
lem el a jovémet. Nehéz megmon-
dani, mire lesz elég az a munka,
aldzat, amit belefektetek, mert
ennek nagyon sok dsszetevdje van.
Az biztos, hogy ami rajtam malik,
azt megteszem. Tudom, hogy sokat
kell még fejlédném — és remélem,
egyszer ott lehetek a Roland
Garroson!

snt.

Nemcsak kiizdSsportot gyakorolni, hanem tancolni is lehet a Gydri dti
dojéban, sét, a tdncosok a musical vildgaval is megismerkedhetnek. A
foglalkozasokat a Hegyvidékhez ezer széllal kot6dé Takats Noémi tartja,
aki a Kiss Janos altdbornagy utcai ELTE TOK termében is varja a XII. keri-

leti gyerekeket.

Takéts Noémi a TESE ritmikus-
gimnasztika-szakosztélydnak ver-
senyzdje volt gyerekkordban, szin-
te minden idejét a sportcsarnok-
ban és az atlétikapdlydn toledtete.
Kozépiskoldsként életre sz6l6 ba-
rdtsdgot kdeott a tdnceal, a gimnd-
zium utdn Marké Ivén szerz8dtet-
te Gjonnan alakulé tirsulatihoz,
a Magyar Fesztival Baletthez. Az
egylittesnek a — mai nevén —
MOMkult adott otthont, ott zaj-
lottak a probdk és az esti eléada-
sok. Kozben klasszikusbalett-pe-
dagégusi f8iskolai, majd mester-
diplomdt szerzett, nyolc éven 4t
tanitott a Magyar Tdncmiivészeti
Féiskoldn, egyardnt részt vett a
miivészképzésben és a felndtrok-
tatdsban.

A szivem csiicske mar akkor is

alegfiatalabb balettnovendékekkel

valé foglalkozds volt — beszélt a
kezdetekrdl a ma mdr hdromgye-
rekes, Hegyvidéken ¢él8 anyuka.
— Ok tizenegy évesen kezdik meg
tanulmdnyaikat a hivatdsos tinc-
mivésszé valds atjdn. Képességfej-
lesztést tanitottam nekik. Ez segit
abban, hogy a mozgdstudatos
gyakorlds révén mieldbb eljussa-
nak egy olyan testtudati szintre az
izomhaszndlatban, koordinicié-
ban, ami hozzdjérul a bonyolul-
tabb tdnctechnikdk hatékony el-
sajétitdsihoz.”

Az elmult két évben tobb prog-
ramot is megvaldsitott a Gyri tti
harcmiivészeti kdzpontban, ahol
most egy musicalstidié létrehozd-
st tervezik kozosen. A gyerekek
oktatdsdban a ténc mellett szere-
pet kapna a zene és a szinm{vészet
is. Ennek el6zménye, hogy az is-

Zenére tancolni maga az életorom - Takats Noémi és a gyerekek ezt minden foglalkozason megtapasztaljak

kolai sziinetekben a karatetidborok
mellett jellemz8en napkézis tdnc-
tdborokat szerveznek dltalinos
iskolds gyerekek részére, verseny-
és tdrsastincot is oktatnak, és
ilyenkor a teljes edzdtermet bir-
tokba veszik.

A tdncoktatds 6ridsi ajandéka,
hogy egy-egy j6 zenevélasztds mar
o6nmagédban felszabadité hatdst
fejt ki, és megadja az alapot ezek-

hez a foglalkozdsokhoz. A lényeg
ugyanis: 4télni a tdinc 6romét. Ze-
nére tincolni életérzés, maga az
életorom. Ezt szeretném 4dtadni a
tanitvdnyaimnak, és megerdsiteni
a képességiiket, hogy ezt 8k is el§
tudjédk hivni magukbél” —vallja a
tdncpedagdgus.

Tak4ts Noémi 4llandé tdnctan-
folyamot vezet zomében 8-10 éves
ldnyoknak a Kiss Jdnos altdbor-

nagy utcai ELTE TOK épiileté-
ben. A téncos koreogréfidkon ki-
viil az 6rdkon szerepet kap a mii-
vészi gimnasztika is, amely tré-
ningként szolgél a testtudat és a
mozgdskultdra fejlesztéséhez.

-0s

W Felvildgositds a dojéban tartott
tancfoglalkozdsokrdl: 06-70/779-
5577.
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