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„A lehetetlennek tűnő helyzetek forradalmárai vagyunk”
„Köszönettel tartozunk mind-
azoknak, akik ‘56-ban vagy ma 
azért harcoltak és harcolnak, hogy 
jobb világot teremtsünk itt, a 
Hegyvidéken. Az ő személyes tör-
ténetük összessége adja kerüle-
tünk múltját, jelenét, és formálja 
a jövőnket is” – mondta Kovács 
Gergely polgármester az önkor-
mányzat Gesztenyés kertben ren-

dezett október 23-i megemléke-
zésén.

A kerület új vezetője arra kérte 
az ünnepség résztvevőit: tizenkét 
másodperces néma csenddel tisz-
telegjenek mindazok előtt, akik a 
XII. kerületből vettek részt a for-
radalomban. Ezt követően arról 
beszélt, hogy mindenki lokálpat-
riótának számít, aki – függetlenül 

attól, hogy itt élte az egész életét, 
vagy csak nemrég költözött ide – 
hozzájárul közösségünk építésé-
hez, meghatározza a kerület sor-
sát, aki helyben akar változást, 
küzd, és nem ijed meg az esetleges 
falaktól, kudarcoktól.

„Az egyéni történetek, az em-
beri sorsok alakították és építették 
fel az 1956-os forradalmat. Az 

aprónak tűnő cselekedetek alkot-
ják a történelem menetét, nem az 
ágyúk vagy a politikai szakértők, 
hanem mi” – jelentette ki Kovács 
Gergely. Emlékeztetett azokra, 
akik itt, a XII. kerületben tettek 
azért, hogy ma egy szabad ország-
ban élhessünk: a Németvölgyi 

Általános Iskola tanáraira, akik 
minden erejükkel nyugtatták di-
ákjaikat, a Szent János Kórház 
orvosaira és ápolóira, akik fárad-
hatatlanul gyógyították a sebesül-
teket, vagy az Istenhegyi úti édes-
anyákra, akik a lyukas nemzeti 
színű lobogókat készítették. Mint 

fogalmazott, lokálpatriótának 
lenni azt jelenti, hogy azokkal, 
akikkel egyébként nem feltétlenül 
értenénk egyet, értékközösséget 
vállalunk a legfontosabb pillana-
tokban, „annak a választását, hogy 
rabok legyünk, vagy szabadok”.

CLIMAAX az élhetőbb jövőért

Klíma- és területi adatok feldolgozása alapján elkészülhet a XII. kerület éghajlati kockázati térképe és kockázat-
kezelési terve – röviden ez a CLIMAAX elnevezésű projekt lényege, amihez sikeres pályázata révén csatlakozott 
az önkormányzat. Ez segítséget jelenthet az éghajlatváltozás negatív hatásainak mérséklésében, a károk 
megelőzésében és hatékony kezelésében, valamint a jövő közösségi beruházásainak és lakossági pályázati 
lehetőségeinek kialakításában.

Folyamatosan tapasztaljuk a klí-
maváltozás negatív hatásait: az 
egyre gyakoribb és a lakóépülete-
ket is elöntéssel fenyegető villám-
árvizeket, a nyári időszakra jel-
lemző városi hő szi get-
je len sé get – ami külö-
nösen az idősebbeknél 
okozhat rosszullétet –, 
továbbá a XII. kerület 
magánkertjeiben és 
közterületein is érzé-
kelhető szárazságot.

A Hegyvidék – a 
mindössze ötven kivá-
lasztott pilot terület 
egyikeként – most egy 
adatfeldolgozó rend-
szerhez nyert hozzáfé-
rést uniós forrásokból, 
amelynek adaptálásá-
val a területre szabott 
ég haj lat vál to zá si koc-
kázati feltárás készül. 
A kétéves program 

szervesen kapcsolódik a Hegyvi-
déki Zöld Iroda korábbi tevékeny-
ségeihez (például legszorosabban 
a LIFE Városi Eső projekthez), 
amelyekre épülve a pályázat ered-

ményeként nemcsak egyes részte-
rületeket felölelő, vagy egyes me-
teorológiai jelenségeket feltáró, 
hanem átfogó, holisztikus kép 
rajzolódhat ki a teljes kerületről a 
lakosság szempontjából legfonto-
sabb klímaváltozási kérdéskörök-
ben.

A projekt elnevezése: „CLI-
MAte risk and vulnerability As-
sessment framework and tool-
boX”, azaz röviden CLIMAAX. 
Az önkormányzat korábbi vezeté-
se által beadott sikeres pályázat 
eredményeként Kovács Gergely 
polgármester első intézkedései 
között írhatta alá azt a pályázati 
szerződést, aminek eredménye-
ként az európai uniós Horizon 
Europe keretrendszerben megva-
lósulhat ez a program.

A munka az elmúlt hetekben 
kezdődött, a projekt vezetését vég-
ző spanyol régió webináriumokon 
biztosított alapképzést a nyerte-
seknek a regionális módszertan 
kialakításához. Az átadott adatfel-
dolgozó program és a rendszer 
finomhangolását segítő kézikönyv 
mellett a résztvevők már meglévő 
klimatikus adatbázisokhoz is hoz-
záférhetnek, valamint egymással 
is folyamatos kapcsolattartásban 
kaphatnak segítséget a fejlesztés 
során.

A következő időszak helyi fel-
adata lesz a munkacsoport kiala-
kítása, amelyben a klímaszakértő 
és az adatelemzésben jártas data 
scientist mellett természetesen a 
koordinációt végző Hegyvidé-
ki Önkormányzat is részt vesz.

(Folytatás a 3. oldalon)

Helyi védelmet kaptak értékes épületek
Újabb hegyvidéki épületek helyi védelem alá helyezéséről, a Bursa 
Hungarica felsőoktatási ösztöndíjak önkormányzati részének emelésé-
ről, valamint az idősek lakásainak akadálymentesítését célzó, Otthon 
megöregedni címmel meghirdetett pályázat elbírálási határidejének 
módosításáról is döntött a képviselő-testület a legutóbbi ülésén.

A településképi rendelet módosí-
tásával újabb értékes hegyvidéki 
épületek kerültek helyi védelem 
alá. Egyedi védelmet kapott az 
Istenhegyi plébánia és kertje (a 
lebontott „Tündérlak” egykori 

melléképülete) a Diana utca 15/a 
szám alatt, egy-egy neobarokk 
villa a Fodor utca 13/a és az 
Orbánhegyi út 15–17. szám alatt, 
eklektikus „svájci” villaként a Jó-
kai Klub Hollós út 5. szám alatti 
épülete, továbbá modern stílusú 
villák és társasházak a Goldmark 
Károly utca 11–13./Csemegi utca 
10., a Mese utca 5./Mese köz 1., a 

Stromfeld Aurél út 18./Levendula 
utca 11. és a Tamási Áron utca 
10./Nárcisz utca 50. címen. A he-
lyi területi védelem alatt álló épü-
letek köre is bővült, a Hollósy 
Simon utcai házak mellett immár 

a Böszörményi út 17/a, 17/d, 19/a, 
19/b, 19/c, 19/d, 19/e, valamint a 
Németvölgyi út 28/a, 28/b, 30/a-
b, 32/a, 32/b és 34. szám alatti 
épületek is védettséget élveznek.

Módosította szervezeti és mű-
ködési szabályzatát a képviselő-
testület. Immár előírás, hogy a 
nem képviselő bizottsági tagok-
nak az adott bizottság feladatkö-

rének megfelelő felsőfokú szakirá-
nyú végzettséggel, vagy legalább 
három év szakmai tapasztalattal 
kell rendelkezniük. Az szmsz-
módosítás keretében – hosszas 
vitát követően – arról is döntés 
született, hogy a továbbiakban ne 
hirdessen ki az önkormányzat kü-
lön pályázatot a XII. kerületben 
működő egyházak, egyházi szer-
vezetek és cserkészcsapatok támo-
gatására, hanem ezek a kerületi 
közösségfejlesztő rendezvények, 
programok, táborok megvalósítá-

sára, működésük támogatására 
kiírt pályázat keretében igényel-
hessenek támogatást.

Fonti Krisztina, a Fidesz frak-
cióvezetője nem értett egyet ezzel 
a változtatással, szerinte külön 
pályázat keretében kellene dönte-
ni a nagy létszámú egyházközös-
ségek támogatásáról.

(Folytatás a 3. oldalon)

A SziluArt Műhely fiatal művészei ünnepi műsort adtak elő a Gesztenyés kerti '56-os emlékműnél

Koszorúzással zárult az október 23-i hegyvidéki megemlékezés

ÖNKORMÁNYZATI KÉPVISELŐ-TESTÜLETI ÜLÉS

JELENTŐS NEMZETKÖZI PÁLYÁZATOT NYERT A HEGYVIDÉK

A Jókai Klubnak otthont adó eklektikus „svájci” villaépület is egyedi védelmet kapott

(Folytatás a 2. oldalon)

Vészjelzések a természettől: aszály a Gesztenyés kertben...

...és áradás a Margaréta utcában
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„Mi bemegyünk az emberek közé, és beszélünk velük”
Kocsik tekla alpolgármester a szociális, kulturális és köznevelési terü-
letekért, valamint az egyházakkal és az egészségügyi intézményekkel 
való együttműködésért felel. Szeretné tovább gazdagítani a Hegyvidék 
kulturális életét, nagyobb hangsúlyt helyezne a környezettudatosságra, 
a rászorulók támogatására és az egészséges életmód népszerűsítésére. 
A valóban emberközpontú kormányzás híveként az a célja, hogy tettek-
kel bizonyítsa: a kerület lakói bátran fordulhatnak az önkormányzathoz 
javaslataikkal és problémáikkal egyaránt. tervekről, célkitűzésekről és az 
új időszak első tapasztalatairól beszélgettünk vele.

– Mióta vesz részt a közélet ala-
kításában?

– 2019-ben csatlakoztam a Sé-
táló Budapest civil kezdeménye-
zéshez, ami a város élhetőségének 
javítását, az emberek mindennap-
jainak élhetőbbé tételét tűzte ki 
céljául. A mai napig jelentőséggel 
bír az életemben, mert fontosnak 
tartom a környezettudatos élet-
móddal és a fenntarthatósággal 
foglalkozó ügyekkel kapcsolatos 
törekvéseket. Úgy vélem, a kör-
nyezettudatos gondolkodás nem-
csak globális, hanem helyi kérdés 
is.

– Mennyire határozzák meg 
ezek a törekvések a Magyar Kétfar-
kú Kutya Pártot?

– Az MKKP célkitűzései kö-
zött hangsúlyos szerepet kap a 
„zöld gondolkodás” népszerűsíté-
se, valamint fundamentális eleme 
a szociális érzékenység is – megta-
lálni, hogyan lehet új programo-
kat létrehozni, amikkel segíteni 
tudunk azoknak a csoportoknak, 
amelyek tagjai nem számíthatnak 
támogatásra másoktól. Ezek mel-
lett van még egy közös a Sétáló 
Budapest mozgalomban és a Ma-
gyar Kétfarkú Kutya Pártban: úgy 
gondoljuk, hogy az embereknek 
foglalkozniuk kell a közélettel. 
Igenis mindenkinek joga van ala-
kítani a magyar politikát, lehetnek 
elvárásai a megválasztott politiku-
sok felé!

– Ezért lett a Magyar Kétfarkú 
Kutya Párt tagja?

– Mindig is egyetértettem a 
párt célkitűzéseivel, mivel ugyan-
azokat az értékeket képviseljük. 
2020-ban kaptam lehetőséget bu-
dapesti hálózatfejlesztőként, azóta 
segítem az MKKP területi fejlő-
dését. A Sétáló Budapest szerve-
zőjeként ekkor már nagy tapasz-
talatot gyűjtöttem az aktivisták 
koordinációjában, kampányok 
felépítésében, aláírásgyűjtésben.

– Összefügg a hálózatfejlesztői 
munkakör azzal, hogy a civil élet-
ben filozófusnak készül?

– Úgy gondolom, a filozófiai 
pálya nem áll messze a közélettől. 
A filozófusok feladata az embere-
ket rávezetni arra, hogy minél 
jobban megismerjék magukat és 
az őket körülvevő világot annak 
érdekében, hogy el tudjanak ben-
ne helyezkedni. A politikus dolga 
is valami hasonló, legalábbis rész-
ben. Az egyetemi tanulmányai-
mat egyébként már befejeztem, a 
diplomavédés van hátra, azonban 
éppen a politikusi szerepvállalá-
som miatt erre egyelőre halasztást 
kértem.

– Mi volt az első feladata a Ma-
gyar Kétfarkú Kutya Pártban?

– Egy aktivistarendszert kel-
lett létrehoznom, ki kellett építe-
nem az MKKP aktivistahálózatát. 
Nagyjából az első év után éreztem 
azt, hogy fogyasztóbarát videós 
tartalmakra van szükség, ezért 
létrehoztam egy külön audiovizu-
ális munkacsoportot. Majd kitört 
az ukrajnai háború, én pedig fel-
kerestem a budapesti jelölteket, és 
megkértem őket, hogy a fel nem 
használt kampánypénzüket ajánl-
ják fel jótékony célra. Mindenki 
beleegyezett, így felkerestem a 
beregszászi kórház igazgatóját, aki 
küldött egy véget nem érő listát 
arról, mire lenne szükségük. Áp-
rilis elsején adtuk át a nyolcmillió 
forint értékű adománycsomagot, 
de ezzel nem volt vége a támoga-
tásnak. Folytattam, mert a kórház 
helyzete az én szívügyemmé is 
vált. A többi között az ilyen törté-
netek miatt örülök különösen 
annak, hogy alpolgármesterként a 
szociális szféra is hozzám került.

– Már akkor, hálózatfejlesztő-
ként tudta, hogy a XII. kerület ér-
dekében fog dolgozni?

– Egyáltalán nem, ez később 
alakult így. Pontosabban az tör-
tént, hogy Kovács Gergely pártel-
nök felkért, legyek a kampányfő-
nöke a kerületi előválasztáson. 
Megszerveztem az aláírásgyűjtést, 
a plakátozást, a teljes kampányt, 
ami jól sikerült, hiszen az MKKP 

elsöprő győzelmet aratott. Utána 
beszéltük meg, hogy képviselője-
lölt leszek, de akkor még egyálta-
lán nem volt szó az alpolgármes-
teri kinevezésről.

– Meglepte a felkérés?
– Nem beszéltünk erről koráb-

ban, tehát igen, meglepődtem, 
illetve szó szerint megilletődtem, 
amikor Kovács Gergely feltette a 
kérdést. Számomra óriási megtisz-
teltetést jelentett már maga a lehe-
tőség is, amire természetesen igent 
mondtam.

– Milyen helyismerettel rendel-
kezik?

– Budapesti hálózatfejlesztő-
ként az összes kerületet meg kel-
lett ismernem, enélkül nem lehe-
tett volna összefogni az aktivistá-
kat, kidolgozni a helyi, specifikus 
kampányokat. Ráadásul a XII. 
kerület különleges fontossággal 
bírt, mert innen indult a videós 
munkacsoport. Itt 
kezdtük el gyártani 
a tényfeltáró és ok-
nyomozó videós 
anyagokat, amelyek 
– egyebek közt – az 
önkormányzat mű-
ködéséről, a zöld te-
rületek átgondolat-
lan beépítéséről és 
más visszásságokról 
szólnak.

– A kulturális élet 
azért eddig is elég 
gazdag volt a kerület-
ben, hogyan lehet ezt 
még tovább bővíteni?

– A kultúra az a 
terület, ami szá-
momra rendkívül 
komplex, és beletar-
tozik a kerület közösségi életének 
fellendítése is. A kultúrának óriá-
si szerepe lehet abban, hogy az 
emberek még inkább egymás felé 
forduljanak. Szociális kérdés is az, 
hogy a kultúra mindenki számára 
elérhető legyen, és ne a társadalmi 
lehetőségek határozzák meg ezt. 
Hiszek abban, hogy események és 
programok által erősíthetjük az 
összetartozás érzését, ami aztán 
egy szolidárisabb, egymást még 
inkább segítő kerületté tesz min-
ket.

– Mi történik a már megszokott 
programokkal, a kerületi hagyomá-
nyokkal?

– Az újdonságok keresése nem 
azt jelenti, hogy a hagyományaink 
kárt szenvednek. Nemcsak a kul-
túrára, hanem a legszélesebb kö-
zösségi életre is igaz, hogy ami jól 

működött, azt meg kell tartani. 
Legfeljebb megpróbáljuk még job-
bá tenni.

– Az MKKP számára fontos az 
állampolgárok bevonása. Hogyan 
valósulhat ez meg a kultúra terüle-
tén?

– Tény, hogy a XII. kerületben 
nagy számban élnek szépkorúak, 
és nekem úgy tűnik, az eddigi 
kulturális kínálat leginkább őket 
célozta meg. Törekedni fogok fia-
tal művészek meghívására, ami 
egyben a kulturális programokkal 
megszólított korosztályok szélesí-
tését is jelenti. Ebbe beletartozik a 
kisgyerekes családok megszólítása 
is, főleg azért, mert ez a csoport 
eddig talán kevesebb figyelmet 
kapott. Pedig elő kell segíteni, 
hogy a maguk módján ők is ref-
lektáljanak a társadalmi problé-
mákra és a környezetünket érintő 
kihívásokra.

– Mindig kényes téma az egész-
ségügy – ezen a területen mik az 
elképzelései?

– Minél jobb ellátást kell biz-
tosítani a kerület lakóinak! Ennek 
előfeltétele, hogy az önkormány-
zathoz tartozó alapellátás magas 
színvonalon működjön. Ez nem 
lehet és nem is lesz vita tárgya! 
Ugyanakkor a legjobb terápia a 
megelőzés, ha elkerüljük a beteg-
ségeket; ehhez a prevenció erősí-
tésével, az egészségtudatosság ja-
vításával járulhat hozzá az önkor-
mányzat. Érdemes lenne felfrissí-
teni a hagyományos kerületi 
egészségnapokat, mert egy kicsit 
sematikussá váltak, valamint te-
matikus hónapok szervezésében is 
gondolkodom.

– Ma az oktatásban alig kapnak 
szerepet az önkormányzatok. Van 

egyáltalán mozgástér 
ezen a területen?

– Az iskolák már 
régóta állami fenn-
tartásban működ-
nek. Mi annyit tehe-
tünk, hogy támo-
gatjuk az intézmé-
nyek fejlesztését. Az 
óvodák azonban 
hozzánk tartoznak, 
ezek fenntartása ki-
emelt feladatunk. 
Nem szabad elfelej-
teni, hogy a környe-
zettudatosság, az egészségtudatos-
ság, a szociális érzékenység kiala-
kításának legjobb terepe az óvoda.

– A Magyar Kétfarkú Kutya 
Párt részéről sarkalatos kérdés a zöld 
területek védelme. Ebben mire szá-
míthatnak a hegyvidékiek?

– Kétségtelen, hogy miénk a 
főváros legzöldebb kerülete, Bu-

dapest tüdeje, ami 
öröm az itt élőknek, 
egyben óriási fele-
lősség az önkor-
mányzatnak. Az 
utóbbi években lát-
hattuk, hogy folya-
matosan csökkent a 
zöld felületek ará-
nya. Nem elvenni 
kell a természettől, 
hanem hozzáadni, 
és ennek az egyik 
első lépése lehet a 
Böszörményi út egy 
részének zöldítése, a 
sétálóutca kialakítá-
sa – ahogyan általá-
ban is ráfér a zöldítés 
a belső városrészek-
re. A másik irány az 

értelmetlen beépítések megszün-
tetése. Az egyszerűen bűn, hogy 
lakóparkok, irodaházak miatt fák 
százait vágják ki! Riasztó, de igaz, 
hogy a mai fiatalok szoronganak 
a jövő miatt, mert attól félnek, 
hogy az emberiség tönkreteszi a 
bolygót a természet pusztításával. 
Megígérhetem, hogy a XII. kerü-
letben ilyen nem lesz, mi több, 
növelni fogjuk a zöld területek 
méretét.

– A Hegyvidék az ország egyik 
leggazdagabb települése, azonban 
itt is vannak szociális problémák. 
Mit gondol erről?

– Az előző városvezetés nem 
vett tudomást a nehéz helyzetben 
lévőkről, a szőnyeg alá söpörte a 
bajokat. Van egy elég széles lesza-
kadó réteg, amelynek tagjai úgy 
érzik, elengedték a kezüket. Mi 

ennek az ellenkezőjét tesszük, se-
gítő kezet nyújtunk. A valós igé-
nyekre igyekszünk megoldásokat 
találni, és azzal kezdjük, hogy 
meghallgatjuk az embereket. Nem 
dugjuk homokba a fejünket, nem 
csukjuk be a szemünket, nem fog-
juk be a fülünket.

– A már elmondottakon kívül 
miben lehet majd tetten érni ezt az 
éles fordulatot?

– A Magyar Kétfarkú Kutya 
Párt emberközeli álláspontot kép-
visel. Tudjuk, hogy vannak, akik 
tartanak ettől, mert azt hiszik, ez 
egyet jelent a lazasággal, a ko-
molytalansággal és azzal, hogy 
semmit sem fogunk csinálni. Ez-
zel vádolnak az ellenfeleink, akik 
nagyot csalódnak majd. Mi beme-
gyünk az emberek közé, és beszé-
lünk velük. Mondja el mindenki 
a javaslatait, hogy min változtat-
na, mert az ügyünk ugyanaz: a 
kerületért dolgozunk.

– Ennek szellemében hozta létre 
az önkormányzat a részvételi iro-
dát?

– Igen, illetve ehhez kapcso-
lódva hozunk létre az önkormány-
zat költségvetésén belül egy közös-
ségi költségvetést, ami arra szol-
gál, hogy a lakossági javaslatok 
megvalósulhassanak. A szokásos 
lakossági közmeghallgatáson kí-
vül lesznek rendszeres városrészi 
fórumok, amiken a szűkebben 
vett helyi kérdéseket lehet majd 
megvitatni.

– Ha egy év múlva beszélget-
nénk, mivel lenne elégedett?

– Akkor leszek elégedett, ha az 
emberek bátran fordulnak hozzánk 
a gondjaikkal és az örömeikkel. Ha 
éppen úgy adódik, mernek panasz-
kodni. Mert hozzánk lehet jönni, 
velünk lehet beszélni, nem kell 
fejet leszegve suttogni. A mostani 
egy másik önkormányzat, amely 
valóban az emberekért, minden 
kerületi emberért dolgozik.

sm.

A XII. kerületi egészségügyi, ok-
tatási, kulturális intézmények, 
valamint a nagy szolgáltatók (pél-
dául a BKK, a FŐKERT, a Fővá-
rosi Csatornázási Művek, az FKF 
Zrt.) a szakterületüket érintő ta-
pasztalatokkal tudják kiegészíteni 
az adatalapú éghajlati kockázat-
elemzési eszköztárat.

Az adatelemzés által vázolt klí-
makockázati veszélyhelyzeteket a 
valóságban jelentkező problémák-
kal összevetve, várhatóan több kör-
ben iterálva tisztul majd le a tele-
pülési vészhelyzeti térkép, amely a 
sérülékenységeket utca és telek-
tömb szintjén lesz képes feltárni, 
célzott beavatkozásokat lehetővé 
téve. A későbbiekben a lakosság 
bevonását is tervezi a zöld iroda, 
hiszen amíg például a BKK arról 
tud beszámolni, hogy heves esőzé-
sek alkalmával melyek a Hegyvidé-
ken leggyorsabban járhatatlanná 
váló útszakaszok, addig a környé-
ken élők a legkisebb problémafor-
rásokat is ismerik, és akár egy rend-
szeresen eltömődő csatornabefolyó-
ról is értékes – még a legterjedelme-
sebb adatbázisokban sem szereplő 
– tényeket tudnak megosztani.

A lakossági tapasztalatok be-
küldéséről várhatóan 2025 tava-
szán jelenik meg részletes infor-
máció az önkormányzat médiafe-
lületein. A CLIMAAX projekt 
mintegy 60 millió forintos keret-
összege mellett a végrehajtási sza-
bályok szerencsére sok szabadsá-
got is biztosítanak a nyerteseknek, 
hogy a helyi adottságok szempont-
jából legrelevánsabb adatbázisok 
beszerzésével a legfókuszáltabb 
kockázatelemzés és kockázatkeze-
lési terv születhessen a helyben 
legfontosabbnak tapasztalt prob-
lémakörök figyelembevételével.

A CLIMAAX program általá-
nos célja, hogy Európa-szerte 
hozzájáruljon az éghajlati kocká-
zatelemzés és kockázatkezelés 
gyakorlatának harmonizálásához 
és konszolidálásához. A hosszú 
tanulási és elemzési munka végső 
haszonélvezői természetesen a 
kerületi lakosok lesznek, hiszen 
az ég haj lat vál to zá si hatások mér-
séklésére irányuló konkrét tettek 
által a Hegyvidék klímaállóbbá 
válhat, megőrizve a mindannyi-
unk számára fontos élhető lakó-
környezetet.

(Barta)

CLIMAAX az élhetőbb jövőért
(Folytatás az 1. oldalról)

Ugyanazokat az értékeket képviseli párttársaival

Kocsik Tekla alpolgármester

A XII. kerület felszínborítása – részlet 
(Forrás: Envirosense Hungary Kft.)
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Tájsebgyógyítás a Normafánál
„Az önkormányzat előző vezeté-
sének megalomániás tervei közül 
az eredetileg 650 méter hosszú, 
20 méter magas vasszörnyetegnek 
elképzelt, csak a lakossági tiltako-
zás hatására átterveztetett lomb-
koronasétány félig elkészült fej-
épülete hatalmas tájsebként csú-
fítja a Normafát. A betontorzó 
állagmegóvása és őrzése eddig 
közel százmilliós kiadást jelen-
tett, sorsának rendezése ezért az 
egyik legelső feladatunk volt” – 
adta hírül az önkormányzat új 
vezetése. Közleményük rámutat 
arra, hogy az előző vezetés által 
aláírt szerződések alapján a torzó 
elbontása és a terület erdészeti 
rekultivációja sajnos megvalósít-
hatatlan: közel egymilliárd forin-
tot kellene az államnak visszafi-

zetni, emellett a bontás és a rekul-
tiváció további több száz milliós 
költséggel járna.

Ebben a helyzetben az önkor-
mányzat igyekezett olyan felelős 
döntést hozni, ami a lehető legjob-
ban szolgálja úgy a természet, 
mint a kerület lakosságának érde-
keit. „Az épületet befejezzük, de 
sokkal visszafogottabbra és szeré-
nyebbre alakítjuk. Lombkorona-
sétány-fejépület helyett kis kör-
nyezetvédelmi oktatópont műkö-
dik majd benne, valamint a turis-
táknak pihenőhely, télen melege-

dő, talán egy kis büfé is, valamint 
természetesen kulturált illemhely 
várja majd a természetjárókat. A 
munkálatok a napokban kezdőd-
nek el” – áll a közleményben.

„Szerintem minden olyan be-
ruházás elhibázott, ami még több 
embert vonz a Normafára. A Nor-
mafának egy problémája van, 
hogy oda megy egész Budapest, és 
eléggé túlterhelt, ráadásul ugyan-
arra a két kilométerre megy min-
denki” – mondta Kovács Gergely 
polgármester a hivatalba lépése 
alkalmából készített beszélgeté-
sünkben, amikor az előző önkor-
mányzati vezetés által tervezett és 
részben megvalósított normafai 
fejlesztések sorsáról kérdeztük. (Az 
interjú lapunk 2024. október 1-jei 
számában olvasható – a szerk.)

Az új polgármester arról is be-
szélt, hogy a normafai beruházá-
sok állami finanszírozásból ké-
szültek, ezekre a támogatói okira-
tok általában tízéves fenntartási 
kötelezettséget írtak elő. Míg 
azonban a megvásárolt hóágyú-
kat, vagy épp a ratrakot megegye-
zés esetén vissza lehet adni, addig 
egy félkész épület esetében ez 
nehezebben megvalósítható, hi-
szen az állam „valószínűleg nem 
fogadná el ajándékba a betontöm-
böket”.

nn.

Az önkormányzaté lett 
az egykori Istenszeme fogadó
Hosszú út vezetett idáig, de most 
megtörtént: az államtól a XII. ke-
rületi önkormányzat vagyonkeze-
lésébe került az egykori Haggen-
macher-villa, vagy Istenszeme 
vendégfogadó. A hatalmas, erdős 
telken lévő épületben működött 
az ezredfordulóig a Kossuth neve-
lőotthon, majd a sokáig üresen 
álló zugligeti villát a főváros 2021 

novemberében meglehetősen nyo-
mott áron, 400 millió forintért 
értékesítette egy magánszemély-
nek. Az ingatlan közösségi tulaj-
donban maradásáért azonban 
széles körű összefogás bontakozott 
ki a Hegyvidéken.

A közös ügy érdekében lakos-
sági petíció indult, Kovács Ger-
gely a Magyar Kétfarkú Kutya 
Párt önkormányzati képviselője-
ként kezdeményezte, hogy a kerü-
let éljen az elővásárlási jogával. 
Ezzel a joggal végül az állam élt 
Fürjes Balázs, a választókerület 
korábbi fideszes országgyűlési 
képviselőjelöltje, a Miniszterel-
nökség volt államtitkára javaslatá-
ra. Miután az állam birtokába 

került, az önkormányzat előző 
képviselő-testülete 2022 február-
jában az ingatlan kerületi vagyon-
kezelésbe vételéről döntött, ez 
azonban ténylegesen csak most, az 
új vezetés hivatalba lépését köve-
tően történt meg.

„Úgy gondoljuk, hogy a főváros 
és az állam után jobb kezekben 
lesz az ingatlan” – írta közlemé-

nyében az önkormányzat, hozzá-
téve, hogy az elmúlt években az 
említett tulajdonosok nemhogy 
nem kezdték meg a villa felújítá-
sát, de állagmegóvást sem végez-
tek, így az a lassú enyészet útjára 
lépett. A tervek szerint az épület a 
felújítása után közösségi funkciót 
kap, az ingatlanhoz tartozó közel 
négyhektáros erdő nagy része pe-
dig – a meglévő kerítés részleges 
elbontásával – mindenki előtt 
megnyílhat. A felújítási munkák 
megkezdéséig, biztonsági okok-
ból, az önkormányzat mobilkerí-
téssel veszi körbe a házat, amely 
riasztóval, kamerákkal és távfel-
ügyelettel is védve lesz.

vá.

„A lehetetlennek tűnő helyzetek 
forradalmárai vagyunk”

A polgármester szerint nem elég 
beszélni a múltról, tennünk is kell 
azért, hogy hőseink emléke és ál-
dozatuk története fennmaradjon. 
Ezért bejelentette: minden emlék-
táblán szereplő ‘56-os hős külön 
oldalt kap az önkormányzat hon-
lapján, hogy méltó módon mutas-
suk be és őrizzük meg az emlékü-
ket.

„Mi itt, a tizenkettedik kerület-
ben a lehetetlennek tűnő helyze-
tek forradalmárai vagyunk. Ami-
kor kihívásokkal nézünk szembe, 
nem tehetünk mást, mint össze-
szedjük a bátorságunkat, leporol-
juk magunkról a kételyeket, és 
folytatjuk az utunkat” – mondta 
Kovács Gergely, hozzátéve: „ta-
nulhatunk az igazi hősöktől, hogy 

mi magunk is saját életünk hőse-
ivé váljunk a mindennapokban”.

„…egy nép azt mondta: elég 
volt” – idézte zárásként Márai 

Sándort a kerület vezetője. Arra 
biztatott mindnyájunkat: e sza-
vakra emlékezve „merítsünk erőt 
a múltból, hogy együtt építhes-

sük a jövő Hegyvidékét, ahol 
mindenki otthon érezheti ma-
gát”.

A polgármester ünnepi beszéde 
után a SziluArt Műhely fiatal mű-
vészei mutatták be az ‘56-os ese-
ményekre reflektáló, „Hogy is 
volt…?!” című produkciójukat, 
majd a kerületben működő pár-
tok, nemzetiségek, egyházak, ha-
gyományőrző és bajtársi szerveze-
tek, helyi közösségek, kulturális, 
oktatási és sportintézmények, va-
lamint a rendőrség képviselői he-
lyezték el virágaikat A szabadság 
szárnyaló madara címet viselő 
1956-os emlékműnél. Az önkor-
mányzat nevében Kovács Gergely 
polgármester, valamint Kocsik 
Tekla és Vadász Gábor alpolgár-
mester koszorúzott.

(Folytatás az 1. oldalról)

Elismerés a pedagógusoknak
Kovács Gergely polgármester és 
Kocsik Tekla alpolgármester ön-
kormányzati díjakat adott át a ki-
emelkedő munkát végző pedagó-
gusoknak, intézményi dolgozók-
nak, vezetőknek és segítőknek a 
Hegyvidéki Kulturális Szalonban 
rendezett október 23-i ünnepségen.

Életmű Díjat kapott Patkó La-
jos, a Sashegyi Arany János Álta-
lános Iskola és Gimnázium főigaz-
gatója, valamint a tisztségéről az 
idei évben leköszönő két intéz-
ményvezető, dr. Szebedy Tas And-
rás, a Városmajori Gimnázium és 
Marosi Hedvig, a KIMBI Óvoda 
eddigi igazgatója.

Eötvös József-gyűrűt vehetett át 
Kelemen András, a Virányos Álta-
lános Iskola fizika, technika és di-
gitális kultúra szakos tanára, a 
természettudományi munkaközös-
ség vezetője, Budaházi Márta, a 
Mackós Óvoda igazgatója, továbbá 
Balázsné Ferenczy Judit, a Norma-
fa Óvoda igazgatóhelyettese, óvo-
dapedagógus, fejlesztőpedagógus.

A Hegyvidék Ifjúságáért Díj-
ban részesült Karámos-Pauer Ág-
nes, a Svábhegyi Jókai Mór Álta-
lános Iskola és Német Nemzetisé-
gi Általános Iskola tanítója, 
Halasy-Erdei Judit Beatrix, a Süni 
Óvodák pedagógiai asszisztense, 
Rózsáné Fülöp Tünde, a Város-

majori Gimnázium angol nyelv 
szakos tanára és Kovács Erzsébet, 
a Városmajori Kós Károly Általá-
nos Iskola kémia, technika és fizi-
ka szakos tanára.

A Hegyvidék Ifjú Pedagógusa 
Díjat az idei évben Radeczky 
Anna Rozina, a Városmajori Óvo-

dák óvodapedagógusa, Lakatos 
Bence, a Gennaro Verolino Óvo-
da, Általános Iskola, Készségfej-
lesztő Iskola és Kollégium gyógy-
pedagógusa, Csepedi Bálint, a 
Sashegyi Arany János Általános 
Iskola és Gimnázium földrajz–
történelem és állampolgári isme-

retek szakos tanára, valamint 
Bélik Boglárka, a Hegyvidéki 
Mesevár Óvoda óvodapedagógu-
sa érdemelte ki.

A Hegyvidék Gyermekeiért 
Díjat Belovári Jánosné, a Gazda-
sági Ellátó Szolgálat étkezési ügy-
intézője és Horváth Károly, a 

Zugliget Óvoda kertésze kapta 
meg. A Segítő Kéz Díjat Bokor 
Ibolyának, az Orbánhegyi Óvo-
dák dajkájának és Herold Viktó-
riának, a Németvölgyi Általános 
Iskola szülőimunkaközösség-veze-
tőjének, az iskolai alapítvány elnö-
kének ítélte oda az önkormányzat.

Az ünnepségen arany-, gyé-
mánt-, vas- és gránitoklevelekkel 
köszöntötte a kerület vezetése a 
nyugdíjas pedagógusokat: dr. 
Bartáné Aranyi Edina és Kará-
csonyi Éva Mária ötven, Pávai 
Sándorné, dr. Deák Zsoltné és 
Laki Ilona hatvan, Kovács Tibor 

és Horváth László hatvanöt, Ko-
vácsné Seprenyi Anna Klára pe-
dig hetvenöt évvel ezelőtt szerez-
te diplomáját, és dolgozott évti-
zedeken át közmegbecsülésre 
méltó módon a gyerekekért, a 
fiatalokért.

nn.

Visi Piroska (Hegyvidék Jövőjéért 
Egyesület – Magyar Kétfarkú Ku-
tya Párt) köznevelési és egyház-
ügyi tanácsnok ugyanakkor arra 
hívta fel a figyelmet, hogy a civil 
pályázat részeként 20 millió forint 
lesz elkülönítve az egyházaknak, 
amelyek eddig is ezzel megegyező 
keretösszeg terhére igényelhettek 
támogatást.

Az önkormányzat 2024. évi 
költségvetési rendeletének harma-
dik módosítására – Pásztor Tibor 
(MKKP), a pénzügyi és tulajdo-
nosi bizottság elnökének tájékoz-
tatása szerint – azért volt szükség, 
hogy az előző vezetés döntéseit 
átvezessék a büdzsében. Fonti 
Krisztina több kritikát is megfo-
galmazott a napirendi téma tár-

gyalásakor, egyebek mellett azt, 
hogy a polgármester nyilatkozata-
ival ellentétben továbbra is szere-
pel 833 millió forint ingatlanérté-
kesítési bevétel a költségvetésben, 
és a lombkoronasétány fejépülete 
is elkészül, szerinte pontosan úgy, 
ahogy az előző vezetés tervezte.

A normafai fejlesztés kapcsán 
Kovács Gergely polgármester 
hangsúlyozta, a korábbi tervekhez 
képest fontos változás, hogy a 
lombkoronasétány nem épül meg, 
ennek félkész fejépületét azonban 
szükséges befejezni ahhoz, hogy 
ne kelljen több száz millió forint 
állami támogatást visszafizetni. 
Ami pedig az önkormányzati in-
gatlanokat illeti, Vadász Gábor 
alpolgármester kiemelte: nagyság-
rendekkel kevesebb lesz az előző 

vezetés által tervezett értékesítési 
bevétel.

Az idén is csatlakozik a XII. 
kerület a Bursa Hungarica Felső-
oktatási Ösztöndíjpályázathoz. A 
szociálisan rászoruló fiatalok – a 
jelenlegi hallgatók, valamint azok, 
akik felsőoktatási tanulmányaik 
előtt állnak – 2024. december 4-ig 
nyújthatják be támogatási igénye-
iket az önkormányzathoz. Az ön-
kormányzati ösztöndíjrész összege 
eddig havi 15 ezer forint volt, ami 
most 20 ezer forintra emelkedik. 
Ezt az összeget az állam jelenleg 
havi 5 ezer forinttal egészíti ki.

Az idősek lakásainak akadály-
mentesítésére tavasszal kiírt, 
2024-es Otthon megöregedni 
pályázat augusztus 31-én lezárult, 
az erre érkező tizenöt kérelem 

mind megfelelt a feltételeknek. A 
helyszíni szemlék és a kérelemben 
foglalt munkák felmérése a terve-
zettnél több időt vesz igénybe a 
városfejlesztési iroda részéről, ezért 
a pénzügyi terv elkészítésének ha-
tárideje 2024. november 30-ra, a 
pályázatok elbírálására rendelke-
zésre álló határidő pedig 2025. 
február 28-ra módosul.

Mivel a polgármesteri hivatal 
épületének földszintjén lévő, meg-
változott munkaképességű szemé-
lyeket foglalkoztató Ízlelő Étterem 
bérleti szerződése lejárt, ezért az 
önkormányzat pályázatot ír ki az 
érintett helyiségcsoport bérbeadá-
sára. A speciális helyiségbérleti pá-
lyázatot éttermi funkció előírásá-
val, nonprofit szervezetek részére 
hirdetik meg. -ko-

Helyi védelmet kaptak értékes épületek
(Folytatás az 1. oldalról)

Lombkoronasétány-fejépület helyett oktatópont lesz (látványterv)

Állagmegóvás híján folyamatosan pusztul az épület

Ismét felpörgött a turulvita
A Mi Hazánk Mozgalom szélsőjobboldali szervezetekkel közösen a 
Turul-szobor megmaradásáért tartott demonstrációt október 23-án, 
miután Kovács Gergely polgármester korábban több alkalommal is 
arról beszélt: elvitetné jelenlegi helyéről a nagyon sok embert bántó 
turulmadarat.

A demonstráció előtt néhány nappal Lázár János építési és közleke-
dési miniszter a Facebook-oldalán bejelentette: a nemzeti jelkép és 
művészeti alkotás megóvása érdekében elrendeli a szobor műemléki 
védelem alá helyezését. Egészen pontosan – ahogy az Építési és Közle-
kedési Minisztérium a Telex kérdésére írta – a tárca megkezdte a turul 

nemzeti emléknek minősülő műemlékké nyilvánítását, a rendelet elké-
szültéig pedig „kezdeményezte Budapest Főváros Kormányhivatalánál 
a Turul-szobor ideiglenes műemléki védelem alá helyezését”.

Kovács Gergely a miniszteri bejelentést követően a HVG-nek azt 
nyilatkozta, „egy Facebook-posztot elég nehéz jogi útra terelni, meg kell 
várni, hogy ez most milyen fajta védelem: ha ideiglenes védelem, akkor 
ezt közigazgatási bíróságon lehet megtámadni, ha pedig rendeletet al-
kotott, akkor az Alkotmánybíróságon”. Arról is beszélt, hogy az önkor-
mányzat kikéri a kerületiek véleményét a szoborral kapcsolatban, és 
ennek lebonyolítása az alakulóban lévő részvételi iroda feladata lesz.

Kovács Gergely: mindenki lokálpatrióta, aki hozzájárul a közösségépítéshez

Nyugdíjas pedagógusokat is köszöntött az önkormányzat vezetése a díjátadón
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A Hegyvidékre jött a Pénzügyi Tudás Otthona

Élménypedagógiai módszerekkel és digitális 
eszközökkel támogatott pénzügyi foglalkozá-
sokat tart a Pénzügyi Tudás Otthona általános 
és középiskolás diákcsoportoknak, méghozzá 
teljesen ingyenesen. A Márvány utcai BGSZC 
Budai Technikum a Pénziránytű Alapítvány 
Bázisiskolájaként működteti ezt a különleges 
tantermet, amely nyitva áll a pénzügyi kultú-
ra iránt érdeklődő tanulók és pedagógusok 
előtt.

Budapesten csak két helyen működik a 
Pénzügyi Tudás Otthona, amelyben 1x45 vagy 
2x45 perces órák vannak, és differenciált pénz-
ügyi ismereteket adnak át a szakemberek. A 

tananyag beilleszthető a történelem-, a föld-
rajz-, a matematika- vagy akár az osztályfőnö-
ki órák tanmenetébe is. Egyszerre harminc 
diák vehet részt egy órán, de lehetőség van 
pályaorientációs nap, iskolai projektnap ren-
dezésére is.

A Pénziránytű Bázisiskola Program célja, 
hogy minél több fiatal számára tegye elérhe-
tővé a pénzügyi nevelés modern, magas szak-
mai színvonalat képviselő, egyben a kor pe-
dagógiai kihívásainak is megfelelő eszköztá-
rát. Idáig több mint 24 000 tanuló nyert 
betekintést a programba, amely hasznos tu-
dást nyújt a korszerű pénzkezelés és pénzügyi 

tervezés, a költségvetés, a pénzügyi intézmé-
nyek és tőzsde témakörökben. Tavaly októ-
bertől újabb izgalmas témával bővült a kíná-
lat: „Az állam én vagyok” elnevezésű foglal-
kozásokon az egyének és az állam kapcsoló-
dási pontjaival, az állami szerepvállalás terü-
leteivel, a társadalmi jövedelmek rendszerével 
is megismerkedhetnek az érdeklődő diákcso-
portok.

mm.

PP További információ: 
dr. Hornyák Andrea – 06-30/373-3065, 
hornyak.andrea@budaitechnikum.hu.

Járdaépítés miatt kell 
fákat kivágni

Még az előző önkormányzati ve-
zetés idején kezdődött meg a Rácz 
Aladár úti járdaépítés. A folyama-
tot az a jogos lakossági kérés indí-
totta el, hogy egyre nagyobb az 
autóforgalom a Melinda út és a 
Mindszenty József bíboros tér kö-
zötti szakaszon, ám ezen a részen, 
jobb híján, az úttesten kénytele-
nek közlekedni a gyalogosok.

Összesen 201 méter hosszú jár-
daburkolat épül öntött aszfaltból 
a hegy felőli oldalon, ebből 120 
méter már teljesen elkészült. A 
további járdaszakasz kialakítása is 
a végéhez közeledik, ehhez a csat-
lakozó rézsű megtartása érdeké-
ben Gabion támfalat alakíttat ki 
az önkormányzat.

Éppen a biztonságos közleke-
dést szolgáló támfal miatt, sajnos, 

szükségessé vált tizenöt fa kivágá-
sa a Rácz Aladár út 164. és 170. 
között, ezekből hat invazív, akác- 
és bálványfa. A szakemberek meg-
próbálnak megmenteni két kőrist: 
amennyiben a támfalépítéskor 
nem válnak balesetveszélyessé a 
növények, akkor nem vágják ki 
ezeket. Minden műszaki lehető-
séget megvizsgáltak, azonban a 

járda kivitelezését csak a többi fa 
eltávolításával lehet megoldani.

Így olyan kivételes helyzet állt 
elő, hogy az önkormányzat kény-
telen fák kivágását engedélyezni. 
Természetesen a növények pótlá-
sáról gondoskodik, összesen öt-
venkét 14-16 centiméter törzs kör-
mé re tű fa kerül majd a mostani 
munkaterület közvetlen közelébe.

M.

Nemzetiségi közmeghallgatások
Budapest XII. kerületi Szlovák Nemzetiségi Önkormányzat

– november 15. 15.00, polgármesteri hivatal, tanácsterem

Budapest XII. kerületi Görög Nemzetiségi Önkormányzat
– november 19. 11.00, polgármesteri hivatal, tanácsterem

Budapest XII. kerületi Bolgár Nemzetiségi Önkormányzat
– november 25. 17.00, polgármesteri hivatal, tanácsterem

Az a cél, hogy minél több fiatal betekintést nyerhessen a pénzügyi kultúra titkaiba

Mit csinál az újságíró?
„Mi leszel, ha nagy leszel?” A kér-
dés, amitől a falra tudnának mász-
ni az általános iskolás gyerekek. 
Egyrészt azért, mert úgy érzik, 
még bőven van idejük ezen gon-

dolkodni, és teljesen máson jár az 
eszük, másrészt nincsenek is tisz-
tában a lehetőségekkel, hogy me-
lyik pálya, munkakör milyen is 
valójában. Ez utóbbin próbálnak 
segíteni a pedagógusok a Svábhe-
gyi Jókai Mór iskolában azzal, 
hogy minden évben pályaorientá-
ciós napot szerveznek – amelynek 
az egyik idei vendége lapunktól 
érkezett. A gyerekek ugyanis kí-
váncsiak voltak, mit csinál valójá-
ban az újságíró.

Persze nem csak erre, hiszen az 
ötödikesek egy sor kérdéssel vár-

ták az előadót, aki a szakma szép-
ségeiről és annak árnyoldalairól is 
beszélt. Elmondta, hogyan mű-
ködnek a szerkesztőségek, ki dön-
ti el, milyen témát dolgozzanak fel 

az újságírók, és miképpen születik 
meg maga a cikk. Arról is szó 
esett, hogy ma már az újságírás 
nem korlátozódik a sajtóra, már 
amennyiben szövegírásként tekin-
tünk rá. Ha pedig így tekintünk, 
akkor idetartozik minden kreatív 
tartalom – beleértve a marketing, 
a PR egy részét –, valamint általá-
ban véve az információk közvetí-
tése, legyen az üzleti, intézményi 
vagy éppen politikai.

A gyerekeket pont ez a sokszí-
nűség érdekelte, és a többi között 
megkérdezték, mekkora szabadsá-

got kap az újságíró a témaválasz-
tásban, milyen híres emberekkel 
lehet találkozni és érdekes helyek-
re eljutni munka közben, mennyi-
re nehéz riportalanyt találni. Kí-

váncsiak voltak arra is, meg lehet-e 
élni az újságírásból, vagy inkább 
érdemesebb más foglalkozást vá-
lasztani.

Végezetül a cikkünk elején em-
lített kérdés is elhangzott, persze 
nem gyerekbosszantásként, ha-
nem őszinte kíváncsiságból. A 
válaszok sokfélék voltak, ami mu-
tatja, mennyire széles a mai fiata-
lok látóköre, az ügyvédtől a mér-
nökig, a forgatókönyvírón át a 
focistáig és a légikísérőig sok fog-
lalkozást megemlítettek. Persze 
előfordulhat, hogy a mostani ter-

vekből nem lesz semmi, de a lé-
nyeg mégiscsak az, hogy már 
vannak elképzeléseik.

Ezt erősítette meg Vukovári 
Nóra, az 5. c osztályfőnöke, aki 
úgy látja, a pályaorientációs nap 
hasznos a gyerekek számára. „Pá-
lyaválasztásnál az emberek több-
sége mindenféle praktikus szem-
pontot figyelembe vesz, de leg-
alább ilyen fontos lenne, hogy az 
álmainkat kövessük – emelte ki. 
– Álmokban, lelkesedésben pedig 
egyértelműen gyerekkorban va-
gyunk a legjobbak. Ezért fontos, 
hogy minél több lehetőséggel is-
merkedjenek meg a diákok ebben 
a fogékony időszakban.”

A pedagógus arról is szólt, 
mennyire hasznos, ha a gyerekek 
különböző foglalkozások képvi-
selőivel találkoznak, akik a saját 
tapasztalataikról mesélnek, és 
megválaszolják a kérdéseket, 
adott esetben megmutatják a 
munkahelyüket. A személyes él-
mény mindig maradandóbb és 
inspirálóbb, mint bármilyen el-
méleti ismeret.

Ennek megfelelően a progra-
mok osztályonként vagy évfolya-
monként zajlottak. Az idén is 
voltak külső helyszínek, egyebek 
mellett állatmenhelyen, hotelben 
és a Bajor Gizi Színészmúzeum-
ban jártak a jókaisok. Az iskolá-
jukban pedig az építészettel, az 
állatorvosi és az idegenvezetői 
munkával is megismerkedhettek.

M.

Árnyas Hegyvidék Program 2024
Tisztelt 

Hegyvidéki Polgárok!
Az Árnyas Hegyvidék Program részeként 
2024-ben ismét meghirdetjük a Hegyvidéki 
Önkormányzat magánterületi faültetési ak-
cióját.

A program keretében XII. kerületi lakó-
hellyel rendelkező lakosok igényelhetnek 
ingatlanonként – annak méretétől és jel-
legétől függetlenül – ingyenesen maxi-
mum 2 db őshonos, 1,5-1,8 méter magas, 
szabadgyökerű erdei facsemetét, fasuhán-
got, hogy a klímaváltozásra felkészülve to-
vább zöldítsék kertjüket, és élvezzék a cse-
peredő fák által nyújtott árnyékot.

Jelentkezni kizárólag online, 
a hegyvidek.hu/ugyintezes/zold-iroda/

arnyas-hegyvidek 
oldalunkon lehet.

Jelentkezési időszak:
2024. november 5., kedd 10 órától 

november 14., csütörtök 15 óráig, 
vagy a rendelkezésre álló készlet 

kimerüléséig.

A Hegyvidéki Zöld Iroda további 
programjairól, eseményeiről
a zold.hegyvidek.hu oldalon,

a „Lakosságnak” menüpontban 
tájékozódhatnak.

Pályázati felhívás
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a tu-
lajdonában álló ingatlanrész bérbeadására speciális pályázatot 
hirdet nonprofit szervezetek részére, kizárólag munkahelyi étkez-
tetés és közforgalmú éttermi tevékenység folytatása céljából, 2024. 
október 29. napjától 2024. november 12. napjáig terjedő idő-
szakban.

A pályázható ingatlanrész címe:
– Bp. XII., Böszörményi út 23–25. szám alatti ingatlan alagso-

rának 46 m² nagyságú, földszinti részének 195 m² alapterületű része 
(egyben bérelhető).

A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza az in-
gatlanrész további adatait és a pályázati feltételeket, a pályázat 
időtartama alatt a polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, vala-
mint a www.hegyvidek.hu internetes oldalon tekinthető meg.

A pályázati ajánlatok 2024. november 12. napján 
16.00 óráig nyújthatók be.

Az érdeklődők kérdéseire a polgármesteri hivatal vagyongaz-
dálkodási irodájának dolgozói készséggel adnak felvilágosítást 
ügyfélfogadási időben vagy a 06-1/224-5943-as telefonszámon.

Kovács Gergely polgármester

Ne a szobában teljen az őszi szünet!

Az állandó programok mellett az őszi szünet minden napján különleges 
élmények várják a gyerekeket és a felnőtteket is a Budakeszi Vadasparkban, 
amely hétköznap 9.00–15.30, hétvégén 9.00–16.00 óráig látogatható
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Nem is olyan egyszerű a műanyag palackok visszaváltása
Kétségkívül jó kezdeményezés az erre utaló logóval ellátott fém, műanyag és üveg italcsomagolások január 
elsejétől kötelező visszaváltása. A rEpont program még nagyon új mindenkinek, és maga a rendszer is most 
„éli át” a gyermekbetegségeit. A Hegyvidék földrajzi adottságai további problémákhoz vezetnek: a XII. kerület 
felső részén nagyon kevés a visszaváltó pont, ezért az ott élők kénytelenek palackokkal megpakolva – amiket, 
ugye, tilos összelapítani, még inkább összetörni – elautózni, vagy épp elbuszozni egy távolabbi üzletbe, ha 
környezettudatos polgárként szeretnének eljárni, és nem mellesleg hozzájutni a betétdíjhoz. A megoldás 
minden bizonnyal a rEpont-hálózat bővítése lehetne még több üzlet bevonásával, de utcai automaták kihe-
lyezése sem tűnik ördögtől való ötletnek. Összeállításunk a pillanatnyi állapotot tükrözi, ami természetesen 
folyamatosan változhat.

A jelenlegi szabályozás szerint a 
400 négyzetméternél nagyobb 
alapterületű élelmiszerüzletek-
ben kötelező a betétdíjas palac-
kok visszaváltása, ami történhet 
a pénztárnál, valamint REpont 
automaták segítségével. A Hegy-
vidéken összesen öt ilyen üzlet 
működik: a SPAR Böszörményi 
út, a SPAR MOM Park, a CBA 
Príma Hegyvidék Bevásárló-
központ, a CBA Príma Nógrádi 
utca (Lóitató) és a CBA Príma 
Eötvös út.

Ebből négy a városközpontban 
található, csupán az Eötvös úti 
számít „hegyinek”, ami leginkább 
az istenhegyi és a Normafa-régiót 
szolgálja ki. Nincs viszont nagy 
üzlet egyebek közt a Virányosban, 
Zugligetben, Farkasréten, Már-
ton he gyen vagy épp a Széchenyi-
hegyen.

Jó hír, hogy több kisebb élelmi-
szerbolt döntött úgy, befogad 
REpont automatát. Ezek: CBA 
Csörsz utca 23–25. (automata), 
Market Point Tartsay Vilmos utca 
30. (kézi visszaváltás), CBA Príma 
Márvány utca 33. (automata), 
CBA Príma Királyhágó tér 1. (au-
tomata), CBA Príma Szarvas Gá-
bor út 8. (automata), SPAR Alko-
tás utca 53. (automata).

„SOKAT JAVULT A HELYZET”
A fenti boltok közül hármat a 

Budaconsum Kft. üzemeltet. A 
cég egyik vezetője, Gyélán Emese 
lapunknak elmondta, hogy a ha-
marosan megnyíló Hegyalja úti 
üzletükben is működik majd egy 
visszaváltó automata, holott az a 

hely sem lesz 400 négyzetméternél 
nagyobb.

„Mindig a vásárlók érdekeit és 
kényelmét tartottuk és tartjuk 
szem előtt – emelte ki. – Így az 
összes kisebb boltunkban szorítot-
tunk helyet az automatáknak, 
még az eladótér rovására is. Fon-
tos, hogy azoknak az embereknek, 

akik nálunk vásárolnak, ne kelljen 
máshová vinniük az otthonukban 
összegyűjtött italcsomagolásokat, 
hiszen tudjuk, hogy épp elég prob-
léma napokig tárolni ezeket a la-
kásban. A MOHU kimutatása 
alapján nagyjából négyszer annyi 
italcsomagolást váltunk vissza üz-
leteinkben, mint amennyit kibo-
csátunk. Eleinte komoly logiszti-
kai fennakadásokat okozott a 
visszaváltott italcsomagolások el-
szállítása, de mostanra sokat javult 
a helyzet. A lakosság és a vásárlók 
türelmére is szükség van, mert 
nem mindig történik zökkenő-

mentesen az automaták ürítése, 
tisztítása, karbantartása, nem be-
szélve arról, hogy néha a nem visz-
szaváltós csomagolásokat is a bolt-
ban hagyják a vásárlók. Ezekből 
az idő múltával egyre kevesebb 
lesz, jelenleg az érintett árukészle-
tünk mintegy nyolcvan százaléka 
már visszaváltható csomagolású.”

Gyélán Emese hozzátette, hogy 
bár ebben is van előrelépés, még 
mindig előfordul, hogy folyadék 
marad a palackokban, ami táro-
láskor kifolyik, és tisztasági prob-
lémákat okoz.

AMIRE FIGYELNI KELL!
Csak azokat a palackokat veszik 

vissza a boltok, amiken rajta van a 
visszaválthatóságot igazoló logó. 
Más darabokkal felesleges próbál-
kozni, mert az automata nem fo-
gadja el, miként az összetaposott, 
vagy a leolvasást akadályozó mó-
don sérült címkéjű palackokat sem.

Még egy dologra kell figyelni: 
folyadék ne legyen a palackokban, 
ugyanis a rendszer a súlyt is ellen-
őrzi. Vannak, akik mégis megpró-
bálkoznak a lehetetlennel, ennek 
eredményeként telnek meg gyor-
san az automaták mellett elhelye-
zett kukák…

Azért nem csak emiatt hiúsul-
hat meg az automata visszaváltás. 
Biztosan sokan tapasztalták már, 
hogy a gép „visszadobja” az egyéb-
ként visszaváltható palackokat is. 
Ilyenkor segíthet, ha kicsit elfor-
dítjuk, esetleg kisimítjuk a cím-
két, vagy ha netán horpadt a pa-
lack, akkor belefújunk egy kis le-
vegőt, amitől visszanyeri az erede-
ti alakját.

HOGYAN LÁTJA A VÁSÁRLÓ?
Jutka néni az egyik – nem 

hegyvidéki – üzletben szerzett 
tapasztalatairól beszélt nekünk:

„Jó ötlet lenne a műanyag pa-
lackok visszaváltása, ha működ-
ne. De egyelőre nagyon nem 
működik. Volt, hogy félórás vá-
rakozás és sorban állás után 
hagytam az egészet. Nem elég, 
hogy a hozzánk legközelebb eső 
boltban egy szűk kis folyosóra 
tették be a két automatát, de ál-
landóan be is akadnak a palac-
kok, emiatt torlódik a sor, nem 
férnek el a vásárlók, egymást 
kerülgetjük, ettől mindenki ide-
ges. Ahányszor eddig a visszavál-

tónál jártam, ötpercenként kel-
lett szólni annak az alkalmazott-
nak, akinek az automaták kar-
bantartása a feladata – persze az 
egyéb munkái mellett –, hogy 
gond van. Ő is mondta, hogy a 
gépek kritikán aluliak, és a hiva-
talos karbantartó is csak legyin-
tett, amikor egyszer épp volt 
szerencsém végignézni és -várni 
egy körülbelül negyedórás nagy-
javítást. Persze az sem segít a dol-
gon, hogy többen egyszerre há-
rom-négy hatalmas zsák palack-
kal érkeznek, mások túl gyorsan 
dobálják be a műanyagot, emiatt 
elakad a gép, növekszik a sor, jö-
het az alkalmazott, és így tovább, 
ördögi kör. Nem jó ez senkinek, 
sem a vásárlóknak, sem a keres-
kedőknek. Irigykedve nézem 
azokat a külföldi videókat, amik 

jól működő rendszereket mutat-
nak be. Nem egyenként kell be-
dobálni a palackokat a gépbe, 
csak be kell önteni, és a techno-
lógia képes arra, hogy emberi 
segítség nélkül osztályozza és 
számolja meg ezeket.”

MI SEGÍTHET 
A HEGYVIDÉKIEKNEK?
Mint említettük, a XII. kerü-

letben viszonylag kevés a REpont, 
a hegyi részeken pedig kifejezetten 
„hiánycikknek” számítanak, ezért 
mindenképpen szükséges a szá-
muk növelése.

Remélhetőleg egyre több ki-
sebb üzlet csatlakozik majd a 
programhoz, de megoldást jelent-
het az utcai automaták kihelyezé-
se is, például a buszmegállók kö-
zelében – ezeknél természetesen 
csak utalással lehetne hozzájutni 
a betéti díjhoz.

A rendszert üzemeltető 
MOHU-nál is látják az illetékesek 
a visszaváltó pontok számának 
elégtelenségét, ezért igyekeznek 
minél több partnert bevonni. 
Nemrégiben megjelent egy hír, 
miszerint próbaképpen automatá-
kat telepítettek néhány MOL-
benzinkútra. Sajnos a XII. kerület 
gyalogosan közlekedő lakói szá-
mára ez az újítás a későbbiekben 
sem jelent majd előnyt, ráadásul 
az egyetlen MOL-kút éppen a Ló-
itatóval szemben van, ahol egyéb-
ként is működik REpont.

-os

MIT VESZNEK VISSZA A BOLTOK?
Kizárólag a 2024. január 1-je után forgalomba hozott és 

visszaváltási logóval ellátott fém, üveg vagy műanyag italos 
palackokat lehet visszaváltani, hiszen ezek után kell vásárláskor 
megfizetni az 50 forint/palack visszaváltási díjat. A korábban 
forgalomba hozott termékek továbbra is forgalmazhatók, ám 
nem visszaválthatók, és az 50 forintot sem kell vételkor kifizet-
ni utánuk. A betétdíjat – az erre a célra fejlesztett applikáció 
segítségével – azonnali utalással kaphatjuk meg, de arra is le-
hetőség van, hogy az automata által kiadott utalványt levásá-
roljuk, vagy készpénzre váltsuk a boltban. Az összeget jótékony 
célra is felajánlhatjuk. (Lapzártánkkor érkezett a hír, hogy a 
MOHU tranzakciónként 5000 forintos limitet vezetett be az 
automatáknál, a gépek maximum ekkora értékben adnak ki vá-
sárlási utalványt.)

Mézgáéknál elkészült az első MOMÉZ
tóthék és a Mézga család szorgos munkájának köszönhetően a nyár végén ki lehetett pergetni a lépekből az 
első MOMÉZ-et, amelyből eddig száz üveggel készült. Persze a program célja nem a rentábilis termelés, hanem 
az edukáció és a kerületi MOME-kampusz fenntarthatósági szemléletének erősítése.

A csinos címkével ellátott virág-
mézes üveg láttán talán kevesen 
gondolnák, milyen komplex hát-
térmunka eredményét tartják a 

kezükben. Az ötlet az ötéves 
MOME-kampusz újragondolása-
kor született, aminek része a ko-
rábbi környezet ter mé szet kö ze lib-
bé tétele, visszavadítása.

A törekvéshez szervesen kap-
csolódott a „MOME Zero” prog-
ram. Ennek célja, hogy Moholy-
Nagy Művészeti Egyetem 2030-ra 
Magyarország első kar bon sem le-
ges kampuszává váljon. Az ökoló-
giai és oktatási célú szemléletfor-
máláshoz a beporzó rovarok 

ugyanúgy hozzátartoznak, ahogy 
a hallgatókkal telepített erdőterü-
letek folyamatos növelése a Bala-
ton-felvidéki Nemzeti Parkban, 

vagy a kialakítás 
alatt álló festő- és 
fű szer nö vény-per-
ma kert közösségi 
tervezése és kivitele-
zése.

A méhcsaládokat 
és a méhészeti szak-
értelmet Kutasi Ta-
más hegyvidéki mé-
hész biztosítja, min-
den mást a felsőok-
tatási intézmény 
önkéntesen vállal-
kozó hallgatói és 
munkatársai végez-
nek el – ettől lesz az 
eredmény hitelesen 
kézműves. A méhek 
érkezése előtt el kel-

lett készíteni a kaptárakat, amik a 
tervezőasztal után a MOME mű-
helyeiben váltak kézzelfogható 
valósággá. A funkcionalitás mara-
déktalan figyelembevétele mellett 
kevés tér maradt a fantázia szabad 
szárnyalásának, de a faműhelyben 
dolgozó oktató, Tímár Péter veze-
tésével készült kaptárak sátortető-
re emlékeztető kinézete így is 
egészen egyedi.

Szintén még a méhek beköltö-
zése előtt, allergológus szakorvos 

vezetésével, széles körű képzést 
folytatott az egyetem, hiszen a 
rovarok potenciális veszélyt is rejt-
hetnek magukban, különösen az 
erre érzékenyek körében. Minden 
épületben megtalálhatók azok az 
ellenanyagok, amik egy túlzott 
reakciót kiváltó csípésnél gyorsan 
alkalmazhatók, a munkatársak 

pedig szakszerű eligazítást kaptak 
a valóban veszélyes esetek kiszű-
rése érdekében.

A véletlen balesetek elkerülésé-
ért a közparkként is működő kert 
több pontján, sőt még a Budakeszi 
úton is tetszetős táblák hívják fel 
a figyelmet a méhekre, a kaptárak 
körül pedig kerítés akadályozza 
meg, hogy valaki a tudtán kívül 
zavarja meg a szorgoskodó ízeltlá-
búakat. A következetes építkezés-
nek köszönhetően ma már béké-
sen élnek egymás mellett a rova-
rok és a kert használói, a beporzók 

szinte észrevétlenül legelésznek a 
kert virágain.

A mérlegen álló kaptárak kész-
leteinek gyarapodását bárki figye-
lemmel kísérheti. A pergetés pedig 
jó hangulatú közösségépítő prog-
ram, aminek során – a védőfelsze-
reléseknek hála – mindenki elsa-
játíthatja a méhészkedés legalap-
vetőbb fogásait.

A projekt különlegességét az 
adja, hogy annak minden lépése a 
hallgatók bevonásával történik, a 
méhcsaládok elkeresztelésétől – 
így lettek ők Tóthék és Mézgáék 

– a pergetésig. Talán ennek is kö-
szönhető a kedvező fogadtatás, 
amit a kifejezetten a méhekkel 
kapcsolatos kérdések elküldéséhez 
létrehozott e-mail-cím forgalma is 
igazol. Az érdeklődés kiterjed az 
egyetem szűkebb szakterületére is, 
hiszen a kaptártelepítéssel párhu-
zamosan egy hallgató egy másik 
méhes projektet is készített Pollino 
néven az Innovációs Kutatóköz-
pontban, a lépek viaszát egy ék-
szertervező hallgató vonta be a 
munkáiba, a sejtek szabályos szer-
kezete pedig egy textil szakost 
ihletett meg.

Sisák Eszter, a Moholy-Nagy 
Művészeti Egyetemért Alapítvány 
kabinetfőnöke végezetül azt is el-
mondta nekünk, hogy erre az évre 
már csak a MOMÉZ védjegybe-
jegyzése van hátra. Kora tavasszal 
aztán a méhek elkezdhetik a gyűj-
tést, és akár több pergetésnyi méz 
is készülhet a kampuszon. Továb-
bi terv a környékbeli általános és 
középiskolák bevonása és a bepor-
zók témájának a fenntarthatóság-
gal kapcsolatos, „Humánökológia 
és design” elnevezésű képzési te-
matikába történő beépítése.

BI.

A kapott utalványt levásárolhatjuk, vagy készpénzre válthatjuk

Türelemjáték: beveszi, vagy nem veszi be?

Táblák hívják fel a figyelmet a kis szorgoskodókra

A Moholy-Nagy Művészeti Egyetem zugligeti kampusza

Hamisítatlan kézműves termék
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Generációs különbségek a családban
Hogyan lehet megérteni és kezelni a nagyszülői, szülői létből eredő 
szorongásokat, figyelembe véve a generációs különbségeket, az ezekből 
adódó kihívásokat? Erre a kérdésre kaptunk válaszokat a Hegyvidékiek 
Egészségiskolája című előadás-sorozat legutóbbi összejövetelén a Hegy-
vidéki Kulturális Szalonban.

Minden életkorban fontos a haté-
kony kommunikáció és az érzelmi 
támogatás gyakorlata. Egy nagy-
kamasszal élő szülő is érezheti 
annak az előszelét, hogyan is fog 
„átzsilipelni” a következő életsza-
kaszba, amikor már felnőttként 
mindketten egy kicsit másképp 
látják egymást. Életünk ingerek-
kel túltelített, a generációváltást 
sűrűbben, a korcsoportok különb-
ségét az elmúlt tizenöt-húsz évben 
kiélezettebben érzékeljük.

Mindezt hogyan lehet köny-
nyebben megérteni? Az egyik 
kulcs a párterápiában alkalmazott 
érzelemfókuszú megközelítés. Ki 
érzi, hogy pont olyan jó a kapcso-
lata felnőtt gyerekével, ahogy sze-
retné; hogy tudja, mire vágyik; 
hogy szeretne többet kommuni-
kálni vele, de nem tudja, hogyan? 
A Hegyvidékiek Egészségiskolája 
októberi előadásában Pollák Éva 
pár- és családterapeuta, tanácsadó 
szakpszichológus, a Mindwell 
Pszichológiai Központ szakmai 
vezetője e kérdéseket középpontba 
helyezve beszélt a kölcsönös kap-
csolódásról, amiben az önismeret 
elengedhetetlen, valamint arról is, 
hogyan beszéljük meg, ha valami 
zavar, vagy kellemetlen.

Az érzelmi-fizikai függetlene-
dés 3 éves korban kezdődik, és 
folyamatosan változik, hiszen 13 
vagy 23 évesen is másképpen van 
szüksége a gyereknek a szülőre. Az 
átrendezési időszakban fontos 
mozzanat az érzelmi igények ösz-
szeegyeztetése. A gyerekek általá-
ban hullámokban válnak le, köz-
ben a szülő is változásokat él meg, 

például a munkájában, az egész-
ségében.

Kutatások szerint a leválást, a 
kommunikációt a szülő szoron-
gása nehezíti, mert a leváló visel-
kedésben van egy csomó ambiva-
lencia. Segítene, ha a fiatal el-

mondhatná, mit szeretne: meg-
hallgatást, vigaszt, netán taná-
csot, együtt gondolkodást. Ezt 
nem elvárni kell egymástól; 
mindketten felelősek azért, hogy 
kimondják, mikor mire van szük-
ségük.

Tudni kell hibázni is, „meg kell 
tanulni esni a biciklivel” – magya-
rázta a szakember. A családba lépő 
új partner megjelenésével nő az 
érzelmi ambivalencia, lojalitás-
konfliktus alakul ki a lélekben, s 

közben mindkét fél arra vágyik, 
hogy megmaradjon a régi kapcso-
lat. Az unoka érkezése extra ne-
hézséget jelent abban a tekintet-
ben, hogy jól tudjuk-e olvasni 
egymás igényeit, vágyait.

„A rugalmas határok kialakítá-
sára nincs generálisan jó szabály. 
Hibázni lehet, de meg kell próbál-
ni odatenni magad, mint a matek-
dolgozatnál” – fogalmazott Pollák 
Éva, megemlítve, hogy érdemes 
spontán beszélgetést kezdemé-
nyezni érzelmileg biztonságos 
helyen – autóban, sétán, játszóté-

ren, kávézóban –, amikor kölcsö-
nösen egymásra hangolódva esik 
szó az érzésekről.

A család dinamikáját nagymér-
tékben befolyásolja, hogy milyen 
a kapcsolat a szülők és a nagyszü-
lők között. Konfliktusforrásokkal 
teli, érzékeny terület ez, mert min-
denkinek más az ideális nagyszü-
lő – és többfajta nagymama, nagy-
papa van!

Felmerülnek a kérdések: ho-
gyan legyen egyensúlyban a kap-

csolat, tiszteletben tartva a függet-
lenséget, de közben „hozzáférve” 
az unokákhoz; hogyan kérjünk 
segítséget egymástól? Alkalmaz-
kodni kell a fiatalok nevelési mód-
szereihez, és kihívás a határok 
meghúzása a munkahelyen, az 
iskolában is – miközben a csapból 
is az folyik, hogy legyünk érzelmi-
leg elérhetők!

Mindez azért fontos, mert a 
mostani szülők olyan mértékben 
adják az agyfejlődést befolyásoló 
„digitális cumit” a gyereknek, 
hogy az nem tanul meg érzelmet 

szabályozni. Az érési 
folyamat egyébként 
26 éves korig eltart. 

Az érzelemszabá-
lyozásban segítségre 
van szüksége a gye-
rekeknek – emelte ki 
a pszichológus, majd 
arról beszélt, hogy 
az idősebbekben 
szorongást okoz a 
modern technoló-
gia, a szociális és 
nevelési különbsé-
gek miatti eltávolo-
dás a fiataloktól. 
Vállaljuk a tökélet-
lenséget, amit nem 
tudunk, kérdezzük 
meg tőlük, ez is le-
hetőség a közeledés-
re! – tette hozzá Pol-
lák Éva.

Az előadás szorongáscsökkentő 
módszerek ajánlásával zárult. 
Hasznosak a légzésgyakorlatok, a 
tudatos jelenlét (mindfullness), a 
relaxáció, a mozgásos programok. 
Kaptunk tippeket a gyerekek fe-
szültségoldására is: meséljünk, 
alkossunk, hancúrozzunk, táncol-
junk, társasozzunk együtt – te-
gyük, ami nekik kedves.

Sz. D.

PP Webcím: www.mindwell.hu

HEGYVIDÉKIEK EGÉSZSÉGISKOLÁJA

Pollák Éva pár- és családterapeuta, tanácsadó szakpszichológus tartotta az előadást

Mi a baj? A Semmelweis 
HELP segít eldönteni

Egyoldali, kétoldali, nyomó, szo-
rító vagy rohamokban jelentkező 
fejfájásunk van? Álmatlanságban 
szenvedünk? Emésztési zavarral 
küzdünk? Esetleg köszvény kínoz 
minket? Ahhoz, hogy betegség 
vagy baleset esetén könnyebb le-
gyen eldönteni, mikor kell elin-
dulni az ügyeletre, a kórházba, a 
szakorvoshoz, illetve tudjuk, ho-
gyan enyhíthetők otthon az észlelt 
tünetek, immár segítséget kérhe-
tünk a Semmelweis HELP-től.

Az ingyenes tünetellenőrző 
mobil- és webalkalmazást erede-
tileg gyermekbetegségekre fejlesz-
tette ki a Semmelweis Egyetem. A 
felmerült igények alapján a szemé-
szet, a szülészet-nőgyógyászat és 
az általános felnőtt háziorvosi te-
rület ismereteivel egészült ki az 
applikáció.

A hazai szinten egyedülálló fej-
lesztést – ami egyetemi forrásból, 
a Richter Gedeon Nyrt. támoga-
tásával, a Nemzeti Népegészség-
ügyi és Gyógyszerészeti Központ 
tartalmi validálásával valósult 
meg – a tavaly nyári indulása óta 
közel 190 ezren használták. A 
rendszer nem mesterséges intelli-
gencia alapú, és nem ad diagnó-
zist, de általa hiteles, or vos szak-
mai lag megalapozott és a laikusok 
számára is érthető információkat 
kapunk arról, mi okozhatja az ész-
lelt tüneteket. A felhasználói vála-
szok (például vérnyomás, pulzus-
szám, hőmérsékletadatok) alapján 
ugyanis megmutatja az egyes be-
tegségekkel kapcsolatos tünet-
egyezés mértékét.

Az alkalmazás olyan komplex, 
lakosságnak szóló felület, ami a 
Semmelweis Egyetem kommuni-
kációs szakemberei és orvosai által 
összeállított adatbázison alapul – 
mondta el dr. Merkely Béla rektor 
az applikáció felnőttmodulját be-
mutató sajtótájékoztatón. A Sem-
melweis HELP tavaly kiérdemelte 
az Év Applikációja kategória Mi-

nőségi Díját, a debütálás után 
néhány hónappal megkapta „Az 
év legjobb eHealth fejlesztése” cí-
met, a múlt év végén pedig az 
Egészségértés Díj egészségügyi 
intézmény kategóriájának fődíját 
is elnyerte.

„Az applikációt az elmúlt évben 
kiegészítettük a vérnyomás-, vér-
cukor- és pulzusértékek megadá-
sára alkalmas panellel. Szükség 
esetén a bevitt adatok és válaszok 
megadása után az algoritmus a 
háttérben kiszámolja a szülés vár-
ható időpontját, a beépített szemé-
szeti panel pedig az akut helyzetek 
gyors felismerését szolgálja” – be-
szélt az újdonságokról Kovács 
Eszter kommunikációs igazgató-
helyettes, az applikáció ötletgaz-
dája, egyik fejlesztője. Hozzátette, 
hogy az alkalmazás elsősorban 
heveny tünetek ellenőrzésére hasz-
nálható, az elsődleges cél az, hogy 
a betegek a megfelelő ellátási szint-
re jussanak.

Jelenleg 778 tünetet és 740 be-
tegséget tartalmaz a rendszer, 
utóbbihoz leírások, kezelési útmu-
tatók is készültek, amikhez akár 
tünetellenőrzés nélkül is hozzáfér-
hetnek a felhasználók a Tudástár 
nevű menüpont alatt. Itt oktató-
videók, animációs kisfilmek és 
különböző segédletek is elérhetők, 
például a helyes lázcsillapításról, 
sebkötözésről vagy a fájdalomcsil-
lapítás módszereiről. A fejlesztők 
hangsúlyozzák, hogy az alkalma-
zással végzett tünetellenőrzés 
eredménye kizárólag tájékoztató 
jellegű, nem minősül diagnózis-
nak, és nem helyettesíti a szaksze-
rű orvosi vizsgálatot.

vá.

PP A Semmelweis HELP webes fe-
lülete elérhető a help.semmelweis.hu 
webcímen, mobiltelefonos alkalma-
zásként pedig letölthető az Apple 
App Store-ból vagy a Google Play 
Áruházból.

Környezet- és kultúrtörténeti séta az egykori Eötvös-birtok körül
Cathry Szaléz Ferenc, Erzsébet királyné, Eötvös József; Svábhegyi Nagyszálló, Svábhegyi Szanatórium, Karthau-
zi-lak – a környék mintegy kétszáz évvel ezelőtti lakóival, épületeivel és eseményeivel ismerkedhettünk meg a 
hegyvidéki környezet- és kultúrtörténeti séták sorozat ősz eleji programjában.

Környezet- és kultúrtörténeti sé-
tákat tart a Magyar Környezeti 
Nevelési Egyesület a Hegyvidéki 
Zöld Iroda megbízásából az idén 
ősszel. A Beporzó tanösvény állo-

másait érintve a résztvevők felfe-
dezik a környezeti értékeket, és 
megismerik az útvonalak kultúr-
történeti érdekességeit.

A legutóbbi program négy állo-
mást érintett: a Széchenyi-kilátót, 
a Rege parkot (a csodaszép rovar-
hotellel), a Normafát és a Harang-
völgyet. A zuhogó eső ellenére 
sokan nekivágtak a mintegy 4 
kilométeres távnak, és séta közben 
dr. Devescovi Balázs irodalomtör-
ténész előadását hallgatták, aki 
Földváry Gergely történésszel kö-
zösen állította össze a témákat.

A fogaskerekű egykori svábhe-
gyi végállomásától kezdődő útvo-
nalnak már a kiindulópontja is 
sok érdekességgel szolgált. Eötvös 
József mellszobra a róla elnevezett 

parkban áll, ezt – a talapzat felira-
ta szerint – a környékbeliek szán-
déka és közadakozása emelte az író 
és politikus tiszteletére. Az akkor 
még szórványosan beépített hegy-
oldal nyaralótulajdonosainak buz-
galma révén készült el a szabad-
ságharc időszakának másik két 
szellemi óriása, Jókai és Kossuth 
szobra is.

Eötvös József hatalmas telek 
tulajdonosa volt, amelyet halála 
után a fogaskerekűt építő társaság 
vett meg. Alig két évvel Európa 
első – svájci – fogaskerekűje elin-

dulása után, 1873-ban engedé-
lyezték a budapesti tervek megva-
lósítását. Az építést Cathry Szaléz 
Ferenc svájci származású mérnök 
vállalta, akinek a svábhegyi meg-
állóban található az emléktáblája.

Az építkezés végén az akkor 40 
éves Cathry bejelentette, hogy 
Magyarországon marad. Dönté-
sében szerepet játszhatott, hogy 
Svájcban körözés alatt állt, Pesten 
pedig megismerte későbbi – má-
sodik – feleségét. Így a Hegyvidé-
ken telepedett le, és villát épített 
magának. Ma a Farkasréti teme-
tőben nyugszik.

A fogaskerekű lassan fellendí-
tette a környék forgalmát, és ren-
geteg kirándulót szállított a Sváb-
hegyre, akik számára egykor tel-
jesen természetes volt, hogy akár 
tíz kilométert is gyalogoltak a 
szőlők között, mielőtt hazatértek 
volna. Persze a kényelmesebbek-
nek is vonzó volt a fogas, mert 
olyan jegyet is lehetett kapni, ami-
ben a végállomásnál lévő Eötvös 
étteremben elköltött ebéd is benne 
foglaltatott.

A Karthauzi utca és a Már ton-
he gyi út között ma is látható a 
környék első luxusszállodája, a 
Svábhegyi Nagyszálló (avagy a 
Grand Hotel) szebb napokat is 
megélt épülete, ahol még Erzsébet 
királyné is megfordult. Érdekes 
egybeesés, hogy Sisi előszeretettel 
használta Eötvös József verseit 
magyar nyelvi tanulmányaihoz. 

Személyesen is ismerték egymást, 
hiszen Eötvös a Batthyány- és az 
Andrássy-kormányban is vallás- és 
közoktatásügyi miniszter volt, 
ezért hivatalból is találkozott a 
királynéval.

Az egykori Eötvös-birtok terü-
letén épült a Svábhegyi Szanatóri-
um is (később a SOTE III. számú 
belgyógyászati klinikája, ma a 
készülő lakópark egyik épülete). 
Ezen a helyen kezdődik – persze 
jóval később – Karinthy Frigyes 
Utazás a koponyám körül című 
regénye. Az épület mellett úszó-
medence is volt, ezt – akárcsak a 
margitszigeti sportuszodát – Ha-
jós Alfréd olimpiai bajnok tervez-
te. A 10x25 méteres medence 
különlegessége abban állt, hogy 
úszás közben a páratlan budapes-
ti panorámában gyönyörködhet-
tek a gyógyulni vágyók.

A Karthauzi utcában ma is lát-
ható Eötvös József első svábhegyi 
háza, a Karthauzi-lak. Az 1846-

ban vásárolt telken akkor már állt 
egy kis faház, a lak elődje. A visz-
szaemlékezések szerint sok-sok 
virág díszítette a kertet, ezekből a 
legtöbb Eötvös kedvence, a rózsa 
volt. Békési birtokairól hozatta a 
napsütötte alföldi homokon sza-
porított rózsatöveket a Hegyvi-
dékre.

Talán ebben a faépületben szü-
letett a főleg fizikusként ismert 
Eötvös Loránd, mielőtt a család 
átköltözött az 1851-re elkészülő 
kétszárnyú villába, amelyet csak 
képekről ismerünk, a második 
világháború után ugyanis a gaz-
dátlan épületet téglánként elhord-
ták. Loránd gyerekkora a Svábhe-
gyen telt, és nemcsak a tekintélyes 
birtokon, hanem a környező dom-
bokon, hegyeken is. Itt vált élete 
végéig tartó szenvedélyévé a ter-
mészetjárás és a hegymászás.

Az egykori telek sarkánál a fo-
gaskerekű Karthauzi utcai hídja 
ma csendes, félreeső hely – pedig 

régen a legendás hegyvidéki autó-
versenyek résztvevői száguldoztak 
a szűk utcán, a sínek alatt. Sétánk 
útvonala a Széchenyi-kilátó irá-
nyába folytatódva hagyta maga 
mögött az Eötvös család emléke-
zetét. Az ide áttelepített emlék-
műnél kigyönyörködtük magun-
kat a városra nyíló kilátásban, és 
megnéztük az emiatt megcson-
kolt feketefenyőket is… A kiadós 
gyaloglás végén a gyermekvasút 
végállomásának érintésével a Nor-
mafa, majd a Harang-völgyön 
leereszkedve a Fácános követke-
zett.

-bi-

PP A Hegyvidéki Zöld Iroda hon-
lapján (zold.hegyvidek.hu), a Méh-
barát hálózat menüpont alatt bárki 
megnézheti és utána fel is keresheti 
a tanösvény állomásait.

Még ma is áll a Karthauzi-lak, Eötvös József első svábhegyi háza

A Svábhegyi Nagyszálló a környék első luxusszállodája volt

Eötvös József mellszobra
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Két díjat ítélt oda ebben az évben a „Kertemben a természet” pályázat zsűrije. Az Istenhegyi úti, ikonikus toronyházakról senki sem hinné, hogy majd’ félhektáros park veszi körül ezeket. A sok meglepetést rejtő természetközeli 
kert volt az egyik, amelyik jutalmat kapott, míg a másik egy nagyon régi kert a tamási Áron utcában. Az ottani, tekintélyt parancsoló faóriások mindegyike akkor került oda, amikor a domboldal még tágas rétnek adott otthont.

Természetközeli kert, ahol senki sem számít rá
Az Istenhegyi úton 
álló három tízemele-
tes toronyházat min-
denki ismeri, aki a 
XII. kerületben él. A 
Népszabadság már 
1964-ben beszámolt 
a nagyszabású ter-
vekről, OTP-házak-
ként emlegette, és a 
„főváros egyik leg-
szebb lakótelepeként” 
írta le a beruházást.

A ma látható épü-
letek 1977-ben ké-
szültek el mint az 
építtető pénzintéze-
tek projektjének első-
ként megvalósuló 
eredményei. Össze-
sen tizenöt házban 
„ezer korszerű lakást” 
terveztek az akkor 
még foghíjasan be-
épített környékre, 
egészen az Óra útig. 
Az elkészülő házak is 
13 emeletesek lettek 
volna, ha a környék-
beliek tiltakozására 
meg nem áll az épít-
kezés a tizedik szintnél. Ma már 
nem tudni, miért nem épült meg a 
többi épület, de talán nem is baj, 
hogy így lett.

A 120 lakás – ezekbe nagyrészt 
az építtető intézmények egymást 
jól ismerő dolgozói költöztek – ala-
posan megváltoztatta a környéket. 
A hirtelen megnövekvő igények 
miatt épült a benzinkút és a Diana 
utcai iskola is. Szintén tervben volt 
új bölcsőde, egy 75 férőhelyes óvo-
da és a Szent Orbán téren „gép ko-
csi tá ro ló és autószerviz” létesítése. 
Az újdonsült lakók kiszolgálására 
szombatonként még alapélelmisze-
reket kínáló „ABC” busz is járt a 
házakhoz.

Az újdonsült lakók az első perc-
től kezdve birtokba vették a terüle-
tet, és nekiláttak a kert kialakításá-

nak. Fásítottak, fü-
vesítettek, bokrokat 
és virágokat ültettek, 
bár a házak közötti 
területen a jobbára 
sittre terített, vékony 
termőföldréteg igen 
szegényes táptalajt 
nyújtott a növények-
nek.

„Szakember által 
tervezett kert soha-
sem létesült” – 
mondja Évi, a kert 
egyik lelkes gondo-
zója. A legtöbb nö-
vény az évek alatt a 
telkekről érkezett, 
vagy kertészeti vásá-
rokon, kiállításon, 
kirándulások során 

szerezték be a lakók, 
de erkélyen nevelt 
növények is kikerül-
tek, így aztán nem 
egységes szemlélettel 
beültetett kertet ta-
lálunk ma itt, ha-
nem a lehetőségek 
szerint kialakított, 
változatos összetéte-
lű és megjelenésű 
növényállományt.

A zöld oázis kü-
lönböző szegleteiben 
más és más élmé-
nyek várják a sétálót. 
Vannak napsütötte, 
virágos részek, ár-
nyas padok, vad, 
szinte erdős, lankás 
zugok, rét, gyü-
mölcsfák, madarak 
és állatok. Az épített 
környezet mellett 
jelen van a termé-
szet, és kellemes 
összhangot alkot, 
élhető környezetet 
teremt emberek és 
állatok számára.

Az Istenhegyi útról a legszem-
betűnőbbek a termetes fák, ame-
lyek közül néhány már az építke-
zést megelőzően is ott állt, így 
legalább fél évszázados. A bejárat-
nál egy fekete eperfa fogadja a lá-
togatót, és festi be a járdát ízletes 
terméseivel érés idején. A gyü-
mölcsfákat több koros cseresznye-, 
körte-, bodza-, ringló- és egy fü-
gefa képviseli. A hegyvidéki gyü-
mölcstermesztési hagyományokat 
őrzi több szőlőtőke is.

A zömében juharok és egy-két 
bálványfa a kert hátsó részén al-
kotnak kisebb erdős részt, lomb-
juk a hatodik-hetedik emeletig 
nyúlik fel. Sok „karácsonyfa” is él 
itt, ezeket a környezettudatos la-
kók ültették ki az ünnepek után. 
Az önkormányzat által kiosztott 
őshonos fák közül egy magas kő-
ris, valamint egy illatos kőris, egy 
mezei juhar és egy kocsánytalan 
tölgycsemete került ide, hogy évek 
múltán lombjukkal tovább gazda-
gítsák a növényvilágot.

Sok olyan fával, cserjével és 
lágyszárúval is találkozhatunk, 
amiket a madarak „ültettek”. A 

magok elszórásáért cserébe a lakók 
sok odút, etetőt és itatót helyeztek 
el a tollas vendégek kedvéért, ame-
lyeket szívesen használnak is a 
környék szárnyasai. Más állatok is 

látogatják a kertet, gyakori vendé-
gek a mókusok, a sünök.

A jól ismert hegyvidéki fajok 
mellett felbukkan egy szép csokor 
bambusz, egy örökzöld atlaszcéd-

rus, az errefelé ritka-
ságnak számító páf-
rányfenyő egy pél-
dánya és egy terme-
tes mexikói narancs-
virágbokor is, amely 
májusban illatos, 
fehér virágok töme-
gét bontja, most pe-
dig szerényen má-
sod vi rág zik a kelle-
mes őszi napsütés-
ben. Tulipán- és lili-
omfa is él itt, a ba-
zsarózsának pedig a 
ritka, fásodó szárú 
változata bontja 
minden évben ha-
talmas, rózsaszín 
virágait.

Egy részen igazi 
füves rét terül el, 

ahol háborítatlanul növekszik pél-
dául a lucerna, a hólyagszegfű és 
a cickafark. Esős tavaszokon olyan 
dús a vegetáció, hogy a fűnyíró 
nem bír vele, ténylegesen kaszálni 

kell a füvet – szerencsére van a 
környéken, aki még ért a hagyo-
mányos kaszához.

Különleges a közösség is, ami 
kialakult a lakók között, hiszen 
minden épületben élnek olyan 
emberek és családok, akik és ame-
lyek egy-egy kertrészt „vállalnak”, 
s különböző növényeket és virágo-
kat ültetnek, gondozzák ezeket. A 
színes mozaikokból aztán összeáll 
a kert, ami mindenki tetszését el-
nyeri.

Ezt a jó hangulatú együttmű-
ködést is értékelte a „Kertemben 
a természet” elnevezésű hegyvidé-
ki pályázat szakértőkből álló zsű-
rije, amikor úgy döntött, hogy a 
kilenc idei pályázat közül az Isten-
hegyi úti toronyházak kertjének 
ítéli az egyik díjat. „Az elismerés 
mellé járó pénzjutalomból termé-
szetesen növényeket vásárolunk” 
– meséli Éva. Már meg is kezdték 
az ötletek gyűjtését, hogy mikép-
pen lehetne a legjobban felhasz-
nálni a váratlan jutalmat.

A zöld ezernyi árnyalata
Minden fához kapcsolódik egy év-
tizedeket átívelő családi történet a 
Tamási Áron utcai díjazott kert-
ben, amitől a hely története szoro-

san összefonódik a Hegyvidék be-
épülésének történetével. A kertre 
néző meleg nappaliban megkopott 
fényképeken elevenedik meg a kör-
nyék múltja, amikor a Tündér utca 
mentén még egy kis erdő volt, a 
Thomán István utca kanyarulatá-
nak helyén pedig egy mély vízelve-
zető árok húzódott.

Az ároktól délre a szerviták sző-
lői foglalták el a mai Tamási Áron 
utcáig húzódó domboldalt, ahol 
ismét egy mély árok vezette le a 
Hegyvidékre hulló esővizet. Az 
1960-as évekre a szőlőtőkék lassan 
elpusztultak, és vadvirágos rétnek 
adták át a helyüket. Ekkor készül-
tek az első – még nyaralóként – 

használt épületek a Fodor utca fe-
letti lakatlan területen, és ekkor 
vertek gyökeret az első fák is a most 
díjazott kertben. Ma már szinte 

lehetetlen elképzelni, 
hogy a „katonai lakó-
telep” épületei he-
lyén, a mára fákkal 
sűrűn benőtt része-
ken egykor kopár 
pusztaság terpeszke-
dett.

A hatvan éve elül-
tetett fák egy része 
már nem él. Különö-
sen az akkor divatos 
fehér törzsű nyírfák 
dőltek ki, ahogy a 
kerület más részein 
is, viszont a hársak, 
kőrisek, cseresznyék 
és más őshonos fafa-
jok tekintélyes óriá-

sokként védelmezik árnyékukkal 
az épületeket a nyári forróságban. 
Ezek a növények határozzák meg a 
kert képét.

Alattuk a madarak által „elülte-
tett” cserjék képeznek sűrű bozó-
tost. A somok, mezei juharok, mo-
gyorók, vadrózsák, sötét lombú 
tiszafák és társaik között a hegyvi-
déki kertekben széltében-hosszá-
ban terjedő mahóniák szúrós leve-
lei is megcsillannak a félárnyékban. 
A kéttörzsű fenyő azután alakult 
ilyenné, miután valaki egy réges-
régi karácsony előtti napon levágta 
a tetejét. A sudár jegenyetölgy egy 
környékbeli kertből elkért makkból 
fejlődött matuzsálemmé.

A fák között, persze, felbukkan-
nak nem várt jövevények is, példá-
ul a bálványfa és az akácok. Ezek 
természetesen maradhatnak, egé-
szen addig, amíg nem kerülnek 

konfliktusba az ős-
honos fajokkal, mert 
akkor azért mégis át 
kell adniuk a helyü-
ket.

A ház mögött né-
hány gyümölcsfa 
emlékeztet az egykor 
a kert végében lévő, 
ötven barackfából 
álló gyümölcsösre, 
amit a lakótelep épí-
tésekor sajátítottak 
ki. A dióliget az ősz-
szel összegereblyézett 

levelek kupacai alatt kicsírázó 
csonthéjas termésekből cseperedett 
fel. Az ágyásokban a helyi adottsá-
gokhoz alkalmazkodó zöldségfélék 
és fűszernövények bokrai zöldelle-
nek, a hátteret pedig embermagas 
pillangóvirágok lágyan hintázó 
szirmai színesítik.

A szabálytalan kontúrok közöt-
ti füves területeket a helyi rétek 
lágyszárú növényei töltik ki. A fű-

csomók között bőven akad száz-
szorszép, pitypang, útifű és lóhere 
is. A kert végében pedig háborítat-
lan méhlegelő várja a beporzókat 
abban az időben, amikor a hársfák 
és a borostyánok virágai mellett 
más is képes felkelteni a virágláto-
gatók figyelmét.

A kert nyugalmához hozzátar-
tozik az érzés, hogy itt a természet 
tempója diktál. Nincs sietség, 

frusztráló küzdelem. A célokat is a 
növények szabják, a kertész szerepe, 
hogy ráérősen megfigyeljen, és ta-
pintatosan alakítson. Ami nem érzi 
jól magát, annak jobb helyet keres-
sen, ami pedig burjánzik, azt addig 
a határig engedje, ahonnan túl már 
a szomszédos növények rovására 
történne a terjeszkedés.

Lehetne mondani, hogy ren-
detlenség van, pedig csak az tör-
ténik – ami ma ritkaság –, hogy a 
természet mutatja az utat. Így 
aztán nincsenek tájidegen egzóták 
és frissen nemesített, kényes dísz-
növény-különlegességek, hanem a 
Hegyvidék növényvilága egészül 
ki színekben és formákban har-
monizáló fajokkal. Így alakul ki a 
zöld ezernyi árnyalata, és ez ön-
magában is csodálatos, különösen 
most ősszel, amikor a ház fölé 
magasodó hárs élénksárga levelei 
szórják be aranyporral a sötétzöld 
gyepet.

(Barta)

Az Istenhegyi úti kert fái madártávlatból

Kicsinek tűnik a füge Másodvirágzik a mexikói narancsbokor

Konyhakert a kerten belül
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Természetes rovarhotel

Hívogató kerti pad

Egykor kopár pusztaság terpeszkedett a mára beépített környéken

Hársfa magasodik méltóságteljesen a ház fölé
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Barátság a legnehezebb időkben is (1.)
Két író házaspár emlékei az 1956-os forradalomról

A történelem legsötétebb időszakaiban gyakran különleges jelentősége van az emberi kapcsolatoknak. Így 
volt ez a két író házaspár, Nemes Nagy Ágnes és Lengyel Balázs, valamint Mészöly Miklós és Polcz Alaine kö-
zött kialakuló barátsággal is, amely a második világháború, majd az 1956-os forradalom idején és később, a 
diktatúra nyomasztó évtizedeiben is megőrizte erejét. Ők négyen közösen vészelték át az ‘56-os eseményeket 
a Hegyvidéken. Visszaemlékezéseiket a rendszerváltás után írták meg, ezeket kétrészes cikkben mutatjuk be 
mostani és következő lapszámunkban.

1956 jelentős évszám Nemes 
Nagy Ágnes és Lengyel Balázs, 
valamint Mészöly Miklós és Polcz 
Alaine barátságának történetében. 
A két házaspár közösen utazott 

Erdélybe ‘56 nyarán, ősszel pedig 
együtt élték át a forradalom ese-
ményeit Budapesten. Az akkor 
történteket mind Nemes Nagy 
Ágnes, mind Polcz Alaine megír-
ta saját visszaemlékezésében.

A két írás a közös traumát, a 
közvetlen életveszélyt és a csoda-
szerű túlélést örökíti meg. A for-
radalom eseményei szorosan ösz-
szekapcsolódtak a négy író szemé-
lyes drámáival, és meghatározták 
életük későbbi alakulását is. A 
Szorongatott idill című könyv 
2022-ben jelent meg, amely a há-
zaspárok levelezéseit tartalmazza, 
és az együtt eltöltött idők emléke-
iről szól.

Nemes Nagy Ágnes írónő egy 
hónappal a halála előtt, 1991. jú-
lius 29–30-án írta meg a Négyen 
– 1956 című visszaemlékezését, 
Polcz Alaine kérésére. Ez később 
az Újhold-Évkönyv 1991/2. szá-
mában jelent meg. Ebben olvas-
hatjuk, hogy az ‘56-os forradalom 
először a Kék Golyó utca 2. alatti 
házban érte mindnyájukat, onnan 
menekültek át Mészölyhöz, a Vá-
rosmajor utcai lakásba.

Nemes Nagy Ágnes és Lengyel 
Balázs 1949 és 1958 között élt a 
Kék Golyó utca 2. alatt, majd egy 
utcával arrébb, a Királyhágó utca 
és a Böszörményi út sarkára köl-
töztek, ahol Nemes Nagy Ágnes 
az 1991-es haláláig élt. Mindkét 
helyen tábla őrzi emléküket.

Nemes Nagy Ágnes visszaem-
lékezését néhány kisebb kiegészí-
téssel és rövidítve adjuk közre.

Nemes Nagy Ágnes: Négyen 
– 1956-ban

„Mivel Ali barátnőm évtizedek 
óta óhajtja, hogy mi négyen (Mé-
szöly Miklós, Alaine, Lengyel 
Balázs, én) írjuk le, illetve mond-
juk magnóra, amit együtt átél-
tünk 56-ban, most megpróbálom 

lefirkálni. Igaza van: lassacskán 
úgy megöregedtünk, illetve meg-
betegedtünk, hogy teljesen elho-
mályosodik bennünk ez a histó-
ria, most gyorsan, utolsó percben 

még papírra kell vetni. Nem ér-
dektelen ugyanis: négy olyan 
történet állhat elő, amelyek bizo-
nyos pontjaikban megegyeznek, 
máshol meg teljesen eltérnek, 
ahogy ki-ki személyesen látta, s 
ahogy megmaradt benne. S végül 
a történelem egy kicsiny kockája 
ez is.

1956 októberében – a napra 
pontosan nem emlékszem, de még 
november 4-e előtt, a hullámzó 
harcok során, s amikor még nem 
alakult ki a kormánnyal való 
(Nagy Imre) egyetértés, amikor 

minduntalan bemondták a rádió-
ban, hogy hány óráig kell letenni-
ük a fegyvert a felkelőknek – Ali 
és Miklós látogatóba jött hozzánk 
egy este. (Nemes Nagy Ágnes és 

Lengyel Balázs a Kék Golyó – ak-
koriban: Kékgolyó – utca 2/a alatt 
laktak – a szerk.) Ez azelőtt is 
gyakran megtörtént, kölcsönösen 
folyton jártunk egymáshoz, közel 
is laktunk. (Polcz Alaine és Mészöly 
Miklós lakása a Városmajor utca 
48. alatt volt – a szerk.)

Tehát Aliék feljöttek. Beszél-
gettünk, rádiót hallgattunk, izgul-
tunk. Egyszer Ali ezt mondja: az 
az érzésem, hogy ma este még 
valami történik velünk. Ali meg-
érzései híresek voltak; én magam, 
személyesen, akkor találkoztam az 
egyikkel először. Rögtön ráes-
tünk: mi történik? Jó vagy rossz? 
Ebben Ali tartózkodó volt. Hát… 
mondta, jó is, rossz is. Közben 
lövések hallatszottak. Honnan? 
Nem tudtuk. Úgy rémlett – a lö-
vésektől függetlenül –, éppen a 
házunk alatt, a Kékgolyó sarkán 
építenek fiatalok valamiféle bari-
kádot. Ócska díványokból, lécek-
ből, ipari hulladékból. Akkor 
mindenütt barikádokat építettek, 
de éppen itt, Budán, a Kékgolyó 
utcában? Elég szürrealista volt. 
Miklós kérdezte: van-e kenye-
rünk. Adtam egy félkilónyi dara-
bot. Miklós az erkélyről, sötétben 
– mert addigra eloltottuk a vil-
lanyt – ledobta a barikádépítők-
nek. Egyesek szerint ez összefüg-
gésben volt az eljövendőkkel. 
Szerintem nem. Sokkal hamarabb 
történt. S honnan tudta volna az 
orosz tank?

Később megint lövések, már 
közelebbről. Másnap hallottam, 
hogy egy magyar tank jött (ment) 
a Krisztina körúton a Moszkva tér 
felé, a tér felől viszont egy szovjet 
tank jött, s azok vívtak valami 
tűzpárbajfélét. Addigra mi is a 

sötétben átvonultunk a Jakobinu-
sok terére néző szobába, hogy fi-
gyeljük az eseményeket. Hárman: 
Ali, Balázs, én a díványra ültünk, 
Miklós az ablak előtt guggolt, ott 
nézelődött ki. Egyszerre óriási 
robbanás: egy tankágyúlövedék 
eltalálta a házat a szovjet tankból 
(hiszen az volt – bár messzebb – 
velünk szemben), a ház összes 
ablaka kitört. Egy lövedékrepesz 
(vagy teljes golyó? bár ez valószí-
nűtlen) átszakította a falat, alul a 
padlónál jött be, rézsút átszelte a 
szobát, és a szemközti falba fent 
befúródott. Felpattantunk, meg-
néztük, hogy élünk-e, megsérül-
tünk-e, de legfeljebb karcolások 
voltak rajtunk a beeső ablaküveg 
miatt. Emlékszem, én nem pat-
tantam elég gyorsan, Balázs ré-
mülten emelt, mi bajod, mi bajod; 
Miklós sem sebesült meg, aki 
pedig legközelebb volt a lövéshez. 
Lerohantunk a légópincébe, amit 
45 óta nem használtak, de nem-
csak mi, lerohant az egész ház, 
anélkül hogy összebeszéltünk vol-
na, mindenkinek ez jutott eszébe. 
Csak üvegmarta sebülések voltak, 
szerencsére, pedig a házat gépfegy-
verrel is végigpásztázták, mint 
utólag kiderült. Ott ültünk, riad-
tan, később bejött az óvóhelyre két 

vasutas a Déli vasútról, menedéket 
kérve. Az egyik sebesült volt a kar-
ján.

Aztán lassan megszűnt a lövöl-
dözés, mi felszivárogtunk a lakás-
ba, az egész ház népe ugyanazt 
tette. Hogy akkor nálunk alud-
tak-e Miklósék, arra nem emlék-
szem. Az ablakok – mondom – 
mindent kitörtek, hideg volt, 
ágyúgolyó a falon, minden tele 
üvegszilánkokkal, október. Más-
nap (?) átmentünk Aliékhoz, 56 
hátralévő részét náluk töltöttük, 
meghívásukra. Sőt albérlőnket is 
meghívták, náluk lévő barátnőjé-
vel együtt. Akkor ez így ment. […]

Tehát mi négyen életben ma-
radtunk. Aliék befogadtak. A ház 
Basch Lóránté volt, ő lakott a föld-
szinten (csodaszép, múzeumi la-
kás), a II. emeleten hihetetlen 
szerencse folytán Miklósék. Ak-

kor ilyen lakást kapni?! Ők tehát 
befogadtak. Baschéknál lakott 
akkor Németh László; állandó 
járkálás le-föl. Hogy miért lakott 
ott? Az okra nem emlékszem. 
Nem volt érdektelen 56-ot 
Miklósék, Basch, Németh László 
társaságában tölteni, állandó iro-
dalmi, társadalmi fejtegetések. 
[…]

Nem szabad járnom, izgatnom 
magam, beszélnem sem – mondta 
Németh László. – A szívem, a vér-
nyomásom. Ne is próbáljátok be-
szélgetni velem. Nem próbáltunk. 
De ő maga szegte meg mindig 
önkorlátait. Nem csodálom. Nem 
kommentálni a dolgokat – akkor? 
Kis Németh-tanulmány Európá-
ról, a történelemről, a helyzetről, 
az oroszokról. Ült és beszélt. Hogy 
képzelitek ezt? Az oroszok nem 
fognak kiengedni minket a mar-
kukból, zsákmányukat. Európa 
pedig a kisujját sem fogja mozdí-
tani. Gyönyörű ez, de nemzeti 
tragédia. Csak ürügyet teremt a 
szélsőségek megtorlására. – Mi, 
fiatalabbak, másképp gondoltuk. 
Részünkről lángolás és eufória. 
Vita erre-arra. […]

Mozaikosan élesednek ki egyes 
részletek. Például ez. Megyünk az 
Írószövetségbe. (Mikor? Nem tu-
dom. A forradalom alatt.) Elöl 
megy Jékely Zsoli, Miklós, Balázs 
– Ali meg én mögöttük pár lépés-
nyire. Egyszerre gyors gépfegyver-

tűz, közelről. A 61-es villamos 
„alagútjánál” voltunk, közvetle-
nül a Moszkva tér előtt, ahol a 
felüljáró alatt kezdődött a domb-
oldal. Szóval gépfegyver. Mi, Ali 
meg én, a következőket látjuk: 

Miklós és Balázs fél térdre eresz-
kedtek, teljesen egyforma mozdu-
lattal, és kúszunk a domboldal-
nak. Zsoli megáll, mozdulatlanul, 
az úttest (villamos sín) közepén. 
Ali meg én, tanácstalanul, kislá-
nyos mozdulattal leguggolunk. 
Gépfegyvertűz megszűnik. Mi 
volt ez? Mi van? Zsoli, maga mi-
lyen vakmerő! Állva maradt közé-

pen. Zsoli: vakmerő, én? Mikor 
hallottam a sorozatot, s mikor 
láttam, hogy Miklós meg Balázs 
– akik katonák voltak a világhá-
borúban – szabályosan fedeznek, 
úgy megijedtem, hogy mozdulni 
sem tudtam. Na, nekem elég volt. 

Hazamegyek. Elbú-
csúzott, haza is 
ment Óbudára. 
(Amikor leütötte a 
bokszolót a Lukács 
fürdőben, az máskor 
volt.)

Mi négyen to-
vábbmentünk. A 
Moszkva téren lát-
juk, hogy a domb 
tetején, a Várfok 
utcában óriási tö-
meg tolong. Föl-
másztunk. Teherau-
tóról szónokol egy 
fiatal lány. »Nagy 
Imre velünk van.« 
Megtapsolják. A tö-
meg föltartóztatja az 
autókat, átkutatja, 

elengedi. Jön egy mentőautó. 
Nem áll meg, a tömeg ordít, az 
álmentőautóból gépfegyvertűz a 
tömeg közé. Ávosok mentőautó-
álcában. Sokan elesünk, sikolto-
zás. A tömeg nagy része – mi is – 
átvetjük magunkat a Várfok utca 
vaskorlátján, és legurulunk a 
Moszkva téri járdára, járda menti 
csatornába. Egymás hegyén-hátán 
gurul a nép lefelé. Ali meg én 
gyakran átbucskázunk egymáson, 
másokon. (Én, hülye, közben még 
visszamásztam egy pillanatra, 
hogy felkapjam elhagyott retikü-
lömet. Balázs ordít: gyere! Lent a 
csatornában eszelősen rángatja 
hátra Miklós övét. Előre akar ro-
hanni, így négykézláb, mint egy 
veszett vadkutya, tigrisféle, előre, 
az álmentőautó után, ami legör-
dült a Széna térre. Sikolyok, rob-
banás. Mint utólag megtudtuk, az 
álmentő elé egy benzineshordót 
gurítottak, felrobbant. – Ezt meg-
írtam, kendőzve, az Ekhnáton 
éjszakájában, ezt a zuhanást, gu-
rulást. A tankokat. Majdnem 
mindig valóság van a szürreális 
képeim mögött. Röghöz kötött a 
fantáziám. Hogy ezután elmen-
tünk-e akkor még az Írószövetség-
be? Ahol állandóan történtek a 
dolgok? Nem tudom. Emlékszem: 
egyszer eleven tyúkokat osztogat-
tak az íróknak, egy téesz baráti 

ajándékát. Tyúkketrecekkel volt 
tele a folyosó. Hogy éppen akkor, 
a Várfok utcai álmentőautó csatá-
ja után mit csináltunk, az eltörlő-
dött bennem. Utolsó biztos ké-
pem: Miklós vadul elszánt arca, 
Balázs karja, amint visszavon, s 
amint segített Alinak Miklóst hát-
rahúzni. Elöl – a Moszkva téren 
magasra csap az égő kocsi lángja.

Mi mindent kéne még elmesél-
nem! Balázs elfogatása (1957. ja-
nuár 19). A házkutatás. Hajnal-
ban, ahogy átmegyek Mik ló sék-
hoz. Óvatosan, hogy ne kompro-
mittáljam őket. […] Rákóczi tér: 
megcselekedtük, amit / megköve-
telt a haza.

Alinak adom ezt az összevissza 
kéziratot, már elkérte. Hát persze 
hogy adom, hisz az ő sürgetésére 
írtam. Szeretettel Ágnes 1991. júl. 
30-án.”

F. G.

PP Következő lapszámunkban 
Polcz Alaine visszaemlékezését ol-
vashatják.

Lengyel Balázs és Nemes Nagy Ágnes Kék Golyó utcai lakásukban

Nemes Nagy Ágnes a Királyhágó utcai lakásban 1963-ban
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Nemes Nagy Ágnes 1956 júliusában

Nemes Nagy Ágnes Lengyel Balázzsal és Polcz Alaine Mészöly Miklóssal

Nemes Nagy Ágnes 1964-ben

Emléktábla a Kék Golyó utcában

Lengyel Balázs 1956 júliusában
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Újdonságok és régi sorozatok a Hegyvidéki Kulturális Szalonban
Javában tart az őszi-téli szezon a 
Hegyvidéki Kulturális Szalonban 
is. Zenei élményutazásokról, 
egészségmegőrző programokról 
és kiemelkedő kiállításokról is 
beszélgettünk Menyhárt Évával, a 
hely vezetőjével.

– Jubileumi, tizedik évadjához 
érkezett a Cziffra György Fesztivál, 
amely a XII. kerületből indult a 
világhírnév felé. A Hegyvidéki Kul-
turális Szalon is évek óta program-
csemegékkel csatlakozik a rendez-
vénysorozathoz. Mi vár ránk ezút-
tal?

– Az Országos Bárzongorista-
verseny díjazottjai közül hívunk 
meg előadóművészeket négy al-

kalommal. A világhírű Cziffra 
György bárzongoristaként is dol-
gozott a pesti éjszakában, fellépő-
ink ennek szellemében idézik 
meg egy-egy estén a legendás 
kávézók hangulatát. Gallyas La-
katos Róbert, a verseny harmadik 
helyezettje szerepelt elsőként, no-
vember 23-án 18 órától pedig 
Gazsi Norbert zongorázik. Film-
zene, könnyed klasszikusok, pop-
zene éppúgy megtalálhatók a re-
pertoárjában, mint ismert ope-
rett rész le tek, jazz- és örökzöld 
slágerek. 2025. január 24-én 
Horváth Szabolcs Péter lesz a ven-
dégünk, aki klasszikus zongorá-
val kezdte zenei tanulmányait a 
Vakok Általános Iskolájában, je-
lenleg a Zeneakadémia jazz-zon-
gora szakos hallgatója, és a bár-
zongorista-versenyen a Hegyvi-
déki Kulturális Szalon különdíját 
kapta meg. A záróesten, február 
15-én a verseny győztese és kü-

löndíjasa, a Zeneakadémiát végző 
Pintér Péter lép fel. Balázs János, 
a Kossuth- és Liszt Ferenc-díjas 
zongoraművész, a Cziffra György 
Fesztivál művészeti vezetője lesz 
a házigazda. Azért, hogy a láto-
gatók is úgy érezzék magukat, 
mintha bárban lennének, egy 
pohár borral koccinthatnak a 
művészekkel.

– Götz Nándor szaxofonmű-
vész, a Zenélő Budapest művészeti 
vezetője hosszú idő óta vezeti A 
Hangok szárnyán a Föld körül című 
élő zenés előadás-sorozatot. Hová 
„repülünk” vele legközelebb?

– November 29-i műsorában 
is igazi zenei élményutazásra szá-
míthatunk! Gondolatban San 
Franciscóig repülünk, majd villa-
mosra ülünk, aztán a Golden Gate 

híd alatt hajózunk, végül partra 
szállunk az Alcatraz-szigeten.

– Az idén másodszor csatlakoz-
nak a most tízéves Országos Rajz-
filmünnephez. Milyen programok-
kal készülnek?

– Magyarország egyetlen 
animációfilmes fesztiválja több 
száz helyszínen zajlik majd no-
vember 15–17-ig, határon innen 
és túl. November 16-án és 17-én 
a Tamási Áron-teremben – a né-
pek meséi tematikához igazodva 
– mesefilmeket, vizsgafilmeket, 
egész estés animációs filmeket ve-
títünk kicsiknek és nagyoknak. 
November 16-án lesz a családi 
délelőttjeink havi programja is, 
Csányi Valéria mesekoncertjén 
Rossini Hamupipőke című operá-
jának rövidített, körülbelül 60 
perces változatát adja elő a Mű-
vészház Társulat. A rendezvény 
hagyományosan kézműves foglal-
kozással, táncházzal egészül ki.

– Melyeket ajánlja az ismeret-
terjesztő előadásaik közül?

– A Hegyvidéki Kulturális 
Szalon megnyitása óta közkedvel-
tek a tudományos, ugyanakkor 
szórakoztató előadások, mint ami-
lyen például a Szalonegyetem, a 
Kulisszák mögött és kulisszák 
előtt című színháztörténeti soro-
zat, a megújuló Hegyvidékiek 
Egészségiskolája vagy a Világjáró 
klub. A Szalonegyetem november 
13-i, Hasonlóságok és szembenál-
lás... című programjában Aba-No-
vák Vilmos itáliai korszakát mu-
tatja be Juhász Bálint művészet-
történész. Szebényi Ágnes szín-
háztörténész és vendége, Bánfalvy 
Ágnes színművész kalauzolja az 
érdeklődőket a kulisszák mögé 
november 12-én. A havonta jelent-
kező Segítő kéz a családban című 
pszichológiai sorozatunk témái – 
társas kapcsolatok, generációk 
közötti problémák, önismeret, 
kommunikáció – a fiatalokat is 
vonzzák, Domján Mihály pszi-

chológus minden alkalommal telt 
ház előtt tartja előadásait. Dr. 
Szabó János pedig szintén havon-
ta a legkülönbözőbb témákkal 
érkezik hozzánk vallástörténeti 
előadásaira.

– Már érintette az egészségmeg-
őrzést, ami szintén fontos szerepet 
kap a programjaik között.

– Hosszú éveken át Idősek 
Egészségiskolája címmel zajlott 
egy előadás-sorozatunk, ennek 
nevét Hegyvidékiek Egészségisko-
lájára változtattuk. Igyekeztünk 
úgy összeállítani a tematikát, hogy 
a legkülönbözőbb korú és érdek-
lődésű látogatók is találjanak az 
érdeklődésüknek megfelelő elő-
adást. Szó esett már a transzgene-
rációs traumákról, a nyirokterápi-
áról, a sztrókról és az egyedülálló 
kerületi kezdeményezésről, a 
Hegyvidéki Okos Recept önkor-
mányzati programról is. Novem-
beri előadásunk – A fizikai aktivi-
tás szerepe egészségünk megőrzé-
sében címmel – a Szent János 

Centrumkórház Egészségfejlesz-
tési Irodájával együttműködve 
valósul meg. Nem lehet eléggé 
hangsúlyozni a megelőzés fontos-
ságát, éppen ezért számos közked-
velt mozgásórát kínálunk, ame-
lyek hozzájárulnak a testi egészség 

megtartásához. Ősszel is folyta-
tódnak a szabadtéri mozgásprog-
ramjaink. Ilyen a heti rendszeres-
séggel zajló, Monspart Sarolta ál-
tal alapított, nordic walking-
túrával kiegészülő gyaloglóklub a 
Normafánál és a Margitszigeten. 
Egy nordicos túracsoport csütör-
tökönként a Gesztenyés kertben is 
edz, és ugyanott a Budapest 
Pétanque SE-vel közösen szabad-
téri játéklehetőséget kínálunk, 
amely szórakoztató, egyszersmind 
kiválóan hat az állóképességre.

– Milyen egyéb újdonságok vár-
ják még a látogatókat?

– Az argentin tangós tánctan-
folyamunk nem véletlenül kapta 
a „Szívbajok ellen, kisasszony, 

szedjen tangót!” címet. Az argen-
tin tangóról ugyanis kimutatták, 
hogy akár 80-100 évesen is aktí-
van művelhető, a benne rejlő 
fizikai-lelki-mentális, rehabilitáló, 
kondíciót javító, fenntartó erő 
szerte a világon ismert az idősek 
körében. A kezdőórán láttam, 
hogy tényleg egy „tangó-életérzés” 
lesz úrrá azon, aki kipróbálja! A 
tanfolyam november 11-én és 25-
én 15 órától várja a táncolni vá-
gyókat, s reményeink szerint olyan 
népszerű lesz, hogy 2025-ben is 
folytathatjuk. Nagyon más témá-
jú a gyászfeldolgozó önismereti 
csoport, aminek az előzménye az 
idősek világnapjához kötődő, 
gyászról szóló tudományos elő-
adás volt. A Napfogyatkozás 
Egyesülettel közösen rendezzük 
meg ezt, kéthetente, tíz alkalom-
mal. Az első két találkozó nyitott, 
majd a harmadik foglalkozástól 
zárt csoportként működik tovább 
azokkal, akik vállalják a további 
önismereti utat.

– Komoly és izgalmas kiállítá-
sokkal is készülnek ősszel.

– A nők elleni bántalmazás 
megszüntetésének világnapja al-
kalmából Veronique Perrard-
Monzini és Nagy Katalin Matild 
képeiből nyílik a Budapest 
Corvinus Klubbal közös tárlat 
november 8-án 18 órakor. Ez az 
online bántalmazásról szóló szak-
mai kerekasztal-beszélgetéssel 
zárul november 22-én. Képzelet 
és valóság a címe Eifert János fo-
tókiállításának. Büszkék vagyunk 
arra, hogy a hírneves fotóművész 
a Hegyvidéki Kulturális Szalont 
választotta bemutatója helyszíné-
ül. Vendégeink igazán különleges 
megnyitóra számíthatnak novem-
ber 28-án.

-szd-

A fotós és a természet együtt hozza létre az alkotást
Az ember egy kicsit elidegenedett 
a természettől, és jó, ha „visszava-
dítanak” minket – például az 
olyan szép fotók, mint amilyene-
ket most a Galéria 12 Kiállítóhely, 

Kávézó és Borbárban látunk. A 
természet képekben című tárlat 
Nagy Albert természetfotós, a Ga-
léria 12 Egyesület új tagja munká-
iból nyújt ízelítőt.

„Lássuk, Uramisten, mire me-
gyünk mi ketten!” – fogalmazott 

a megnyitón Krivánszky Árpád 
fotográfus, arra utalva, hogy a 
természet kínálja a témákat, de a 
fotóművész az, aki ezeket értő és 
érző módon megmutatja ne-

künk. Nagy Albert korábban 
állat- és madárfotókat készített, 
olyan képeket, amiken „valami 
lép, ugrik, repül, harcol”, de 
ahogy látjuk, a többi természet-
fotó-kategóriában is fejlődött, 
tájkép- és növényfotót is hozott 

a mostani tárlatra – mondta az 
alkotó méltatója.

Hogyan jön létre egy igazán jó 
fotó? Kell hozzá szerencse, szük-
ségesek a megfelelő fényviszo-
nyok, időjárási körülmények. 
Lehet kiindulópont az intuíció – 
például az akcióképeknél –, ami-
kor előre kell kalkulálni. Számíta-
ni kell rá, hogy na, most úgy tű-
nik, valami történni fog!

A két mátyásmadár ve-
rekedését ábrázoló felvétel 
például pontosan egy ilyen 
pillanat. Szinte beleég az 
ember retinájába. Nagyon 
különleges az esőben álló 
madár is. Arra mutat rá, 
hogy adott esetben a fotós-
nak mindenféle mostoha 
körülmények között, rá-
adásul éjjel kell fényképez-
nie. A fekete gólyákról 
készült képpel kapcsolat-
ban a sziluett erőteljességét 
emelte ki a fotográfus: a 
madarak hasonló mozdu-
latát, a lábak, testek és 
csőrök által bezárt képele-
meket.

A róka fotóján ereje és szépsége 
teljében mutatja meg magát a vö-
rös bundás emlősállat. A hátterével 
tüntető árvácskára is felhívta a fi-
gyelmet Krivánszky Árpád. Mint 
megemlítette, ezen iránykontrasz-
tot is láthatunk, az egyik virág erre 
bókol, a másik arra integet.

Néhány gondolattal Nagy 
Albert is csatlakozott az elhang-

zottakhoz. Neki éppen 
az Árvácskák című fotó 
a kedvence, amelynek 
keletkezésében a kreati-
vitás játszott szerepet. 
Elmesélte, hogy a virág 
nála, otthon, az udvar-
ban lévő fehér lépcsők 
között bújt ki. „Gyönyö-
rű háttér” – gondolta, 
majd egy ideig ott ha-
salt, kuksolt, míg meg-
találta a pózt, ahonnan 
az egyik árvácska a má-
sik ellentettje lett.

A fekete gólyákról is 
mesélt: az egyik egy 
tojó, a másik egy hím 
madár, és elkezdtek 
együtt eszegetni, nyil-
ván halacskákat. Kora 
hajnalban kapta őket 
lencsevégre, éppen kelt fel a nap, 
ezért a piros háttér.

A megnyitót szokás szerint zene 
keretezte, Füzesi Gergely játszott 
hand pa non. Meditatív improvizá-
ciója rendkívül illett a természet-
fotók hangulatához.

Sz. D.

PP A kiállítás megtekinthető: no-
vember 30-ig, vasárnap és szerda 
kivételével mindennap 16.00–
22.00 óráig. Cím: Galéria 12 Ki-
állítóhely, Kávézó és Borbár – Haj-
nóczy József utca 21. Weblap: 
galeria12.hu

Csata a levegőben

Pirkadat

Ismét lehet pétanque-ozni a Gesztenyés kertben

Szívbajok ellen mindenki szedjen tangót!

János vitéz (részlet a Művészház Társulat előadásából)

Kerekítő Mondókázó: az önfeledt összenevetések ideje

Nagy Albert természetfotós
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MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
Csörsz utca 18.

momkult.hu
06-1/319-9854/222-es mellék

06-70/908-4105
jegy@momkult.hu

Jegyvétel: momkult.jegy.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Hogyan értsük félre a nőket? 2. 

– Csányi Sándor egyszemélyes víg-
játékának folytatása november 2-án 
15.00, november 16-án 15.00 és 19.00.

A döntés – tenki réka és Csányi 
Sándor előadása november 2-án 
19.00. A főbb szerepekben: Mucsi 
Zoltán, Cseke Lilla Csenge, ónodi 
Gábor, Biró Panna Dominika. A darab 
dr. Edith Eva Eger világsikerű köny-
vét dolgozza fel. A mű önéletrajzi 
ihletésű, egy élettörténet elmesélé-
se, ami az Auschwitzba deportálást 
követő borzalmakról, a túlélésről és 
a megbocsátásról szól. Az írónő azt 
üzeni az olvasónak, hogy a múlttal 
való szembenézés út a gyógyulás 
és újrakezdés felé. Dr. Edit Eva Eger a 
mai napig praktizáló klinikai pszicho-
lógus, a Kaliforniai Egyetem oktatója, 
szakterülete a poszttraumás stressz 
kezelése.

Cseh–Bereményi: Frontátvonu-
lás – előadás november 4-én 19.00. A 
hetvenes-nyolcvanas évek hangulatát 
feldolgozó kultikus lemez újrafeldol-
gozása a Színház- és Filmművészeti 
Egyetem végzős zenés színművész 
osztálya által. Ecsédi rohangál az 
utcán, zaklatja Budapest lakosait, 
ugyanis a barátját keresi, Vizit, aki 
otthagyta őt egy lakásban aludva, 
két liter kávélikőr után, mert Vizinek 
megvilágosodása támad, és el akar 
innen menni, máshová, valahová, bár-
hová, cselekedni akar, amíg képes rá, a 
Keleti pályaudvarra szalad, csakhogy 
innen nem lehet elmenni, az embe-
rek itt ragadtak valahogy, innen nem 
mennek, és ide nem érkeznek vona-
tok. Az előadás időtartama: 100 perc. 
Jegyár: 4500-5500 Ft.

Belső erőforrások nyomában: 
Önelfogadás és megküzdési straté-
giák – előadás november 5-én 19.00. 
A remind Magazin által a tudatosság 
témakörében indított, Connect című 
beszélgetés sorozatának aktuális 
témái a belső erőforrások, az önelfo-
gadás és a megküzdési stratégiák. Az 
előadáson a szakmájukban ismert és 
elismert szakemberek vesznek részt, 
mindannyian saját szakterületükről 
közelítik meg az adott témát, rámu-
tatva arra, hogy a különböző területek 
miként járulhatnak hozzá az ember 
belső erőforrásainak tudatos haszná-
latához.

A majdnem tökéletes boldog-
ság receptje – Pokorny Lia egysze-
mélyes estje november 6-án 19.00. 
Az improvizációval és interaktivitással 
fűszerezett, porcukor illatú estén fe-
lülhetünk az érzelmi hullámvasútra, és 
hősünkkel együtt fejest ugorhatunk 
egy különös kalandokkal teli utazás-
ba, aminek a végén megtalálhatjuk 
a választ a legfontosabb kérdésre. 
Az előadást követően rendi Mari 
addiktológiai, család- és párterápiás 
konzultánssal beszélget Pokorny Lia 
a társfüggőségről, annak tüneteiről, 
továbbá arról, hogyan lehet kilépni 
ebből az ördögi körből. A beszélge-
tésbe a közönség is bekapcsolódhat.

30. Tabán Est november 8-án 
19.00. A tabán Szerb tánccsoport 
immár harminc éve ápolja az anyaor-
szág hagyományait, építi a magyaror-
szági szerb közösséget.  Az egyesület 
1994-ben alakult Budapesten, azzal 
a céllal, hogy megőrizze a különbö-
ző autentikus táncokat, népdalokat 
és hagyományokat. Az ünnepi esten 
egy meglepetésvendég szerbiai tánc-
csoport mellett Básits Branka Junior 
Prima díjas, magyar-szerb származású 
énekesnő is fellép. Az előadás után: 
délszláv bál, táncház a Zora együt-
tessel.

Zurgó – felnőtt-táncház novem-
ber 8-án 20.00. Moldvai csángó nép-
zene, tánctanítás, daltanítás.

Jazzkívánságműsor 3. A Sárik 
Péter Trió & Szőke Nikoletta lemez-
bemutató koncertje november 9-én 
19.00. tíz év után újra külföldi slágerek 

jazzes feldolgozásaival jelentkezik a 
Fonogram-díjas sikerprodukció, a 
Jazzkívánságműsor. A fellépők a kö-
zönség kívánságai alapján állítottak 
össze egy új lemezanyagot, amin az 
elmúlt évtizedek legismertebb világ-
slágerei hallhatók.

Nosztalgia-társastánc november 
10-én 16.00. táncbemutató amatőr 
táncosokkal: standard táncok, latin 
táncok, swing, rock ‘n’ roll, salsa. A 
táncbemutatók között és után: össz-
tánc!

Dr. Buda László: Mit üzen az 
életed? – könyvbemutató novem-
ber 12-én 19.00. Felismerés, döntés, 
megújulás. Dr. Buda László pszi-
chiáter orvos és pszichoterapeuta 
a legújabb könyvének budapesti, 
megjelenés előtti bemutatóján az 
élő emberi test és annak betegségei, 
azok lelki megnyilvánulásai nyomán 
folytatott kommunikációval való ku-
tatásait osztja meg a közönséggel. 
Kutatóorvosi szakterülete (lelki prob-
lémák kategorizálása, diagnosztikai 
címkék osztályozása, pszichopato-
lógiai magyarázatok megalkotása) 
több évtizedes tapasztalatai alapján 
ma már önismereti és -képző csopor-
tokat vezet, egyéni konzultációkat és 
előadásokat tart, az emberi lélek dol-
gainak előítéletmentes, szeretetteli 
elfogadásával, a nehézségek, elaka-
dások, megfagyások feloldódásának 
kreatív előmozdításával foglalkozik. 
Most friss kutatási eredményeit fel-
használva segíti közelebb hallgatósá-
ga tagjait ahhoz, hogy saját életüket, 
viszonyrendszerüket, betegségeiket, 
kapcsolataikat több szempontból 
megvizsgálva, harmonikusabb, 
minőségibb és egészségesebb szín-
vonalon tudják megélni.

Egy életem: Mucsi Zoltán – élet-
rajzi stand up est november 13-án 
19.00. Kapa. Egy ország hívja így. 
Szinte mindenki ismeri és szereti őt. 
Pedig cseppet sem indult könnyen 
a pályafutása. Lakatosnak tanult, 
de valójában focista szeretett volna 
lenni. Egy váratlan fordulattal segéd-
színész lett belőle a Szolnoki Szigli-
geti Színházban. Azt mondja, ekkor 
„megette” őt a színház: tizenöt évig 

szinte ki sem lépett a falai közül. Az 
egysoros szerepekből küzdötte fel 
magát a főszerepekig. Hamarosan 
a „nagyvilág” is felfigyelt rá: Pestre 
került, ahol sorban jöttek a színházi 
és filmfőszerepek. Megismerkedett 
Scherer Péterrel, beindult a legendás 
Kapa–Pepe páros. Azóta szinte meg-
állás nélkül robog a pályán. Ezen az 
estén Mucsi Zoltán kiáll a nézők elé, 
és elmeséli élete legfontosabb törté-
neteit. Persze nem véresen komolyan, 
hanem olyan „kapásan”. természete-
sen a magánéletéről, a családjáról is 
beszél, hiszen nélkülük nem lenne tel-
jes az élete. Az Egy életem sorozatban 
híres művészek mesélnek az életükről, 
a számukra meghatározó pillanatok-
ról és történetekről. A forgatókönyvet 
itt valóban az élet írja.

Háy János – 40 ÉV. Összes versek 
(1976–2016) – a Juhász Anna Irodalmi 
Szalon zenés estje november 14-én 
19.00. A József Attila-díjas költő, író, 
drámaíró negyvenévnyi költői mun-
kája kerül fókuszba. A versek kapcsán 
bemutatkoznak a szerző és vendégei: 
színész és zenész barátai, akik az elő-
adáson több blokkban szemléltetik, 
mutatják be Háy János költői világát.

Csalár Bence: Kötődéseim – 
könyvbemutató november 14-én 
19.00. A divatújságíró és -szakértő 
személyes hangvételű esten mutatja 
be negyedik kötetét. A könyvben és 
a könyvbemutató beszélgetésben 
az ember önmagával fenntartott 
kapcsolatának jelentőségére hívja fel 
az olvasók és a jelenlévők figyelmét. 
Az emberi kapcsolatok és kötődések 
megismertetésével az önismeret 
mélyebb rétegeinek boncolgatására 
invitál.

Zugligeti út 64.
lovasut.hu

Jegyvétel: lovasut.jegy.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Izgő-mozgó hangerdő – az 

Öröm-Hang-Ár zeneműhely zenepe-
dagógiai foglalkozása 0–3 éves gyere-
keknek és szüleiknek november 3-án 
és 24-én 9.30–10.15. Jegyár: 1300 Ft. 
további információ: lovasut.hu.

Ecc, pecc! – Ki lehetsz? – az Öröm-
Hang-Ár zeneműhely zenepedagógi-
ai foglalkozása 3–6 éves gyerekeknek 
és szüleiknek november 3-án és 24-én 
10.30–11.15. Jegyár: 1300 Ft. további 
információ: lovasut.hu.

Egy rózsaszál szebben beszél… 
– felolvasószínház november 16-án 
11.00. A János vitéz című daljáték 
születésének 120. évfordulójára szín-
padra alkalmazta: Máthé Zsolt, Bókay 
János írása alapján. Szereplők: Zsig-
mond Emőke, Mátyássy Bence, Máthé 
Zsolt. Jegyár: 2500 Ft.

Országos Rajzfilmünnep novem-
ber 16-án. Ingyenes rajzfilmvetítések. 
16.00 Szaffi (1985). 17.00 János vitéz 
(1973). 19.00 MOME Anim diplomafil-
mek (2022–2023).

Kovács Judit: Icinke-Picinke 
tündér november 17-én 10.30 (Báb-
színházi vasárnapok a Lóvasúton). 
Készült: Fésűs Éva tündérmese című 
írása alapján. Szereplők: Bánky Eszter, 
Kovács Judit. Jegyár: 2000 Ft (3 éves 
kor alatt ingyenes).

Haydnnal Bécsben – Bősze 
Ádámmal november 18-án 19.00. 2. 
rész: Haydnnal az operában. Jegyár: 
3500 Ft. Jegyek online a Haydneum 
honlapján vagy személyesen a Ze-
neakadémia jegypénztárában vásá-
rolhatók.

OMNIBUS-koncert november 23-
án 17.00–18.00. Zene komolyan min-
denkinek! Házimuzsika-koncert az 
egész családnak, zenepedagógusok 
közreműködésével. Jegyár: egyéni 
jegy 2200 Ft, családi jegy 5500 Ft (3 
éves kor alatt ingyenes). további in-
formáció: lovasut.hu.

Ringató-foglalkozás szerdán 
10.00. Zenés foglalkozás 3 év alatti 
gyerekeknek és szüleiknek, nagyszü-
leiknek. Jegyvásárlás: lovasut.jegy.hu.

Szenior Örömtánc csütörtö-
kön 11.00 (kivéve: november 21.). 
Mozgás, öröm és agytorna az 50 év 
feletti korosztálynak tóth Krisztina 
Apollónia vezetésével. Jegyvásárlás 
a helyszínen.

Fitdance Barta Sylviával hétfőn 
8.30. Zene és tánc! Információ: 06-
30/625-6065.

BARABÁS VILLA
Városmajor utca 44.

barabasvilla.hu
info@barabasvilla.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

Barabás Villa Galéria
A Galéria 12 Egyesület alkotó-

művész tagjainak 15 éves jubileu-
mi kiállítása. Megnyitó: november 
6. 18.00. Megnyitja: Feledy Balázs 
művészeti író. Közreműködik: réman 
Zsófia (fuvola) és Szkibó Gergő (gitár). 
A kiállítás megtekinthető: december 
12-ig, hétfőn és szerdán 9.00–19.00, 
kedden és csütörtökön 9.00–17.00, 
valamint a meghirdetett programok 
idejében. Pénteken és szombaton zár-
va! A programot a Nemzeti Kulturális 
Alap támogatja.

Felolvasóestek a Barabás Villá-
ban. November 7. 19.00–20.00 „Ide 
újra a szeretet jön…” – Istenkereső 
költők versei. Bodor Böbe és Kautzky 
Armand színművészek irodalmi felol-
vasóestje. November 28. 19.00–20.00 
„Egy pocsolya emlékiratai” – Bodor 
Böbe és Csőre Gábor színművészek 
irodalmi felolvasóestje Örkény István 
egyperces novelláiból. Belépőjegy: 
2000 Ft. XII. kerület lakcímkártyával 
ingyenes. Jegyek a barabasvilla.jegy.
hu weboldalon és a MOMkult pénz-
tárában válthatók. A helyszínen ki-
zárólag az előadás előtt, korlátozott 
számban, készpénz ellenében kapha-
tók. Információ: info@barabasvilla.hu, 
+36-70/615-1745.

Barabás Villa Villaépület
A magyar köztársaság problé-

máiról Tevesz Lászlóval november 
14-én 18.00. Liget Akadémia: Köztár-
saság a magasban – a Liget Műhely 
előadás-sorozata a magyar demok-
rácia helyzetéről. Moderátor: Csury 
Balázs. A válságba kerülő demokrá-
cia mérgezi meg a társadalmat, vagy 
a mérgezett társadalom okozza a 
demokrácia válságát? tevesz László 
rámutat, hogy a magyar problémák 
korántsem egyedülállók, de ezzel a 
kérdés csak kiszélesedett: most már 
globális krízist kell elemeznünk. Ha 
minden más odavan, hogyan ren-
dezzük be visszavonulásunk terét, 
a szellemi köztársaságot, és hogyan 
hordozzuk tovább a közös jó, a res-
publika eszméjét? A belépés díjtalan, 
de regisztrációhoz kötött: akademia.
ligetmuhely.com/regisztracio.

Barabás Villa Rendezvényterem – 
állandó programok

Zumba Gold hétfőn 11.00–12.00.
Grace balett hétfőn 16.00–20.00 

és szerdán 16.00–19.00.
Meridiántorna szerdán 9.30–

10.30.
Salsa – kezdő és haladó szerdán 

19.00–21.00.

Hollós út 5.
06-1/395-8284
jokaiklub.hu

Jegyvétel: jokaiklub.jegy.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Babui Yoga Brunch november 

3-án 9.00–12.00. Előbb 60 perces 
gyakorlás, utána 30 percnyi hang-
fürdős relaxáció, majd bruncholás és 
beszélgetés a P7 Pizza&Caféban. Sok-
sok egészséges finomság, gyömbér 
shot, limonádé, pezsgő! regisztráció 
és további részletek: babuiyoga@
gmail.com, 06-30/343-9965.

Bran-koncert november 9-én. A 
több mint három évtizedes múltra 
visszatekintő Bran együttes hosszú 
idő után újra stúdióalbummal ör-

vendezteti meg rajongótáborát. Az 
új lemez az egy rejtélyes középkori 
kódex fordítása során napvilágra ke-
rülő ószirmi mondakör történeteit, 
dalait dolgozza fel. 17.00 táncház. 
18.30 Vetítés. 19.30 Koncert. A zene-
kar vezetője: Kovács Gábor. tagok: 
Császár róbert gitáros, Mózer tamás 
mandolinos, Nagy Katalin furulyás. 
rendszeres vendég: Kis Sándor, aki ír 
dobon, kelta nevén bodhranon ját-
szik. Jegyár: 2000 Ft. Jegyek elővétel-
ben vásárolhatók a jokaiklub.jegy.hu 
weboldalon és a helyszínen.

Aranyszamár Bábszínház: 
Farkasbarkas és Rókakoma – elő-
adás november 11-én 10.00. Írta: 
Kocsis rozi Blattner-díjas dramaturg. 
rendezte: Sramó Gábor. tervezte: Bo-
dor Judit. Zeneszerző: Kovács Gábor-
ján. Játsszák: Érsek-Csanádi Gyöngyi 
és Baranyai Anita. Belépődíj: 2000 Ft/
fő. óvodás csoportoknak 20 fő felett 
2 kísérőjegy díjmentes! további infor-
máció és jegyvásárlás: jokaiklub.hu.

Svábhegyi Adok-Veszek novem-
ber 16-án 13.00–16.00. Az újrahaszno-
sítás jegyében elsősorban jó állapotú 
könyveket és meleg ruhákat vihetnek 
az árusító kedvű magánszemélyek. 
regisztráció szükséges a jokaiklub@
jokiaklub.hu e-mail-címen. Egy asztal 
díja: 1000 Ft. Vásárlóknak a belépés 
ingyenes! Az idei utolsó alkalom idő-
pontja: december 7.

Nyugalom szigete – hagyo-
mányőrzés a 21. században – 
Minkné Fülöp Irma gobelinkiállítása. 
Az ókori időkig visszanyúló, különle-
ges szőttestechnika, a gobelin a 19. 
századi Franciaországban nyerte el 
mai formáját, onnan indult hódító 
útjára. A precíz, apró, színes öltések-
ből összeálló szövött kép bizonyos 
szempontból a pointilista festészeti 
irányzat rokonának tekinthető, mind-
két stílus lényege a finom absztrak-
ció. Ez megköveteli az alkotótól, hogy 
tisztán, pontosan lássa és adja vissza 
témái legbelső lényegét. Minkné 
Fülöp Irma alkotásai éppen ilyenek: 
kifinomult, érzékeny, mélybe látó áb-
rázolások. A kiállítás megtekinthető: 
november 17-ig, a Jókai Klub nyitva-
tartási idejében.

A Budapest Musical Tánciskola 
szerepelni, versenyezni vágyó 8–25 
éves táncosokat vár táncóráira: hétfőn 
16.30–19.00, szerdán 16.30–18.30 és 
pénteken 16.00–17.30. Oktató: Finta 
Gábor koreográfus, táncművész, 
táncpedagógus. további információ: 
musicaliskola.hu, 06-20/549-0893.

Szeniortorna kedden 11.00–12.00 
és csütörtökön 11.00–12.00. Egészség-
re fel! Karbantartó, átmozgató torna 
időseknek, a kritikus izomcsopor-
tokra, ízületekre fókuszálva. Vezeti: 
Fazekas Krisztina edző. A program 
nyugdíjasoknak ingyenes.

Lélektánc hétfőn 18.30–19.30. Ér-
kezés minimum 15 perccel korábban! 
Egyszerű lépésekből álló, könnyed, 
légzéstechnikával kombinált nyújtó-
mozdulatok, stresszoldás. Keresztény 
imákra hangolt, felemelő zenékre 
komponált, légies mozdulatokkal 
tarkított, nőiességfejlesztő táncko-
reográfiák. Ajánlott: 12 éves kortól. 
Információ: lelektanc.tanfolyam@
gmail.com.

Az élet szép! Hegyvidéki Nyug-
díjasklub szerdán 10.30–12.00. Elő-
adások, aktív egészségmegőrzés, 
izgalmas úti beszámolók, rendsze-
res kézműves foglalkozások, kvíz- 
és játékdélutánok. November 13. 
10.30–12.00 Motolla. A foglalkozá-
son selyemszalag alapra előre rajzolt 
mintát hímezhetnek gyöngyhímzés-
sel a látogatók. Vezeti: Hegedűsné 
Sevella Zsuzsanna. regisztráció: 
jokaiklub@jokaiklub.hu, 06-1/395-
8284. November 20. 10.30–12.00 
Kultúrkalandok. A képzeletbeli túra 
a Budapest környékén lévő és akár 
egy hétvégi kirándulás keretében 
meglátogatható települések, Zsám-
bék, Szentendre, Gödöllő, Százha-
lombatta bejárásával indul, majd 
a főváros budai oldala, a középkori 
és újkori várnegyed, a Citadella, az 
ókori Aquincum következik. Előadó: 
Orbán Gábor. A programok a XII. 
kerületi nyugdíjasoknak ingyene-
sek, más kerületekből érkezőknek 
a részvétel díja: 1000 Ft/fő/alkalom. 
regisztráció: jokaiklub@jokaiklub.
hu, 06-1/395-8284.
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NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) 20 hónapos és 4 
éves kor közöttieknek kedden 8.30–
14.30, pénteken 8.30–11.30. Holland 
tanmenet szerinti foglalkozások 
flamand és holland anyanyelvű csa-
ládoknak. Vezeti: Bori Martina (06-
30/241-2546, lesbories@t-online.hu).

Kung fu kedden és csütörtökön 
17.00–19.00. A Leung ting Wing tsun 
Kung Fu tradicionális kínai harcmű-
vészet, az egyetlen, amit egy hölgy 
fejlesztett ki. A stílus lehetőséget ad 
egy gyengébbnek megvédenie ma-
gát erősebb támadójával szemben. 
Vezeti: Si-hing tamás Péter (3. mes-
terfokozat). telefonszám: 06-30/952-
2444.

Csiri-biri torna csütörtökön 
9.30–10.15. Az országos népszerű-
ségnek örvendő Csiri-biri mozgásfej-
lesztő torna olyan 45 perces, irányított 
foglalkozás, dalokkal, mondókákkal, 
amin a gyermek a hétköznapitól el-
térő mozgásformákkal ismerkedhet 
meg, amelyek fejlesztik a figyelmét, 
egyensúlyérzékét, nagy- és finom-
mozgásait, koordinációs készségét, 
ritmusérzékét, zenei hallását és tár-
sas kapcsolatait. A 2005 óta országos 
népszerűségnek örvendő, védjeggyel 
szabadalmaztatott torna vidám, len-
dületes, mozgalmas, pergő ritmusú 
foglalkozás, amin a gyerekek gyerek-
társasághoz szokhatnak, bátrabbá, 
nyitottabbá, kezdeményezőbbé vál-
hatnak. Mivel a tornafoglalkozások 
nem egymásra épülnek, év közben 
bármikor lehet csatlakozni. Előzetes 
jelentkezés nem szükséges. Bővebb 
információ: Orszáczky Ildikó, csiri-biri.
hu, info@csiribiri.hu.

Művészi torna szombaton 9.30–
11.30. Mozgáskoordináció- és ritmus-
érzék-fejlesztő gimnasztika Berczik 
Sára módszere alapján. Vezeti: Pataki 
rita mozgáspedagógus. telefonszám: 
06-30/483-1897. E-mail-cím: patakiri@
gmail.com.

Harmónia Táncklub – társas-
tánctanfolyam vasárnap 13.00–19.30. 
Kezdő versenytánc, felnőtt-tánc-
iskola. Vezeti: Székely Attila tánc-
tanár. Információ: 06-30/952-9477. 
harmoniatancklub.hu.

Zumba felnőtteknek kedden és 
csütörtökön 20.00–21.00. Egyszerű, 
de eredeti és izgalmas latin mozdu-
latokkal, fülbemászó ritmusokkal. 
Vezeti: Németh Krisztina okleveles 
aerobik- és zumbaoktató. telefon-
szám: 06-20/549-0893.

FitMind hétfőn 8.30–9.30. Egy 
nyugodt, csendes, elmélyült, vezetet-
len óra a nyugalom jegyében a nagy-
teremben. „Hagyd kint a telefont, a 
zajt, és adj egy órát magadnak!”

FitBody szerdán 8.00–9.00 és 
pénteken 8.30–9.30. testébresztő, 
alakformáló pilates a tónusos izom-
zatért, a mozgékony ízületekért és 
a rugalmas, egészséges gerincért. 
Heti egészségmegőrző, alakformáló, 
preventív edzésprogram. Vezeti: Bar-
ta Sylvia aerobikedző és FitDance-
oktató. telefonszám: 06-30/625-6065.

FitDance kezdőknek, újrakez-
dőknek szerdán 9.00–10.00. Zsírége-
tő HIt (High Intensity training) és 
kardioedzés zenés, könnyen követhe-
tő koreográfiákkal. Vezeti: Barta Sylvia 
aerobikedző és FitDance-oktató. tele-
fonszám: 06-30/625-6065.

Kagami-ryu harcművészeti 
edzések szerdán 18.30–20.30. A 
szamurájkard útja, ami más fegyve-
rekkel és karatealapokkal kezdődik. 
A Jókai Klub Dojo az ország egyik 
legrégebben – egy helyen – mű-
ködő közössége. Az edzések baráti 
hangulatúak, mindenki önmagához 
képest teljesít, nincsenek versenyek, 
sem kötelező vizsgák. A tréningekre 
18–60 éves hölgyeket és urakat vár 
az edzésvezető: Horváth Attila (4 
dan). Információ: 06-20/945-3901, 
jokaiklubdojo.hu, kagamiryu.hu.

Babui Yoga. Kedden 9.00–10.00-
ig, pénteken 10.00–11.00-ig Yoga 
Glow, csütörtökön 18.30–19.30-ig 
napzáró Soft Flow. A reggeli Yoga 
Glow-órákon a tradicionális hatha-
jóga-elemeket dinamikus erősítőso-
rozatok és pilateselemek kombinálják, 
és nagy hangsúly lesz a nyújtáson. 
Az óra végére kívül-belül „ragyog-
nak” majd a résztvevők. Az esti Soft 
Flow-órákon inkább a nyújtásoké és 
a csavarásoké a főszerep, de erősítő-, 

dinamikus elemeket is tartalmaznak. 
tökéletes zárása a napnak, kelleme-
sen megnyugtat az egész napos pör-
gés után. Minden órát minihangfürdő 
és relaxáció zár. A foglalkozásokat ve-
zeti: Kovács-Siklósi Melinda. részletes 
információ: a „Babui Yoga és Photo” 
Facebook-oldalon, valamint az adott 
jógaóra eseményénél. Bejelentkezés: 
a babuiyoga@gmail.com e-mail-cí-
men vagy a Facebookon üzenetben, 
Messengeren vagy az eseménynél.

Bridzsklub szerdán 13.30–18.00. A 
tagok olyan új érdeklődőket várnak, 
akik a klub törzstagságához hason-
lóan magas színvonalon űzik ezt a 
sportot. Klubvezető: dr. Kis Géza (06-
20/933-9665).

Jókai Nyugdíjasklub minden 
hónap első és harmadik csütörtök-
jén 14.30–16.30. Szabadtéri és beltéri 
programok, kultúra, egészségmegőr-
zés, vidám társaság, tartalmas előadá-
sok, színvonalas szórakozás, családias 
közösség. Havonta a harmadik csü-
törtökön zenés-táncos összejövetel. 
A klub várja új tagjait, a csatlakozási 
szándékkal és a programokkal kap-
csolatban a nyugdíjasklub vezetőjét, 
Harsányi Hajnalkát lehet keresni a 06-
20/971-4140-es telefonszámon.

Törpe utca 2.
06-1/202-2509

info@kulturalisszalon.hu
kulturalisszalon.hu

Jegyvétel: 
kulturalisszalon.jegy.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

Hegyvidék kártyával számos 
program ingyenesen vagy kedvez-
ményesen látogatható. A kártya ér-
vényességét a rendezvények előtt, 
belépéskor ellenőrzik a munkatár-
sak. A termek befogadóképességé-
re való tekintettel több programnál 
is fel van tüntetve, hogy előzetes 
regisztráció szükséges. A részvételt 
az info@kulturalisszalon.hu e-mail-
címen, a 06-1/202-2509-es telefon-
számon vagy személyesen, az infó-
pultnál lehet jelezni. regisztráció 
nélkül a férőhelyek függvényében 
tudja fogadni a szalon a látogatókat 
a rendezvényeken.

Gyászfeldolgozó csoport no-
vember 5-én 10.00. A Napfogyatko-
zás Egyesülettel közösen gyászfel-
dolgozó csoport indul kéthetente 
keddenként. A tíz alkalomból az első 
kettő nyitott (november 5-én és 19-
én), a harmadiktól pedig zárt cso-
portként működik tovább. Az első 
két alkalom díját a helyszínen vagy a 
kulturalisszalon.jegy.hu weboldalon 
lehet kifizetni. Jegyár: 2500 Ft. Hegy-
vidék kártya felmutatásával kerületi 
kedvezmény: 2000 Ft. A további nyolc 
alkalomra két részletben is lehet je-
gyet vásárolni, december 3-án és feb-
ruár 4-én; aki pedig egyben fizeti ki a 
nyolc alkalmat, annak egyet ajándék-
ba adnak a szervezők. A férőhelyek 
száma limitált, ezért a helyek betöl-
tése jelentkezési sorrendben történik.

MOM Nyugdíjasok klubja no-
vember 5-én 13.00. Információ: Berán 
Antalné Viki, 06-30/522-2095.

Ciprus, a kettéosztott medi-
terrán paradicsom – dr. Kapitánffy 
Krisztina előadása november 5-én 
18.00. Az előadó a Kelet felől hajnalo-
dik című könyv szerzője. Jegyár: 1000 
Ft. Hegyvidék kártyával és regisztrá-
cióval a belépés díjtalan. regisztráció 
nélkül a férőhelyek függvényében 
látogatható.

Vad horgolók klubja november 
6-án 10.00. A klub tagjai a hetente 
tartott találkozóikon kezdőket és ha-
ladókat egyaránt szívesen fogadnak, 
az érdeklődőket horgolási fortélyokra 
tanítják. Klubvezető: Lepenyéné Lász-
ló teréz önkéntes.

Újra pétanque! Foglalkozások: 
november 6-án és 13-án 10.00–11.30. 
Ismét rendszeres játéklehetőséget 
szervez a Budapest Pétanque SE 
és a Hegyvidéki Kulturális Szalon a 

Gesztenyés kertben. A pétanque a 
francia filmekből és parkokból ismert, 
nálunk eddig még kevéssé elterjedt, 
szórakoztató golyós játék. Előképzett-
ségre, különleges tudásra, extra álló-
képességre nincs szükség, csak egy 
kis jókedvre! A foglalkozást vezeti: 
Sombor András (Budapest Pétanque 
SE). A program ingyenes, de regiszt-
rációhoz kötött. regisztráció: info@
kulturalisszalon.hu vagy a szalonban.

Vallástörténeti előadás. Novem-
ber 6. 14.30 Ellenség a pokolból – A 
templomosok pere – Szent harcosok-
ból eretnek gonosztevők? Előadó: dr. 
Szabó János történész, pszichológus, 
teológus. Jegyár: 1000 Ft. Hegyvidék 
kártyával és regisztrációval a belépés 
díjtalan. regisztráció nélkül a férőhe-
lyek függvényében látogatható.

Segítő kéz a családban. Novem-
ber 7. 18.00 transzgenerációs örökség 
hatása a mindennapokra. Előadó: dr. 
Domján Mihály pszichológus, család-
terapeuta, pszichoterapeuta. Jegyár: 
2000 Ft. Jegyek kaphatók a szalonban 
vagy a kulturalisszalon.jegy.hu web-
oldalon.

Bordó krizantém – ki állí tás-
meg nyi tó november 8-án 18.00. A 
Soroptimist International Budapest 
Corvinus Club a nők elleni bántal-
mazás megszüntetésének jegyében, 
a nemzetközi „Orange the World” 
kampány részeként, Veronique 
Perrard-Monzini és Nagy Katalin 
Matild képeiből rendez kiállítást. No-
vember 22. 18.00 Online bántalmazás 
– kerekasztal-beszélgetés. részt vevő 
szakértők: dr. Kapi Anikó jogász, Ur-
bán Anikó újságíró, Pesthy Anna BOE-
szekcióvezető. Kiállítászárás: novem-
ber 22-én, a kerekasztal-beszélgetés 
után. Közreműködik: Szives Márton 
Gábor ütőhangszeres előadóművész 
és Nagy Katalin Matild képzőművész. 
A kiállítás megtekinthető: november 
22-ig, a programok függvényében.

Rambala Éva: Erőszakmentes 
kommunikációs tréning november 
9-én 9.00–17.00. A tréning ideje alatt 
olyan készségeket lehet elsajátítani, 
amiknek a segítségével a konfliktusok 
nem elkerülendő rossz dolgok lesz-
nek, hanem nagyszerű lehetőségek 
a fejlődésre. Jegyár: 18 000 Ft. Hegy-
vidék kártya felmutatásával kerületi 
kedvezmény: 15 000 Ft.

„Szívbajok ellen, kisasszony, 
szedjen tangót” – tánctanfolyam. 
Harmadik alkalom: november 11. 
15.00. rehabilitációs foglalkozás 
nyugdíjasoknak az argentin tangó 
segítségével. Van olyan tánc, amit 80-
100 évesek is aktívan tudnak művelni? 
Van: az argentin tangó! Merüljön el a 
zene varázsában, a tánc látványában! 
Utolsó időpont: november 25. 15.00 
(a foglalkozás 1 órás). Jegyár: 1000 Ft. 
Hegyvidék kártyával és regisztráció-
val a belépés ingyenes. regisztráció 
nélkül a férőhelyek függvényében 
látogatható. A foglalkozásra váltóci-
pőt vinni kell!

Időutazás Etiópiában – előadás 
november 11-én 17.00. Előadó: Ko-
vács Judit, az APS Fotóstúdió tagja. 
Jegyár: 1000 Ft. Hegyvidék kártyával 
és regisztrációval a belépés díjtalan. 
regisztráció nélkül a férőhelyek függ-
vényében látogatható.

Szupernagyi Népdalkör találko-
zója november 12-én 13.00. Alapító: 
Karcagi Gyuláné. A foglalkozást vezeti: 
Kovács Kati. Énektanár: Bucsai Anikó. 
Csatlakozási lehetőség a helyszínen.

Kulisszák előtt. November 12. 
16.00 Vendég: Bánfalvy Ágnes szín-
művész. Előadó: Szebényi Ágnes 
színháztörténész. Jegyár: 1000 Ft. 
Hegyvidék kártyával és regisztráció-
val a belépés ingyenes. regisztráció 
nélkül a férőhelyek függvényében 
látogatható.

Szalonegyetem. November 13. 
14.30 Hasonlóságok és szembenállás 
egy magyar modernista képi világá-
ban. Aba-Novák Vilmos itáliai korsza-
ka. Előadó: Juhász Bálint művészet-
történész. Jegyár: 1000 Ft. Hegyvidék 
kártyával és regisztrációval a belépés 
díjtalan. regisztráció nélkül a férőhe-
lyek függvényében látogatható.

Budai lisztérzékeny klub novem-
ber 13-án 17.00. Klubvezető: Sűrűné 
Elek Ildikó.

Egészségmegőrzés. November 
14. 15.30 Demencia a családban: a 
családok segítésének lehetőségei, 
eszközei, művészet és foglalkoztatás 
a mindennapokban. Előadó: Benkó 
Erzsébet mentálhigiénés szakember, 
demencia-tanácsadó. Jegyár: 1000 
Ft. Hegyvidék kártyával és regisztrá-
cióval a belépés díjtalan. regisztráció 
nélkül a férőhelyek függvényében lá-
togatható.

Családi délelőtt november 16-án. 
10.00–12.00 Csicsergő kézműves fog-
lalkozás. Jegyár: 800 Ft. 11.00–12.00 
Hamupipőke. Jegyár: 1500 Ft (1 
éves kor alatt a belépés ingyenes). 
Jegyek kaphatók a helyszínen és a 
kulturalisszalon.jegy.hu webolda-
lon. 12.15–12.45 Csicsergő táncház 
(ingyenes).

Országos Rajzfilmünnep. No-
vember 16. 15.00–16.20 Legendári-
um – Mesék Székelyföldről (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, korhatár nélkül). 
11.30–12.40 Lúdas Matyi – rajzfilm 
(1977, 70 perc, korhatár nélkül). 15.00–
16.40 Cigánymesék – rajzfilmsorozat 
(2020, 98 perc, 12+). 17.00–18.50 toldi 
– rajzfilm (2022, 108 perc, 12+). 19.00–
20.20 A 20. BuSho rövidfilm Fesztivál 
nemzetközi animációs válogatása 
(2023, 80 perc, 18+). A filmek közötti 
szünetekben a szervezők közös te-
ázásra várnak mindenkit. A belépés 
díjtalan, de regisztrációköteles a sza-
lonban.

Állandó programok
Gerinctorna hétfőn 9.30. Vezeti: 

Glatz Zsuzsa. Információ: 06-30/295-

1833, glatzzsuzsa@gmail.com. rész-
vételi díj: 2000 Ft/alkalom.

Meridiántorna hétfőn 10.00. 
Vezeti: Haide Éva. részvételi díj: 500 
Ft/alkalom. Hegyvidék kártyával in-
gyenes.

Körtánc hétfőn 10.00–11.00. Veze-
ti: Istenes Emília. részvételi díj: 1000 
Ft, Hegyvidék kártyával 500 Ft.

Szenior Örömtánc kezdőknek-
újrakezdőknek hétfőn 11.00–12.00. 
Vezeti: Novák Anna. Információ: 06-
30/212-2380, novakanna0408@gmail.
com. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom.

Hatha-jóga kedden 8.30. Vezeti: 
Ott Cecília. Információ: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. részvé-
teli díj: 2500 Ft/alkalom.

Székes jóga kedden 10.00. Veze-
ti: Ott Cecília. Információ: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. részvé-
teli díj: 2500 Ft/alkalom.

Autentikus hastánc felnőttek-
nek kedden 19.00. Vezeti: Fritz Mónika 
Parvati. Információ: 06-70/621-3794. 
részvételi díj: 3000 Ft/alkalom, 10 000 
Ft/4 alkalom. A bérlet egy hónapig ér-
vényes.

Napindító torna szerdán 9.00. A 
szervező nem tud matracot biztosí-
tani, azt vinni kell! Vezeti: Balázs Mari. 
részvételi díj: 1000 Ft/alkalom, Hegy-
vidék kártyával 500 Ft/alkalom.

Gerinctorna szerdán 9.30. Vezeti: 
Glatz Zsuzsa. Információ: 06-30/295-
1833, glatzzsuzsa@gmail.com. rész-
vételi díj: 1800 Ft/alkalom.

Meridiántorna szerdán 10.00. 
Vezeti: Pál Szabó Gabi. részvételi díj: 
500 Ft/alkalom. Hegyvidék kártyával 
ingyenes.

Egyiptomi hastánc szerdán 18.30. 
Vezeti: rezes Molnár Eszter. Informá-
ció: erezesmolnar@gmail.com, 06-
20/944-9799.

Tarokk – játék és elemzés csütör-
tökön 15.00–17.00 A klubot vezeti: dr. 
török László, a tarokk – Az együtt-
működés és a versengés nemes já-
téka című könyv írója. Jegyár: 3000 
forint/alkalom, Hegyvidék kártyával 
2000 forint/alkalom. Jegyek kaphatók 
a helyszínen és a kulturalisszalon.jegy.
hu weboldalon.

(Folytatás a 12. oldalon)
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Kerekítő baba-mama foglal-
kozások. Kerekítő Mondókázó 3 
éves korig csütörtökön 9.15 és 10.00. 
részvételi díj: 2800 Ft/alkalom/csa-
lád, 12 500 Ft/5 alkalom/család. Ke-
rekítő Manó torna 1–4 éveseknek 
pénteken 10.45. részvételi díj: 2800 
Ft/alkalom, 12 500 Ft/5 alkalom/
család. A foglalkozások középpont-
jában az ölbeli játékok állnak, ami a 
bizalom, az érintések és az önfeledt 
összenevetések ideje. A kapcsolódás 
művészete. Nagymamáink játéktára 
időtálló, a mai családok is örömmel 
merítenek belőle. Foglalkozásvezető: 
Dóczi-Gyumbier tímea. Bejelentke-
zés: kerekito.hu.

Nia csütörtökön 19.00. Vezeti: Bo-
dor Virág. Információ: 06-20/946-9171, 
bodor.virag@gmail.com. részvételi 
díj: 2800 Ft/alkalom.

Meridiántorna pénteken 9.15. 
Vezeti: Bessenyey Johanna. részvé-
teli díj: 500 Ft/alkalom. Hegyvidék 
kártyával ingyenes.

Nyugdíjastorna pénteken 10.00. 
Vezeti: Balázs Mari. részvételi díj: 1000 
Ft/alkalom, Hegyvidék kártyával 500 
Ft/alkalom.

Zumba Gold/Székes Zumba pén-
teken 11.30. Vezeti: Veronika Berger. 
Információ: 06-30/609-9369, berger@
veronikaberger.com. részvételi díj: 
1000 Ft, Hegyvidék kártyával 500 Ft.

Szabadtéri mozgásformák
Monspart Sarolta által alapított 

gyaloglóklub kedden 9.00. Normafa 
(november 5. és 19.): találkozó a Nor-
mafa Park Látogatóközpontnál. Mar-
gitsziget (november 12.): találkozó a 
Margitsziget Atlétikai Centrumnál. 
Klubvezető: Korik Vera.

Normafa Nordic Gyalogló Klub 
kedden 9.00. Vezeti: Szász-Kerek 
Judit. találkozó: a Normafa Síházzal 
szemben, a székely kapunál. további 
információ: „Normafa-Margitsziget 
Gyalogló klub” Facebook-csoport.

Nordic klub csütörtökön 9.30. 
Helyszín: Gesztenyés kert. Vezeti: Mé-
száros Lászlóné Vali. Információ: 06-
30/306-0760, meszaroslaszlone@t-
online.hu. találkozó: a Larus étterem 
előtti sétányon, az első padnál.

Egészségmegőrző erdőjárás a 
budai hegyekben szerdán, szom-

baton és vasárnap 9.30. A Hegyvi-
déki Szomszédok közösségfejlesztő 
önkéntescsoport programja. Informá-
ció: t. Magdi, 06-70/576-7253.

Királyhágó tér 10.
hegyvidekgaleria.hu

Jegyvétel:
hegyvidekgaleria.jegy.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

1285,3 km² – Sóváradi Valéria 
képzőművész és Fabricius Anna fo-
tó-videóművész kiállítása. Mennyi 
történet, tapasztalás és identitásfor-
máló keresés rejlik 1285,3 négyzet-
kilométerben? A két alkotó a római 
Magyar Akadémia ösztöndíja által 
hónapokat töltött rómában. A két 
anyag létrejötte között huszonöt 
év telt el, ám a forrás geográfiai, 
kulturális öröksége nem változott, 
a két szemlélet viszont nagyon is 
különböző. róma egy megkerül-
hetetlen referenciapont. A kiállítás 
a tOBE Galleryvel együttműködve 
valósul meg. A tárlat megtekinthető 
(díjtalanul): november 7-ig, keddtől 
péntekig 10.00–18.00, szombaton 
10.00–14.00.

Valóság határán – Regős István 
70 – kiállításmegnyitó november 13-
án 18.00. Megnyitja: Gulyás Gábor 
filozófus, esztéta. A részvétel és a 
kiállítás megtekintése díjtalan. Meg-
tekinthető: december 7-ig, keddtől 
péntekig 10.00–18.00, szombaton 
10.00–14.00.

GALÉRIA 12 KÁVÉZÓ ÉS BORBÁR
Hajnóczy József utca 21.

galeria12.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
A természet képekben – Nagy 

Albert természetfotós kiállítása. Meg-

tekinthető: november 30-ig, naponta 
16.00–22.00 (szerdán és vasárnap zár-
va). (Cikkünk a kiállításról a 9. oldalon 
olvasható!)

Zugligeti út 64.
foldvary.gergely@hegytortenet.hu

helytortenetigyujtemeny.hu
A szervezők a programváltoztatás  

jogát fenntartják!
Fogaskerekű 150 – a Hegyvidéki 

Helytörténeti Gyűjtemény és a Ma-
gyar Műszaki és Közlekedési Múze-
um közös kiállítása. A látogatók meg-
ismerkedhetnek az idén 150 éves 
svábhegyi fogaskerekű vasút tör-
ténetével a kezdetektől napjainkig. 
Archív képek és eredeti műtárgyak, 
a Magyar Műszaki és Közlekedési 
Múzeum gyűjteményéből származó 
egykori eszközök, vonatjegyek, más 
műtárgyak és többféle fogaskere-
kű-makett láthatók a vitrinekben. 
Egy különleges installáció a fogas 
útvonalának állomásait jeleníti meg 
izgalmas térbeli vizuális formában. 
A kiállítás megtekinthető: szerdától 
vasárnapig 10.00–18.00. A belépés 
díjtalan.

 
 
 
 
 
 
 
 

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
Stromfeld Aurél út 16.

oszmi.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Pincétől a padlásig – villaséta 

Bajor Gizi egykori otthonában no-
vember 8-án 19.00. A Nemzeti Szín-
ház egykori dívája az 1930-as évektől 
a XII. kerület egyik akkor még csen-
des, városszéli utcájában, egy két-
szintes villában élt, egy óriási kert 

közepén. Mindez ma is áll, a színész-
múzeumnak ad helyet. A közel ezer 
négyzetméternyi épületnek a nagy-
közönség előtt eddig rejtett tereit 
fedezhetik fel a látogatók. Figye lem: 
a négy emelet bejárása sok lépcső-
zéssel jár! regisztráció szükséges a 
szebenyi.agnes@oszmi.hu e-mail-
címen. Belépődíj: 3000 Ft.

Varjas Antal, a cigánypímás – 
Szabó Menyhért vetítéses előadása 
november 21-én 15.00. A nyugal-
mazott, tunyogmatolcsi születésű 
könyvtáros a 20. század elején orszá-
gos hírnévnek örvendő, mára azon-
ban csak szűkebb pátriája számára 
ismert Varjas Antalra emlékezik, a 
komikus-kabaréművész, magyar 
dal- és nótaénekes, prímás-hege-
dűművész szövevényes, egyedülálló 
pályáját tárja fel az érdeklődőknek. A 
belépés díjtalan.

Kiállítások. A Kulisszák között 
(Az olvasópróbától a premierig), a 
„Szép ház, nagy park közepén…”, a 
Magyar nyelvű színjátszás Petőfi ko-
rában 1823–1849, valamint a Büch-
ner a magyar színpadon kiállítások 
megtekinthetők: szerdától vasárna-
pig 10.00–18.00.

EGYSZÜLŐS KÖZPONT 
(BUDA)

Magyar jakobinusok tere 1.
06-20/611-0725

egyszulo@egyszulo.hu
egyszulo.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!A programok és a 
szolgáltatások Egyszülős Kártyával 
ingyenesen vagy kedvezményesen 
vehetők igénybe. A programok idejé-
re gyermekfelügyelet biztosított, az 
erre vonatkozó igényt az egyszulo@
egyszulo.hu e-mail-címen kell jelezni.

Művészetterápiás rekreációs 
csoport. A hétköznapi rohanásból 
megpihenve, különböző művészi 
technikákkal (például akvarell, pasz-
tell, kollázs) dolgozva biztonságos, 
elfogadó légkörben haladnak a cso-
porttagok az önismeret útján. Közben 
azt is felfedezik, hogy mi történik a 
lelkünkben, miközben a tavaszból las-
san nyár lesz. A következő időpont: 
november 7.

Egyéni fejlesztés hétfőn 14.00–
16.00. Drippey Helga fejlesztőpeda-
gógus tanulási nehézségekkel küzdő 
gyerekek fejlesztését vállalja, mellette 
igény szerint szülőknek tart tanács-
adást. Az alábbiakban tud segíteni: 
iskola-előkészítés, készség- és képes-
ségfejlesztés, beilleszkedés, tanulás, 
magatartászavaros és sajátos nevelési 
igényű gyerekek fejlesztése, tantárgyi 
korrepetálás és felzárkóztatás alsó ta-
gozatban.

Jogi tanácsadás kedden 15.00–
17.00. Ingyenes tanácsadás szemé-
lyesen, online és telefonon a nehéz 
jogi problémával szembesülő egye-
dülálló szülőknek. A tanácsadás 20-30 
perces konzultációt biztosít, a prob-
léma komplexitásától függően. Nem 
jelent jogi képviseletet, sem okiratok 
kitöltését, szerkesztését! Jelentkezés: 
egyszulo@egyszulo.hu.

Ringató szerdán 10.00–10.30. A 
foglakozásra 3 éves korig várják a szer-
vezők a legkisebbeket és szüleiket. A 
résztvevők játszanak és ismerkednek 
egymással és a zenei hangokkal, a 
zene örömével. Énekelnek, ölbéli 
játékokat játszanak, rácsodálkoznak 
a hangszerek hangjára, és sokat mó-
káznak! Foglalkozásvezető: Lukoczky 
Csilla. Jelentkezés: csilla.lukoczky@
gmail.com. részvételi díj: 1800 Ft.

Tanulásmódszertani konzultá-
ció csütörtökön 15.00–17.00. tanulási 
elakadásokkal küzdő fiatalok és fiatal 
felnőttek részére heti rendszeresség-
gel, felső tagozatos kortól. Olyan te-
rületeken nyújt támogatást, mint a ta-
nulási önismeret, tanulási motivációk, 
képességek, stratégiák és technikák.

Menő-manó élménytorna csü-
törtökön 10.00–11.00. Játékos, moz-
gásos foglalkozás mondókákkal, éne-
kekkel, ritmushangszerekkel, moz-

gásfejlesztő eszközökkel, ügyességi 
pályával, 1–3 éves korú gyerekeknek, 
szülői kísérettel.

 
 
 
 
 
 
 

MAKOVECZ KÖZPONT 
ÉS ARCHÍVUM
Városkúti út 2.

06-30/314-4879
office@makovecz.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

A rendezvényekre a belépés ingye-
nes, de a befogadóképességre való 
tekintettel regisztrációhoz kötött. 
Regisztrálni az office@makovecz.hu 
e-mail-címen vagy a 06-30/314-4879-
es telefonszámon lehet. Regisztráció 
nélkül a belépés a fennmaradó helyek 
függvényében lehetséges.

Kollár Vonósnégyes – koncert 
november 13-án 19.30. Közremű-
ködik: Kollár Edit, Horváth Gábor 
(hegedű), Mezei Mónika (brácsa), 
Kéri Zsuzsanna (cselló). A részvételi 
szándékot az office@makovecz.hu 
e-mail-címen vagy a 06-30/314-4879 
telefonszámon kell jelezni.

SZENT LÁSZLÓ 
KÖZÖSSÉGI HÁZ

Cédrus utca 2.
06-20/968-1034

bittagota@szentlaszlohaz.hu
sztlaszlohaz.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

Hegedűs Endre és Hegedűs Ka-
talin zongoraestje november 6-án 
19.00. Franz Schubert négykezes mű-
veiből: B-dúr szonáta, Op. 30, Magyar 
divertimento, a-moll allegro „Az élet 
viharai”, f-moll fantázia.

Ránki Fülöp zongoraestje no-
vember 21-én 19.00.

Gerinctorna Őry Eszterrel szerdán 
9.15.

A Napközi Plusz tehetséggondo-
zó, képességfejlesztő és szabadidő-
központ (Szépkilátás út 3.) svábhegyi 
tanulószobája hétfőn és szerdán 
16.30-kor díjmentes integrációs, 
felzárkóztató és felvételi előkészítő 
foglalkozásokat, próbafelvételiket 
szervez a XII. kerületben lakó vagy itt 
tanuló diákoknak. Jelentkezni a 06-
20/367-5924-es telefonszámon lehet.

PROGRAMAJÁNLÓ

(Folytatás az 11. oldalról)

www.egycseppvilagnap.hu
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Főtámogató:

INGYENES CSALÁDI EGÉSZSÉGNAP 

MoM Sport 

Van olyan virág, ami sohasem hervad el
A természetvédelem és a fenntarthatóság mellé is állunk, ha saját ma-
gunk készítünk apró játékokat, ajándéktárgyakat, méghozzá újrahasz-
nosított anyagokból. Ha eredetileg nem is ez volt az origami lényege, 
ma már ez is vonzó tulajdonsága amellett, hogy kicsiknek és nagyoknak 
egyaránt nagyszerű szórakozást jelent. Nem mellesleg kiváló fejlesztő-
eszköz, különösen a gyerekeknek és az idősebbeknek. A polgármesteri 
hivatalban megnyitott origamikiállításon és az ehhez kapcsolódó fog-
lalkozáson egyebek mellett arra is választ kaptunk, mekkorát ugrik egy 
papírszöcske, mi kell egy jó kis hajócsatához, és hogyan lehet nekünk is 
örökké nyíló virágunk.

„A csoda mindannyiunkban ott 
van. Valakinek a fejében, más az 
ujja hegyében hordozza. Az origa-
mi művészete pedig ezt a csodát 
segíti valóra váltani, mert a papír 
egyszerű lapjából egy varázslatos 

átalakulással gyönyörű modelle-
ket tudunk alkotni” – fogalma-
zott a polgármesteri hivatalban 
tartott kiállításmegnyitójában 
Gulyás Anikó, a Budapesti Origa-
mi Club vezetője. Az októberi 
origami-világnap egyfajta békefel-
hívás is – tette hozzá –, felidézi 
számunkra Szaszaki Szadako tör-
ténetét.

A japán kislány 2 éves volt a 
Hirosima elleni atomtámadáskor, 
amelynek a következtében 12 éve-
sen meghalt leukémiában. A kór-
házban egy osztálytársa mesélte el 

neki a daru legendáját, ami arról 
szól, hogy aki 1000 darut hajto-
gat, kívánhat valamit, és az telje-
sül. Szadako kis gyógyszeres papí-
rokból 653 darut alkotott – a 
többit már az osztálytársai készí-
tették el. A kislány emlékét a hi-
rosimai Békeparkban felállított 
szobor őrzi, ahová bárki elküldhe-
ti a saját origamiját.

Amelynek a készítésekor, Akira 
Yoshizawa origami-nagymester 
szerint, csupán három dologra kell 
ügyelni: legyen tiszta közben az 
ember keze, feje és szíve. Ebben 
nem volt hiba a kiállítás másnap-
jára szervezett foglalkozásra meg-
hívott Mackós-óvodások eseté-
ben, akik számtalan csodát alkot-
tak Orient Enikő irányításával.

A textilművész, origamioktató 
kiemelte, hogy az óvodai, iskolai 
foglalkozásokon világszerte egyre 
nagyobb teret nyer az origami. A 
hajtogatás óvodás- és kisiskolás-
korban is jótékonyan hat a kismo-
toros mozgásokra, fejleszti az ujjak 
és a kézfej izomzatát, a kézügyes-
séget, összehangolja a szem, a kéz 
és a fül munkáját. Az irányok ész-
lelésével segíti a tájékozódást, ez-
által játszva fejleszti a vizuális 

készséget, a térérzéket. Ne feled-
jük, hogy egy vékony, szinte két-
dimenziós papírból készül egy 
térbeli tárgy! Például virág, ami 
aztán örökké díszítheti az ottho-
nunkat.

Az origamizás fokozza a krea-
tivitást, karbantartja a memória 
működését – ez utóbbi az idősek 
számára is rendkívül hasznos –, 

no és persze sikerélményt ad. „At-
tól a pillanattól kezdve, hogy a 
kisgyermek fogni tud, már a ke-
zébe lehet adni a papírt, és csak 
idő kérdése a hajtogatás. Utána 
akár százéves korig lehet origa-
mizni” – mondta Orient Enikő.

Arra a kérdésre, hogy mennyire 
nehéz origamizni, azt válaszolta, 

fokozatosan kell haladni, az ala-
pok megtanulása után jöhetnek a 
bonyolultabb feladványok. „Való-
jában korlátok között szabadon 
lehet origamizni. Vannak akciós 
origamik, de olyanok is, amiket 
több elemből állítunk össze. Per-
sze a fantáziánk végtelen, a papír-
ral pedig bármit meg lehet valósí-
tani” – tette hozzá.

A foglalkozáson az óvodások 
először kutyát hajtogattak, aztán 
szöcskét és csipogó szájat, végül 
pedig egy hajócsata következett, 
amelyben vitorlások és gőzösök 
csaptak össze. A gyerekek közfel-
kiáltással a kutyának ítélték a leg-
kedvesebb figura címet, és megje-
gyezték, hogy az óvodában is 
szoktak hajtogatni, de ilyen szépe-
ket még nem csináltak.

sm.

PP Az origamikiállítást a polgár-
mesteri hivatal (Böszörményi út 
23–25.) második emeleti folyosóga-
lériájában lehet megtekinteni de-
cember 20-ig, ügyfélfogadási idő-
ben.

Orient Enikő textilművész tartott foglalkozást az óvodásoknak

Lapunk az interneten is olvasható:

hegyvidekujsag.hu
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A kelkáposzta ősére Pliniusnál, a római író-polihisztornál találunk először utalást. Az általunk ismert kelkáposztát a 15–16. században nemesítették valahol Közép-Európában. Honi termesztéséről elsőként Lippai György érsek 
Veteményeskönyv című munkájában olvashatunk 1664-ben. Nem tartozik a legnépszerűbb zöldségeink közé, pedig egyike azoknak a sötétzöld színű zöldféléknek, amelyeket nagyon értékesnek tart a táplálkozástudomány. 
Hatékony antioxidáns, főként karotinoidokban, ezen belül béta-karotinban gazdag. Nagy mennyiségben tartalmaz klorofilt, ami jelentős szerepet játszik a rákkeltő anyagok kialakulásának megakadályozásában. Aki szereti a 
kelkáposztát, az különösen a hideg hónapokban látja szívesen a tányérján. Az alábbi, kevésbé ismert fogásokat a keltől idegenkedőknek szántuk, kedvcsinálóként.

Kedvcsináló a sötétzöld kelhez

ÉLETMÓD

FRANCIA 
PARASZTLEVES
Ezt az egytálételnek is beillő levest 
a franciák friss barna kenyérrel, 
vörösbor kíséretében kínálják. 
Bőséges fogás, aminek az 
elkészítésére is bőven kell időt 
szánni.

Hozzávalók (4 személyre):
30 dkg száraz fehérbab
só, fél citrom
fél fej kelkáposzta
4-5 szál sárgarépa
4 burgonya
2-3 vöröshagyma
2 póréhagyma
8 gerezd fokhagyma
4 csirkecomb vagy kisebb kacsacomb
20 dkg nyers füstölt sonka
1-2 ág kakukkfű
1 babérlevél
fél csokor petrezselyem
néhány szem fekete bors

A babot egy éjszakára hideg víz-
be áztatjuk. A kelt elnegyedeljük, 
enyhén sós, citromos forró vízbe 
dobjuk, és fél perc múlva leszűrjük. 
Az összes zöldséget megtisztítjuk. 

A sárgarépát és a burgonyát egész-
ben hagyjuk, a vöröshagymát és a 
pórét 2-3 darabra vágjuk. A meg-
főtt babot leszűrjük, és a zöldsé-
gekkel együtt egy nagy lábasba 
szórjuk. A csirkecombokat is bele-
tesszük. Ha kacsacombbal készít-
jük, akkor azt bőrös oldalán né-
hány percig sütjük, a zsírját leszűr-
jük, hogy ne legyen majd túl zsíros, 
így adjuk a leveshez.

A sonkát is a lábasba fektetjük, 
és kb. 2,5 liter vízzel felengedjük. 

A kakukkfüvet a babérral és a 
petrezselyemmel összekötözzük 
(ez az úgynevezett bouquet garni, 
a francia konyha szívesen hasz-
nált fűszercsokra), és a készülő 
levesbe dobjuk. Ha minden a 
fazékba került, kb. 1 csapott evő-
kanálnyi sóval ízesítjük, borsot 
szórunk bele, és nagy lángon fel-
forraljuk. Ezután kis lángon, félig 
lefedve, kb. 1 óra 10 percig főz-
zük, ennyi idő alatt minden meg-
puhul.

KELKÁPOSZTÁS 
LASAGNE
A lasagne az olaszok híres, kedvelt 
tésztafogása, mára már nálunk is 
meghonosodni látszik. Nagy 
előnye, hogy nem kell fáradni a 
tésztalapok elkészítésével, készen 
meg lehet vásárolni ezeket.

Hozzávalók (6 személyre):
50 dkg kelkáposzta, só
2 közepes vöröshagyma
5 dkg vaj
2 gerezd fokhagyma
3 evőkanál finomliszt
2 dl tej
1 dl tejszín
őrölt bors
1 evőkanál kapribogyó
3 evőkanál olaj
1 kiskanál pirospaprika
2 kis doboz paradicsompüré
40 dkg darált hús
csipetnyi majoránna és kakukkfű
8 dkg reszelt sajt
15 dkg szárított lasagnetésztalap

A kelkáposztát leveleire bont-
juk, a vastagabb ereket laposra 
faragjuk. Sós vízben néhány per-
cig főzzük, hideg vízzel leöblítjük, 
majd konyharuhára fektetve a 
nedvességet leitatjuk róluk.

A megtisztított hagymát apróra 
vágjuk, a felét a vajon megfuttat-
juk. 1 fokhagymagerezdet rápré-

selünk. A liszttel megszórjuk, 
néhány másodpercig kevergetve 
pirítjuk, majd a tejjel és a tejszín-
nel felengedjük. 5 percig közepes 
lángon főzzük. Megsózzuk, meg-
borsozzuk, a kapribogyót bele-
szórjuk. Ha mártásszerűen besű-
rűsödött, lehúzzuk a tűzről.

A maradék hagymát és a fok-
hagymát az olajon üvegesre süt-
jük, pirospaprikával megszórjuk, 
majd a paradicsompürét beleke-
verjük, és a darált húst is hozzáad-

juk. Egy kevés vízzel felengedjük, 
sóval, borssal, majoránnával és 
kakukkfűvel fűszerezzük, ezután 
lefedve 10 percig főzzük. Végül 
zsírjára sütjük.

A lasagnetésztalapokat a kelká-
posztalevelekkel, a kapribogyós 
mártással, a paradicsomos darált 
hússal és a sajttal felváltva tűzálló 
tálba rétegezzük. A tetejére mártás 
kerüljön! Meleg sütőben (210 °C, 
légkeveréses sütőben 190 °C) 20-
25 perc alatt pirosra sütjük.

KELKÁPOSZTA-
LAPCSÁNKA
A lapcsánka, más néven tócsni, 
eredetileg reszelt, nyers 
krumpliból, liszttel készülő, 
zsírban sülő, hagyományos népi 
étel. Népszerűségét igazolja, hogy 
mára már sokféle zöldséges 
változata van. A kelkáposztás 
viszonylag újdonságnak számít.

Hozzávalók (4 személyre):
1 kisebb kelkáposzta (kb. 1 kg), só
10 dkg natúr puffasztott rizs
kb. 5 evőkanál liszt
4 tojás
fél mokkáskanál őrölt bors
késhegynyi őrölt köménymag
1 kiskanál ételízesítő por
…a sütéshez: kb. 0,5 dl olaj

A kelkáposzta foltos külső leve-
leit lefejtjük, majd a fejet megmos-
suk, és kitorzsázzuk. Ezt követően 
a leveleket kisujjnyi csíkokra me-
téljük. Ezeket enyhén sós, forrás-

ban lévő vízben 5 percig főzzük, 
majd leszűrjük, és hűlni hagyjuk. 
Ezt követően a puffasztott rizzsel, 
a liszttel és a tojásokkal összedol-
gozzuk.

Megborsozzuk, a köménnyel 
fűszerezzük, az ételízesítő port 
beleszórjuk. 10 percig pihentet-

jük, majd a masszából 1-1 evőka-
nálnyit közepesen forró olajba 
„szaggatunk”, és a tetejüket kissé 
ellapítjuk. 2-3 percig sütjük, végül 
átforgatva a másik oldalukat is 
megsütjük. Szalvétára szedve le-
csöpögtetjük. Kb. 20 darab lesz 
belőle.

KÓKUSZOS ALMÁS 
SZELET
Ez egy egyszerűen, gyorsan 
elkészíthető, nehezen elrontható 
sütemény. Viszonylag olcsó, csak a 
mandula számít „luxusnak” a 
tetején, de attól lesz igazán finom 
és mutatós.

Hozzávalók (10 szelethez):
15 dkg margarin
18 dkg cukor
3 tojás
7 dkg kókuszreszelék
16 dkg finomliszt
2 csapott mokkáskanál sütőpor
1 dl tej
2 nagyobb alma
…a forma kikenéséhez:
vaj
2-3 evőkanál zsemlemorzsa
…a tetejére:
2 evőkanál cukor
félmaréknyi, vékony lapocskákra 

vágott mandula

A puha margarint és a cukrot 
fakanállal habosra keverjük. A 

tojásokat egyenként jól beledol-
gozzuk. A kókuszreszeléket, a 
lisztet és a sütőport összekeverjük, 
majd a tejjel és a meghámozott, 
kicsumázott, kockákra vágott al-
mával a margarinos masszához 
adjuk.

Egy 26 centi átmérőjű, ala-
csony peremű tortaformát véko-

nyan kivajazunk, zsemlemorzsával 
meghintjük, és a keveréket belesi-
mítjuk. A cukrot és a mandulát a 
tetejére szórjuk. Előmelegí tett 
sütőben, a közepesnél kissé erő-
sebb lánggal (190 °C) 35 percig 
sütjük. Ha egy napig áll, még fi-
nomabb.

(pákozdi)

KELKÁPOSZTÁS 
KOCKA LEVESBE
Ezt a különleges levesbetétet 
átszűrt, forró húslevesben kell 
tálalni. Akkor érdemes készíteni, 
ha van maradék húslevesünk, 
vagy szándékosan annyit főztünk, 
hogy maradjon belőle ehhez a 
fogáshoz.

Hozzávalók (4 személyre):
15 dkg kelkáposzta
só
3 tojás
2 evőkanál liszt
5 dkg főtt sonka
fél csokor petrezselyem
…a tepsi kikenéséhez: vaj

A megmosott kelkáposztát le-
veleire szedjük, majd vékony csí-
kokra vágjuk, és enyhén sós vízben 
puhára főzzük. Ezután jól lecsö-
pögtetjük, kissé még ki is nyom-
kodjuk belőle a nedvességet. Köz-
ben a tojásfehérjéket kemény 
habbá verjük, majd a tojások sár-

gájájával és a liszttel óvatosan ösz-
szekeverjük.

Egy kis tepsit kivajazunk, a 
tojásos masszát beleöntjük, aztán 
a kelkáposztametéltet és a vé-
kony csíkokra vágott sonkát rá-
szórjuk. Előmelegített sütőben a 

közepesnél nagyobb lánggal 
(200 °C, légkeveréses sütőben 
190 °C) kb. 10 percig sütjük. Ha 
kihűlt, káró alakú kockákra vág-
juk. Tálalás előtt húslevesben fel 
kell melegíteni, mert csak úgy 
élvezhető.

KELKÁPOSZTÁS 
BUSATEKERCS
Ehhez a halas fogáshoz kaprimártás 
illik, ami egyszerűen elkészíthető. 
Elég, ha a kapribogyókat 
serpenyőben kissé megpirítjuk, 
majd egy kevés borral felengedjük, 
és vajat adunk hozzá. Sózni nem 
kell, mert a kapribogyó sós.

Hozzávalók (4 személyre):
só, 1 nagy vöröshagyma
2 evőkanál vaj
80 dkg busafilé
őrölt fehér bors
2 tojás
1 kezeletlen citrom leve és héja
2 evőkanál tengeri só
1 szelet szendvicskenyér
1 nagy piros paradicsompaprika
12 szép kelkáposztalevél
3 dl zöldségleves 

(leveskockából is lehet)
olaj

A hagymát meghámozzuk, fi-
nomra aprítjuk, és a vaj felén meg-
fonnyasztjuk. A halfilét a borssal, 
a tojásokkal, a citromlével, a sóval 
és a szendvicskenyérrel együtt 
turmixoljuk, vagy ledaráljuk. A 
paprikát megmossuk, kicsumáz-
zuk, a húsát apró kockákra vágjuk, 

a maradék vajon megfuttatjuk, 
majd a halas masszába keverjük.

A kelkáposztaleveleket meg-
mossuk, a vastag ereit kivágjuk, és 
3 percre lobogva forró, sós vízbe 
dobjuk, leszűrjük, lecsöpögtetjük. 
Kissé egymásra csúsztatva egy 
tiszta, kiterített konyharuhára fek-
tetjük. A halas masszát a levelekre 
kenjük úgy, hogy körülöttük 2 
centi szabadon maradjon. A kony-

haruha segítségével óvatosan fel-
tekerjük, majd olajjal kikent tep-
sibe fektetjük.

A levest aláöntjük, és forró sü-
tőben (200 °C, légkeveréses sütő-
ben 185 °C) 20-30 perc alatt meg-
sütjük. Egy kicsit állni hagyjuk, 
majd óvatosan kiemeljük, csinos 
szeletekre vágjuk, és tálra rakjuk. 
Főtt burgonyával és kap ri már tás-
sal kínáljuk.
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ÉLETJÁRADÉKOT, ELTARTÁSI szer-
ződést, haszonélvezettel terhelt ingatlant, 
akár bármilyen tulaji hányadot vásárlok. 
06-20/989-6166.

ELTARTÁSI SZERZŐDÉST kötnék 
egyedülálló, idős személlyel. Német Ágota, 
06-20/431-8462.

ÉLETJÁRADÉK, ELTARTÁS, ott la kás-
sal, gondozással együtt, vagy anélkül, köl-
csön. Hívjon bizalommal, megegyezünk. 
06-30/776-6575.

MEGBÍZHATÓ  FÉRFI  ÉLETJÁRA-
DÉKOT kötne idős személlyel vagy házas-
párral, budapesti vagy vidéki ingatlanért. 
Tel.: 06-20/629-0916.

GONDOZÓNŐ  LAKHATÁST,  ÉT-
KEZÉST, teljes ellátást biztosít idős sze-
mélynek, aki nem szeretné egyedül tölteni 
időskorát. Várom megkeresését. Ismerked-
jünk meg! Sz. Mária, tel.: 06-30/781-3218.

LAKJON  SAJÁT  INGATLANÁBAN 
élete végéig, és részesüljön havi fix életjára-
déki juttatásban! 06-70/622-0123.

 
 
 

KÖZÉPKORÚ, LEINFORMÁLHATÓ 
vállalkozó életjáradéki szerződést kötne 
idős úrral, hölggyel. Minden megoldás 
érdekel: 06-70/777-7005.

BUDAPESTI  INGATLANRA  kötnénk 
életjáradékot. Akár több millió Ft egyösz-
szegű kifizetés, valamint folyamatos havi 
járulékot is fizetek. 06-20/299-5760.

50 ÉVES, gyermekét egyedül nevelő, 30 
éve ügyvédi irodában dolgozó, rendszeres 
jövedelemmel rendelkező édesapa életjá-
radéki szerződést kötne. 06-20/923-3141.

JELENLEG KÜLFÖLDÖN DOLGO-
ZÓ, leinformálható, értelmiségi édesanya 
életjáradéki szerződést kötne közjegyző 
előtt ingatlannal rendelkező időssel. A kor-
rekt megállapodás mellett az emberi hang, 
jó viszony is fontos! 06-70/904-4885.

IDŐS HÖLGGYEL, ÚRRAL kötnék 
öröklési, életjáradéki szerződést. Fél tulaj-
donjogot is vállalok, holtig tartó haszon-
élvezettel. Kérem, hívjon bizalommal! 
Ürmössy Barbara, 06-30/311-6923.

IDŐSGONDOZÁST VÁLLAL fiatal, 
becsületes diplomás pár eltartási szerződé-
sért cserébe. Tel.: 06-20/517-784.

AUTÓVAL RENDELKEZŐ HÖLGY 
vállal takarítást, gondozást, bevásárlást, 
főzést, ügyintézést. 06-70/785-8549.

SZORGALMAS ÉS EGÉSZSÉGES, 
középkorú budai lakos eltartási szerződést 
kötne, hogy segítséget nyújtson a nehéz na-
pokra. Kérem, hívjon bizalommal. Sarkadi 
Mária, 06-20/405-5511.

FIATAL HÖLGY KÖTNE idős úrral, 
hölggyel életjáradéki szerződést, ápolás-
sal, mindenféle házimunkával. 06-30/718-
3767.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

MIKROHULLÁMÚ SÜTŐ javítása és 
sugárzásmérése, helyszínen is. Sági Pál, 
Istenhegyi út 27/b. 06-1/355-6377, 06-
30/260-9995.

HŰTŐGÉPJAVÍTÁS! Lehel, Zanussi, 
Gorenje, Whirpool és Electrolux hűtők 
szakszervize. Kiszállás 3 órán belül! 
Hétvégén is! Nyugdíjaskedvezmény!  
06-1/215-6287, 06-30/222-0968.

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS, gallyazás, eresz-
csatorna-tisztítás hegymászó techniká-
val. 06-30/942-6500, 06-1/426-5000. 
a@prodive.hu

KERTÉPÍTÉS, öreg kertek ifjítása, 
metszés, permetezés, fűnyírás, fakivá-
gás, szállítás, bokrok, sövények vágása. 
Egyéb kertészeti munkákat vállalok. 
Szilágyi Csaba, 06-20/970-7506.

BÍZD RÁNK A KERTI MUNKÁT! 
Akár magán-, akár társasház kertjéről 
van szó, mi vállaljuk annak ápolását és 
fenntartási munkáját! Alkalmi, illetve fo-
lyamatos rendszereséggel egyaránt. Tel.: 
06-20/596-4606.

KERTÁPOLÁST, KERTÉPÍTÉST, 
öntözőrendszer telepítését vállalja me-
zőgazdasági mérnök. Tel.: 06-70/526-
9535.

 
 
 

KERTÉSZ MUNKÁKAT vállalok cé-
geknek, magánszemélyeknek, társasházak-
nak. 06-70/663-4546.

ŐSZI KERTI MUNKÁK, kertgon-
dozás, kertfenntartás: 06-30/567-4655.

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓ TECHNIKÁVAL: 
műkövezés, vakolás, festés, tető-, csator-
najavítás, -szigetelés, ereszcsatorna-tisz-
títás. 06-1/426-5000, 06-30/942-6500. 
a@prodive.hu

KŐMŰVESMUNKÁK elvégzését, 
bontását, kertrendezését vállaljuk, ki-
sebb kőművesmunkákat is, határidő-
vel. Elérhetőségeink: 06-30/445-9437, 
06-70/229-2690, szilagyigardenkft@
gmail.com.

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

LAKÁSSZERVIZ

SZOBAFESTÉS, mázolás, tapétázás, 
bútormozgatással. Parkettacsiszolás, 
aljzatkiegyenlítés, PVC-, szőnyegpad-
ló-lerakás. Minőségi, precíz munka 
mérsékelt árakon. (Alapítva: 1998.) 
Csapó György. Tel.: 06-30/780-6430, 
06-1/229-5694. www.festesma.iwk.hu

LAKÁSFELÚJÍTÁS, SZOBAFESTÉS, 
tapétázás, parkettázás, csempézés, vízsze-
relés, villanyszerelés, kőművesmunkákat és 
kisebb munkákat is vállalok, garanciával. 
Halász Tibor. Tel.: 06-1/202-2505, 06-
30/251-3800.

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

LAPOS TETŐK csapadékvíz elleni 
szigetelése bádogos munkákkal együtt, 
garanciával, referenciával. Zsindelytetők 
javítása és készítése. 06-1/783-3803, 06-
20/471-1870.

ALPINISTA munkák: hom lok zat fel-
újí tás, lefolyó és ereszcsatornák szerelése, 
kőműves- és festőmunkák, veszélyelhá-
rítás, függőfolyosók felújítása, dryvit 
szigetelés. Tel.: 06-1/783-3803, 06-
20/471-1870.

LAKÁSFELÚJÍTÁS, ÉPÜ LET FEL-
ÚJÍTÁS, festés, burkolás, szigetelés, 
gipszkartonszerelés, tetőjavítás, minden, 
ami a ház, minden, ami lakás. Munká-
inkra garanciát vállalunk. 06-20/320-
6808. misidanyi567@gmail.com

LAKÁSFELÚJÍTÁST VÁLLALOK, 
kisebb-nagyobb munkákat. Minőségi 
munka megfizethető áron! Vállalkozá-
som szolgáltatáskörei: generálkivitelezés, 
burkolás, bontás, zsaluzás, kőműves-
munka, szigetelés, festés, benti munka. 
Hívjon bizalommal, és levesszük a terhet 
válláról. Tel.: 06-70/601-0580.

MINŐSÉGI LAKÁSFELÚJÍTÁS. 
Komplex fürdőszoba-, konyhafelújítás, 
festés-mázolás-tapétázás, kültér, beltér. 
Ingyenes árajánlat, kiszállás, árubeszerzés. 
www.pecoproject.hu, 06-20/424-0227.

ÁCS-, TETŐFEDŐ, bádogos munkák 
kivitelezése magas minőségben, szak-
értelemmel. Úgy dolgozunk, mintha a 
sajátunkét valósítanánk meg. Lelkiisme-
retesen, magas hozzáadott értékkel, meg-
bízhatóan és rövid határidővel dolgozunk. 
toptetofedobadogos.hu, 06-70/720-1049.

EZERMESTER sokféle típusú, kisebb 
javítási munkákat vállal. Részletek a http://
www.barkacsolas.hu weblapon. Tel.: 06-
30/235-6058.

FESTÉST, MÁZOLÁST, burkolást 
vállalok, nyugdíjasoknak kedvezménnyel. 
Bútormozgatással, takarítással. Tel.: 06-
30/422-1739, 06-30/691-9424.

LAKÁSFELÚJÍTÁST VÁLLALOK: fes-
tést-mázolást, burkolást, kőművesmunká-
kat, házak hőszigetelését. 06-30/691-9424, 
06-30/422-1739.

MINDEN, AMI HÁZ, minden, ami la-
kás! Felújítás, építés, karbantartás! Újra itt 
van a nagy csapat! 06-20/320-6808.

SZOBAFESTÉS, MÁZOLÁS, tapétá-
zás. Tel.: 06-30/964-1315.

 
 
 

SZOBAFESTŐ SZAKEMBER vállal 
szobafestést, tisztasági festést, díszítőfes-
tést, mázolást, tapétázást, lépcsőház- és 
homlokzatfestést, számlával, garanciával. 
06-30/609-4294.

KILAZULT? CSÖPÖG? ELTÖ-
RÖTT? Nem működik? Fúrni kell? Javí-
tás, összeszerelés, hibaelhárítás. Vállalok 
mindenféle ingatlanfenntartási munkát 
azonnal. Telefonszám: 06-20/442-1411. 
www.ezermesterhazhoz.hu

FÜRDŐSZOBÁK akadálymentesítése, 
kád helyett zuhany kiépítése. 06-20/950-
0035.

ÁCS-, KŐMŰVESMUNKÁT, te-
tőfelújítást, kisebb munkálatokat, 
beázásmegszüntetést vállalunk. Ingyenes 
felmérés. 06-30/472-5475.

REDŐNYÖK, SZÚNYOGHÁLÓK és 
árnyékolástechnikai termékek felszerelése, 
javítása több mint 30 éves szakmai múlttal 
rendelkező vállalkozótól. Hívjon bizalom-
mal. Tel.: 06-30/323-5401.

MÁSODIK KERÜLETI LAKOS pro-
fesszionális gépekkel vállal fugatisztítást, 
kárpit-, szőnyegtisztítást, ózongenerátoros 
fertőtlenítést, építés, felújítás utáni takarí-
tást, ablaktisztítást 15 méter magasságig, 
ingyenes kiszállással. 06-30/309-8639.

ÁCS, TETŐFEDŐ, bádogos munkát 
vállalunk. Régi, új tető készítése, palate-
tők javítása, szigetelés, teraszok, garázsok 
építése. Lindab cserepeslemez akciós áron. 
Ingyenes felmérés: 06-30/866-3897.

KILAZULT? CSÖPÖG? ELTÖRÖTT? 
Nem működik? Fúrni kell? Javítás, össze-
szerelés, hibaelhárítás. Vállalok minden-
féle ingatlanfenntartási munkát azonnal. 
Telefonszám: 06-20/442-1411. www.
ezermesterhazhoz.hu

ÁCS, TETŐFEDŐ, BÁDOGOS 
MUNKÁK, régi, új tető készítése, pa-
latetők javítása. Beázás megszüntetése. 
Generálkivitelezés. 06-30/656-8107.

ÁCS-, TETŐFEDŐ, BÁDOGOS mun-
kát vállalunk. Garancia, számla, referen-
cia. Hívjon bizalommal: 06-70/152-1968.

SZOBAFESTÉS, TELJES KÖRŰ 
lakásfelújítás, generálkivitelezés. 06-
70/566-2306.

TAKARÍTÁS

TÁRSASHÁZAK TAKARÍTÁSÁT 
és kisebb kerti munkákat vállalunk! 
Gyakorlat, referenciák! Dr. Bíró Anna, 
06-70/505-9394.

FIATAL, LENDÜLETES, LELKI-
ISMERETES, precíz diákok takarítást 
vállalnak. Keressen bizalommal minket: 
06-30/270-7897.

 
 
 

KIS-, NAGYTAKARÍTÁST, bevásár-
lást, ház körüli munkákat vállalok. Baló 
Roxána, 06-20/958-6641.

II. KERÜLETI LAKOS professzionális 
gépekkel vállal ablaktisztítást 12 méter 
magasságig, kárpit- és szőnyegtisztítást, 
ózongenerátoros fertőtlenítést, felújítás 
utáni teljes takarítást, ingyen kiszállással. 
Tel.: 06-30/309-8639.

KIS- ÉS NAGYTAKARÍTÁST vállalok 
alkalmanként vagy rendszeresen. Ónodi 
Szilvia, 06-30/090-5448.

FIATAL HÖLGY TAKARÍTÁST, 
bevásárlást vállal Budapest területén. 
Nyugdíjasoknak kedvezmény.  06-
70/209-2830.

POLGÁRI, KÉTGYEREKES család 
hosszú távra bejárónőt keres a XII. ke-
rületben. Feladatok: takarítás, mosás, 
rendrakás. Heti fix két nap. Elvárás: 
tapasztalat, referencia. Tel.: 06-30/991-
5000.

TÁRSASHÁZAK ÉS IRODAHÁZAK 
takarítását, kertjük gondozását, kertépí-
tést és fák gallyazását vállaljuk. Tel.: 06-
30/453-2832.

TÁRSASHÁZAK

12 ÉVES MÚLTTAL megbízható közös 
képviselet korrekt áron társasházkezelést 
vállal Budapesten. Tel.: 06-20/522-5454. 
prominens.tarsashaz@gmail.com

TÁRSASHÁZAK/LAKÁSSZÖVET-
KEZETEK KÖNYVELÉSÉT, bevallá-
sok, beszámolók elkészítését vállaljuk 
600 Ft/hó/albetét díjtól. Érdeklődés 
K–Sz–Cs: 06-1/605-5000 vagy www.
petpek.hu.

TÁRSASHÁZI LÉPCSŐHÁZAK 
TAKARÍTÁSÁT, télen hólapátolását 
vállaljuk 20 000 Ft/hó díjtól. Érdek-
lődés K–Sz–Cs: 06-1/605-5000 vagy 
www.petpek.hu.

EZERMESTER-SEGÍTSÉGEM aján-
lom Önnek házában, lakásában, balatoni 
házában, nyaralójában. További részletek: 
barkacsolas.hu, 06-30/235-6058.

CÉGÜNK MOBIL GONDNOKI szol-
gáltatást vállal. Társasházak teljes üzemel-
tetése: kertápolás, gondnoki szolgáltatás, 
takarítás, társasházkezelővel való kapcso-
lattartás. Központi szám: 06-30/913-1825.

TÁRSASHÁZ-, LAKÁSSZÖVETKE-
ZET-KEZELÉS, közös képviselet. 06-
30/990-7694, aktivhazkezelo@gmail.com, 
www.aktivhazkezelo.hu

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

HEGYVIDÉKI VILLANYOSZTAG 
kiváló referenciákkal, garanciával vál-
lalja családi házak, lakások, társashá-
zak beltéri és kültéri villanyszerelését. 
Ügyfélbarát hozzáállás, lelkiismeretes 
munkavégzés. Forduljon hozzánk biza-
lommal! Elérhetőségeink: 06-30/400-
2718, henrik.kiss@villanyosztag.hu. 
www.villanyosztag.hu

GÁZKÉSZÜLÉK-GYORSSZER-
VIZ. FÉG cirkó, gázkonvektor, vízme-
legítő, gázkazán, kombi cirkó javítása. 
Vízvezeték-szerelés. Tel.: 06-70/707-
9270.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, víz-, gáz-, 
központifűtés-szerelés, ázások, csőtö-
rések megszüntetése. 06-20/491-5089, 
06-1/402-4330.

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

SZABÓ BALÁZS vállalja kémények 
bélelését, építését, kondenzációs kazánok 
telepítését, teljes körű ügyintézéssel. 06-
20/264-7752.

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

KLÍMAMEN: klímatisztítás, karban-
tartás, új klíma telepítése, cseréje. In-
gyenes kiszállással. Hívjon bizalommal! 
Tel.: 06-30/857-2653.

GÁZKÉSZÜLÉKEK KARBANTAR-
TÁSA, időszakos műszaki és biztonsági 
vizsgálata. FÉG gázkészülékek, konvek-
torok, gáztűzhelyek, gázmelegítők javítása. 
Engedéllyel: G/80604. Tel.: 06-30/443-
2031.

GÁZKÉSZÜLÉKEK, KONVEKTO-
ROK, vízmelegítők javítása, karbantartá-
sa, műszeres vizsgálattal. Tamási Zoltán, 
06-20/965-4621.

FATA ZSOLT VÁLLALJA kémények 
bélelését, építését, kondenzációs kazánok 
telepítését, teljes körű ügyintézéssel. 06-
20/264-7752.

HŐSZIVATTYÚK, fűtő-hűtő split klí-
mák, hővisszanyerős szellőzők tervezése, 
beépítése, berendezések értékesítése. Új 
üzletünk egyedi nyitási kedvezmények-
kel, több mint 30 éves mérnöki tapaszta-
lattal. XII. ker., Nagyenyed utca 11., www.
varosmajorkft.hu. Tel.: 06-30/349-5156. 
E-mail: varosmajorklima@gmail.com

BUDAI GYORSSZERVIZ. FÉG gáz-
készülékek, cirkó, kombi cirkó javítása. 
Víz-, fűtésszerelés. Duguláselhárítás. Tel.: 
06-70/248-9981, 06-70/258-6510. Hét-
végén is.

GÁZKÉSZÜLÉKEK, KONVEKTO-
ROK, vízmelegítők javítása, karbantartása 
műszeres vizsgálattal. 06-20/964-5621.

 
 
 

BUDAI ÉPÜLETGÉPÉSZ VÁLLAL: 
víz-, gáz-, fűtésszerelést, javítást, karban-
tartást, rövid határidővel. Tel.: 06-20/208-
1205.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, lefolyók, 
szifonok, mosdók, kádak, tisztítása. Víz-
szerelés. Tel.: 06-30/282-5677.

KLÍMASZERELÉS, -javítás, -karban-
tartás. 06-20/208-1205.

VILLANYSZERELÉS, hibaelhárítás 
korrekt áron. 06-20/443-4520.

KLÍMATISZTÍTÁS egészség- és kör-
nyezettudatosan! Klímaberendezéseit 
biotisztító és fertőtlenítő folyadékkal tisztí-
tom. www.bio-klima.hu, 06-70/316-0301.

VILLANYSZERELÉS AZONNAL! 
Hibaelhárítástól a teljes felújításig. Pet-
rás József villanyszerelő mester. ELMŰ-
ügyintézéssel: Tel.: 06-1/246-9021, 06-
20/934-4664.

VÍZSZERELÉS! Csapok, szifonok, vé-
cétartályok cseréje, javítása, mosó-, moso-
gatógépek bekötése. Ingyenes kiszállással. 
Anyagbeszerzéssel. Tel.: 06-30/447-3603.

VÍZSZERELÉS! VILLANYBOJLEREK 
vízkőtelenítése, csapok, szifonok, vécétar-
tályok cseréje, javítása. Anyagbeszerzéssel. 
Tel.: 06-30/655-8074.

K Ö LT Ö Z T E T É S , 
L O M TA L A N Í TÁ S

KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, 
lakáskiürítés, bútorszerelés, lakáson 
belüli bútormozgatás, bútorfelhúzás 

és -leengedés. Költöztetődoboz, 
csomagolás. Ingyenes felmérés. 

Cégnév: Magyarország Teher Kft., 
www.magyarorszagteher.hu. 

Tel.: 06-20/393-6008.

S Z O L G Á LTATÁ S

ABLAK, AJTÓ, REDŐNY

REDŐNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, 
szalagfüggöny-, napellenző-, szúnyog-
háló-, függönykarnis-javítás, -készítés. 
06-1/356-4840, 06-30/954-4894.

RÉZ- ÉS ROZSDAMENTES KÜ-
SZÖBÖK, beszereléssel. Zárak, ki-
lincsek, pántok, zsanérok cseréje, régi 
ajtók, ablakok felújítása, szigetelése. 06-
20/381-6703, 06-1/251-9483.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szoba-
festést, mázolást, tapétázást, csempézést, 
gipszkartonozást, szőnyegpadlózást, víz-, 
villanyszerelést, nagytakarítást, parket-
tázást, favágást, ács–alpinista-, kőműves-
munkát vállal. delakft2011@gmail.com, 
06-20/998-2369.

FÉMKAPUK JAVÍTÁSA, kitámasztók, 
aknafedelek, ajtóbehúzók cseréje, kapasz-
kodókorlátok készítése. Tel.: 06-20/380-
8988.

ASZTALOSMUNKÁK/
KÁRPITOSMUNKÁK

ASZTALOS: 06-20/548-8829. Konyha-
bútorok, beépített szekrények, polcozások, 
kiegészítések, javítások, precíz, gyors mun-
ka. www.butorosok.hu

IKEA típusú könyvszekrények, kony-
habútorok, beépített szekrények, iroda-
bútorok méretre gyártása legolcsóbban. 
Például könyvszekrény: 228x80x28 cm, 
15 800 Ft. Igényes munka, rövid határidő. 
06-30/368-1354.

BÚTORKÁRPITOZÁS. Márkó István. 
Tel.: 06-1/201-8780, 06-70/782-3422.

ELTARTÁS, GONDOZÁS, 
ÉLETJÁRADÉK

IDŐSGONDOZÁS MÁSKÉPP! 
Örömmel segítek ápolásban, lelki gon-
dozásban, otthoni teendők elvégzésében 
és egyéb ügyintézésben is. Célom, hogy 
gondozottam biztonságban, szeretetben 
és kényelemben élhessen otthonában. 
Szívesen fogadom hívását vagy levelét. 
06-70/306-5566, kerekesb@gmail.com

ELTARTÁSI SZERZŐDÉST kötnék 
idős hölggyel vagy úrral, közjegyző által, 
havi rendszeres fizetéssel, autóval rendel-
kezem, bevásárlás, takarítás, ügyintézés, 
séták, beszélgetések. Idősgondozói végzett-
séggel rendelkezem, hívjon bizalommal! 
06-70/300-8713.

HIRDETÉSEK – APRÓHIRDETÉSEK

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

KÉRJE A ZÖLD RECEPTET ORVOSÁTÓL!
A fenti kategóriákba számos, jó hangulatú csoportos program tartozik, 

mint például zumba, aerobic, pétanque, asztalitenisz, kímélő torna, 
jóga vagy gyaloglóklub.

ZÖLD RECEPT

MOZGÁSSAL AZ EGÉSZSÉGÉRT!

Az orvos neve:

A páciens neve:

P.H. orvos aláírása

beteg aláírása

és a programokra jelentkezhet:

Honlap: https://hegyvideksport.hu/zold-recept/

Tel. szám: +36-70-442-2135

Kiállítás dátuma:

Prevenció

Energizálás – aerob

Energizálás – kardió

(kardió, keringést fokozó mozgásforma)

Mentálfejlesztés

Izomfejlesztés

Stresszcsökkentés – aerob

Stresszcsökkentés – relax

Hangulatjavítás

Lazítás-nyújtás

(rehabilitáció, prevenció, stretching, tartásjavító mozgásforma)

Egyéb sport, mozgásformák, éspedig: .............
...............

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

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

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

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

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

Éljen egészségesebb és vidámabb életet!

- nem ismerem a kerületi lehetőségeket
- sokba kerülnek 
a terembér letek
- nem tudom, 

hogyan 
kezdjem el

- nincs kedvem hozzá
- nincs kivel

ISMERI 
a Zöld Receptet?

A Hegyvidéki 
Önkormányzat 

számos ingyenes, 
beltéri és szabadtéri 

programot kínál 
Önnek partnerein 

keresztül.

MOZOG ÖN ELEGET?

A kerületi orvosok felírják Önnek a megfelelő mozgásterápiát!

Választható mozgásforma kategóriák, orvosa ajánlása szerint:

Önnek mire van szüksége?

•  Hangulatjavítás
•  Lazítás-nyújtás 

•  Prevenció 
•  Energizálás
•  Mentálfejlesztés

•  Izomfejlesztés
•  Stresszcsökkentés

https://hegyvideksport.hu/zold-recept/
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MATEMATIKA tanítását vállalja szak-
tanár, eredményekkel és referenciákkal. 
06-30/981-6486.

NÉMETNYELV-OKTATÁS és korre-
petálás kezdő és haladó fokon. Tel.: 06-
30/948-0955.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, 
örömmel, általános iskolásoknak, gya-
korlott pedagógussal a Lauder iskolá-
nál. Felkészítés középiskolai felvételire. 
Franciatanítás középiskolások részére. 
06-20/571-7554, 06-1/950-2285.

25 ÉVES VIZSGÁZTATÓI gyakorlattal 
felkészítés angol nyelvből minden típusú 
vizsgára. Tel.: 06-70/741-3372, esténként, 
illetve vasárnap.

EMELT SZINTŰ matematikaokta-
tás skype-on általános és középiskolás 
fiatalok részére. Tel.: 06-20/459-9024. 
E-mail: educate@sznet.hu

HÁZHOZ MEGYEK. Angoltanítás: 
06-20/917-6604.

MATEMATIKA-, FIZIKATANÍTÁS 
általános és középiskolások részére, szakta-
nártól. Házhoz megyek. 06-20/959-0134.

 
 
 

ANYANYELVŰ ANGOLTANÍTÁS: 
06-30/994-7070.

NÉMET JELENLÉTI és online oktatás 
kezdő és haladó fokon, előkészítés külföldi 
munkavállalásra, fordítási munkák. Igény 
esetén háznál is. 06-30/948-0955.

MATEMATIKAKORREPETÁLÁS, 
ÉRETTSÉGIRE felkészítés háznál. 06-
20/573-2581.

ANGOL–NÉMET KORREPETÁ-
LÁST vállal hétvégén gimnazista diák 
A1-A2-es szinten (3000 Ft/45 perc); 
06-30/128-9331.

FELZÁRKÓZTATÓ MATEK világosan 
és érthetően hatodikos, hetedikes gyere-
keknek 4-5 fős kis csoportban, a Bécsi 
úton, 30 éves oktatási tapasztalattal. Bő-
vebben: 06-30/976-0266. Ékezetes hon-
lapcím: matekmásképp.hu

G A R Á Z S

ELADÓ GARÁZS a Szépilona Re-
míznél (17 nm, 2,3 nm széles ajtó). 
Irányár: 10 millió Ft. gyula.mezey@
gmail.com, telefonszám: 06-1/338-
1971.

R É G I S É G

KÉSZPÉNZES FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 14 900 Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól, 
ékszereket, borostyán-korall, bizsukat, 
mindenféle régiséget, herendi, Zsolnay, 
órákat stb. Teljes hagyatékot, régi pénze-
ket, érméket, kitüntetéseket, fényképe-
zőgépeket. V. kerület, Szent István krt. 
25. Tel.: 06-70/608-6082.

ALMÁSI KATALIN készpénzért vá-
sárol legmagasabb áron bútorokat, fest-
ményeket, órákat, dísztárgyakat, porce-
lánokat, varrógépet, írógépet, műszaki 
cikket, lemezeket, könyveket, csipkét, 
bizsukat, ezüstöt, kitüntetést, régi pénzt, 
játékokat, kristályt, teljes hagyatékot, 
díjtalan kiszállással. 06-30/308-9148.

RÉGISÉGHAGYATÉKOK felvá-
sárlása. Tel.: 06-20/932-6495. www.
antikbudapest.hu

WWW.MAGYARANTIK.HU, régi-
ség, teljes hagyaték felvásárlása: vitrin-, 
dísztárgyakat, ezüstneműket, ékszert, 
antik órákat, festményeket, bútorokat 
(koloniált is), csillárt, szőnyegeket, ki-
tüntetést, pénzérmét, zongorát. Házhoz 
megyünk, készpénzben fizetünk. T.: 06-
70/673-7787.

ELADNÁ RÉGISÉGEIT: karóra, 
asztali, falióra, tört és fazonarany. 
10 000–16 000 Ft-ig. Ezüst 100 Ft-tól 
350 Ft-ig, festményt, porcelánt, Zsolnay 
kerámiát, régi bizsut, kitüntetést, régi 
pénzt magas áron vásárolunk. Jöjjön el 
üzletünkbe! XII., Fodor u. 31/b. Tel.: 
06-20/229-7774.

KÉSZPÉNZFIZETÉSSEL VÁSÁ-
ROLUNK mindennemű régiséget! 
Bútort, csillárt, festményt, könyveket, 
hanglemezeket, irha-, szőrmebundákat, 
dísztárgyakat, órákat, kitüntetéseket. 
Gyűjteményeket, teljes hagyatékot, ki-
ürítéssel! Díjtalan kiszállás, értékbecslés. 
Jakab Dorina: 06-20/365-1042. www.
antikceg.hu

ARANY–EZÜST–RÉGISÉG–he-
rendi–Zsolnay–karóra felvásárlása 
készpénzért! Bp. XII. ker., Böszörményi 
út 16/b. Tel.: 06-70/407-3898. info@
boszormenyiaranyhaz.hu

NÉMETH DÁNIEL SZAKBECSÜS 
vásárol értékbecsléssel festményeket, 
porcelánokat, bútorokat, bakelitleme-
zeket, műszaki cikkeket, régi pénzt, ki-
tüntetést, szobrokat, órákat, könyveket, 
lakáskiürítést. Hagyatékfelvásárlás. Díj-
talan kiszállással a hét minden napján! 
06-20/294-9205.

FESTMÉNYEK, MŰTÁRGYAK, ha-
gyaték felvásárlása! 1077 Bp., Wesselényi 
u. 9. Kárai Galéria. Tel.: 06-20/924-5370. 
www.karaigaleria.hu

ANTIKVITÁS VÁSÁROL készpén-
zes fizetéssel festményeket, porcelá-
nokat, könyveket, kerámiákat, ezüst-
tárgyakat, karórákat, lakberendezési 
tárgyakat. Teljes hagyatékkal. Díjtalan 
kiszállással. www.hildaantkvitas.hu. 
Tel.: 06-30/462-8883, 06-1/951-8307.

ANTIKVITÁS BUDAPEST, VÁLLAL-
JUK: régiségek, festmények, lakberende-
zési tárgyak, könyvek, porcelánok, órák, 
hagyatékok, örökségek stb. felvásárlását 
készpénzben. www.antikvitasbudapest.
hu. Tel.: 06-30/343-5233.

BÉLYEGET, PAPÍR-, fémpénzeket, 
festményeket és egyéb régiséget vásáro-
lunk, árverésre átveszünk. VI., Andrássy út 
16. Tel.: 06-1/317-4757. H: 12–17, K–Sz: 
10–17, Cs: 10–19.

MEGNYITOTTUK ÜZLETÜNKET! 
Vásárolunk: bundákat, ruhaneműket, 
festményeket, porcelánokat, órákat, arany-
ezüst ékszereket. Teljes körű hagyaték fel-
számolása. II. kerület, Török utca 4. 06-
20/231-0572, 06-20/324-6562.

RÉGI BUNDÁKAT, ÁGYNEMŰKET, 
csipkéket keresek. Minden olyan tárgyat, 
ami feleslegessé vált a háztartásában. Ár 
megegyezés, állapot szerint. Várom hívá-
sát. Tel.: 06-70/232-2211.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGY-
BECSÜS vásárol régi keleti szőnyegeket 
és műtárgyakat, sérült állapotban is. Kész-
pénzfizetéssel. Kiszállás díjtalan. Tel.: 06-
30/456-3938.

ANTIKTÁR  KIEMELT  MAGAS áron 
vásárol kastélyok, kúriák berendezésére 
ezüsttárgyakat, kerámiákat, herendi por-
celánokat, arany ékszert, magyar festők 
műveit. Tel.: 06-70/232-221. E-mail-cím: 
antiktar@freemail.hu. 1136 Bp., Pannónia 
u. 24.

 
 
 

TÖRT ARANY, FAZONARANY fel-
vásárlása. Telefonszám: 06-20/614-5514.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ 
VÁSÁRLOK festményeket, ezüstöket, 
porcelánokat, bronzokat, órákat, bútoro-
kat, katonai tárgyakat, hagyatékokat stb.! 
Üzlet: 06-30/286-4717, nemzetantik@
gmail.com

BUDAI JÓZSEF: HAGYATÉK, la-
káskiürítés. Felvásárolnék antik bútort, 
szobrokat, órákat, ezüsttárgyakat, ék-
szereket, pénzérméket, kitüntetéseket. 
Vibertel.: 06-70/673-7787. E-mail: antik@
magyarantik.hu

FIGYELEM! Régi és használt kar- és 
zsebórákat hibás állapotban is felvásár-
lunk. Telefonszám: 06-30/083-3146. 
Üzletünk: Budapest XII. kerület, Al-
kotás utca 1.

GYŰJTEMÉNYEMBE VÁSÁRLOK 
herendi, Zsolnay készleteket, dísztárgya-
kat, ezüsttárgyakat. 06-20/229-0986.

HAGYATÉKOT, FESTMÉNYEKET, 
kerámiákat, szobrokat, porcelánokat, bú-
torokat, könyveket, ezüstöt 500 Ft/g áron 
vásárlok készpénzért. Értékbecslés ingye-
nes. Hívjon bizalommal. Kollár István, 
06-20/472-5952.

MŰGYŰJTŐNŐ készpénzért 
vásárol: aranyakat, ezüsttárgyakat, 

hagyatékot, karórákat, pénzérméket, 
herendiket, festményeket, 

gyűjteményeket. Kiszállás díjtalan. 
Üzlet: III., Bécsi út 137. 06-30/898-

5720, zsolnay08@gmail.com

NEMZET ANTIKVITÁS vásárol 
készpénzért: arany ékszereket, ezüs-
töket, festményeket, porcelánokat, 
bronzokat, órákat, bútorokat, katonai 
tárgyakat, hagyatékot stb. 1073 Bp., 
Erzsébet körút 23. Telefonszám: 06-
30/120-0217. nemzetantik@gmail.com

KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás 
elérhető árakon, gyakorlott 

rakodókkal. Igényes, szakszerű 
szállítás. Hagyatéklomtalanítás, 

lakáskiürítés a hét minden napján. 
Csomagolás ingyenes dobozokkal. 

Ingyenes felmérés. 06-20/292-0015.

TEHERTAXI-költöztetés, precíz 
munkavégzéssel. Megbízható rakodók-
kal, gyors ügyintézéssel. Igény esetén 
dobozok, csomagolóanyagok. Komplett 
csomagolási technikával. Lomtalanítást 
is vállalunk. Tel.: 06-70/214-4235.

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

„BUDAVÁR ‘89” Ingatlanköz-
vetítő Magániroda! 06-1/201-7719, 
Zwillinger.

BAKOSLAK INGATLAN készpénzes 
ügyfelei részére keres eladó ingatlano-
kat, fizetéssel. Tel.: 06-1/326-0618, 06-
20/974-0571.

BAKOSLAK INGATLAN keres hosz-
szú távra kiadó, igényes házakat, iker-
házat, sorházat és lakásokat külföldi és 
magyar ügyfelei és családjuk részére. 
Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

INGATLANIRODÁNK eladó lakáso-
kat keres! Jutalék 3,5%, ügyvéd ingyen, 
külföldi vevők elérése. Ismerős lakása 
eladó? Hívjon, Ön is jutalékot kap! 06-
20/960-0600.

KERESEK ELADÓ LAKÁST, vagy 
minimum egy évre bérelnék. 06-
30/729-7546.

NAPOS LAKÁSBAN, a XII., György 
Aladár utcában (közel a 155-ös megál-
lóhoz), 51 nm, nappali, háló, konyha, 
előszoba, fürdőszoba, WC, tároló, erkély 
kilátással, 56 M Ft. Tel.: 06-30/476-3306.

SÜRGŐSEN KERESEK eladó ingatlant 
a kerületben, készpénzfizetéssel. Tel.: 06-
30/490-8837.

NAPFÉNYES, VILÁGOS lakást vagy 
házat vennék legalább 3 szobával, azon-
nali kifizetéssel. Gépkocsibeálló előny. 
06-70/633-3373.

ELADÓ-KIADÓ ingatlanokat kere-
sünk érdeklődő ügyfeleinknek. Várjuk 
hívását, hogy segíthessünk. Radius Kft., 
06-20/414-9344, 06-20/946-8383.

INGATLANKÖZVETÍTÉS kedvező fel-
tételekkel, 1%-tól, www.alacsonyjutalek.
hu. Tel.: 06-30/984-3962.

LAKJON SAJÁT INGATLANÁBAN 
élete végéig, és részesüljön havi fix élet-
járadéki juttatásban! 06-70/622-0123.

 
 
 

LAKÁSBÓL KIALAKÍTOTT iroda 
magántulajdonostól eladó XII., Alkotás 
utcában, Déli pályaudvarnál, 147 nm, 1. 
emelet, 159,5 M Ft. 06-20/376-3966. Köz-
vetítők ne hívjanak.

KERESEK FELÚJÍTANDÓ LAKÁST 
saját részre. Tel.: 06-70/707-1146.

KÉSZPÉNZES BEFEKTETŐ lakást 
keres! Csak magánszemélyek hívjanak! 
06-70/624-9966.

O K TATÁ S

MATEMATIKÁBÓL, ANGOLBÓL 
TAPASZTALT, diplomás szaktanár 
egyénileg fejleszt, vizsgákra felkészít: 06-
30/074-1572.

NERC, RÓKA, BUNDA, arany, 
ezüst, régiség, hagyaték, karóra, katonai 
kitüntetés, retró tárgyak, játékok kész-
pénzes felvásárlása. 1126 Böszörményi 
út 16/b, 06-70/407-3898.

TELJES HAGYATÉKFELVÁSÁRLÁS! 
Kiemelt áron! Mindenfajta szőrmebun-
dát, porcelán, kerámiák, arany-ezüst, tört 
arany, fazonarany, fogarany 15 000–25 000 
Ft-ig, régi ruha, kiegészítők! Szakképzett 
gyűjtő hölgy: 06-70/746-0055.

NERC-, RÓKA-, MINDENFAJTA 
szőrmebundát vásárlok, teljes ruhane-
mű-hagyatékot, kiegészítőket, ékszere-
ket, könyveket és dísztárgyakat, régisé-
geket. 06-20/229-0986.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

 
 
 

HÁZHOZ MEGYEK! Fogsor készítését, 
javítását vállalom garanciával. Hívjon bi-
zalommal! Telefonszám: 06-20/980-3957.

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Új 
helyen, kellemes környezetben várja régi 
és új vendégeit a régi csapat, a megszo-
kott színvonalon! Fodrászat, manikűr, 
műköröm, gyógypedikűr, kozmetika, 
3D szempilla és sminktetoválás. Cím: 
XII., Kiss János altábornagy 32/a. 
Tel.: 06-30/372-4665. facebook.hu/
malibuszalon.

ÁLLAPOTFELMÉRÉSEK (kézi, 
gépi), talpmasszázs, fülgyertyázás, 
nyirok-, visszérterápia, mágneses 
biorezonancia, egyéni, számítógépes 
lúdtalpbetét-készítés, allergiabevizs-
gálás, -kezelés, gyógymasszázs, gyógy-
torna, kinesio tape. Bejelentkezés: 
06-20/254-4633, 06-1/316-2596. 
www.vivientalpai.hu. 1024 Buda-
pest, Fillér u. 8–12/B. Vivien Talpai 
Gyógycentrum.

CSONTKOVÁCS-AKUPRESSZŐR 
Szilágyi Erzsébet fasor 51. alatt. Ideg-
becsípődések, ízületi blokkok, lumbá-
gó-isiász megszüntetése. Térdblokkok, 
gerincsérvek, szédülések műtét nélküli, 
eredményes gyógyítása. Fülakupunktú-
rás fogyókúra. Dr. Garzó Péter termé-
szetgyógyász, 06-30/945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

PEDIKŰRÖSKÉNT HÁZHOZ ME-
GYEK. Hívjon bizalommal! Tel.: 06-
30/445-3876.

HÁZHOZ MEGYEK! Fogsor készítését, 
javítását vállalom garanciával. Hívjon bi-
zalommal! Telefonszám: 06-20/980-3957.

LÉZERTERÁPIA, REUMATOLÓGIA, 
akupunktúra, gerincferdülés, csontritku-
lás, csípő- és térdkopás kezelése, fejfájás-
ellátás, lumbágóügyelet, porckorongsérv 
ellátása. teledoktor.hu, lumbagougyelet.
hu, surgossegireuma.hu, 06-1/368-6349, 
06-20/968-6886.

Á L L Á S

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

HÁZ KÖRÜLI munkákat vállal nyug-
díjas. Tel.: 06-30/276-8984.

FORGÁCSOLÓ (gépi) szakmunkást 
keresek munkatársnak teljes vagy rész-
munkaidőre. Forgácsológépek ismerete 
szükséges. 06-70/938-3959.

K Ö N Y V

25 ÉVES AZ ATTICUS antikvárium! 
Könyvek, könyvtárak készpénzes vétele, 
ingyenes kiszállással. Hívjon most: 06-
20/931-3773.

E G Y É B

 
 
 

NE HAGYJA POROSODNI HANG-
HORDOZÓIT! Kis és nagy hanglemeze-
ket, műsoros magnókazettákat vásárlok 
korrekt áron, készpénzért. 06-30/082-
9801.

VÁSÁROLNÉK SZOCIALISTA mo-
torkerékpárokat, (Pannónia, MZ, Jawa, 
Simson stb.), ezekhez tartozó leírásokat, 
alkatrészeket. Lada-2103-as (ezer öcsi) 
személygépkocsit, tulajdonostól, felújított 
nem érdekel! 06-30/950-9383.

HIRDETÉSEK – APRÓHIRDETÉSEK

Gyönös András
A HEGYVIDÉK INGATLANOSA

06 30 914 7786

GYÖNÖS ANDRÁS    
A HEGYVIDÉK INGATLANOSA

hegyvidek@ingatlanosa.hu

A Hegyvidéki Önkormányzat 
honlapjának címe:

hegyvidek.hu
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SPORT – SZABADIDŐ

AKtÍV HEGYVIDÉK
ŐSZI PROGRAMOK

VÁROSMAJORI FUTÓKLUB
Kedden 18.30–19.30
Városmajori futópálya rajthelye

AEROBIK
Csak az iskolai tanulmányi időszakban, szü-
netekben nincs!
Hétfőn 19.30–20.30 tamási Áron iskola 
(Mártonhegyi út 34.)
Kedden 18.00–19.00 tamási Áron iskola
Szerdán 18.00–19.00, 19.00–20.00 Jókai 
Mór iskola (Diana utca 4.)
Csütörtökön 19.00–20.00 Németvölgyi 
Általános Iskola (Németvölgyi út 42–46.)
Pénteken 17.00–18.00 Arany János iskola 
(Meredek utca 1.)

KÍMÉLŐTORNA
Csak az iskolai tanulmányi időszakban, szü-
netekben nincs!
Hétfőn
18.00–19.00 Jókai Mór iskola
18.30–19.30 tamási Áron iskola
19.00–20.00 Jókai Mór iskola (stretching)
Kedden 17.00–18.00 tamási Áron iskola
Szerdán 18.00–19.00, 19.00–20.00 (ez 
utóbbi: stretching) tamási Áron iskola
Csütörtökön 18.00–19.00 Németvölgyi 
Általános Iskola
Pénteken 16.00–17.00 Arany János iskola

MOZGÁS EGYETEME
Csak az iskolai tanulmányi időszakban, szü-
netekben nincs!
Kedden 18.30–19.30 testnevelési Egye-
tem – „K” épület, Athén-terem (Alkotás 
utca 44.)

ZUMBA
Hétfőn 15.00–16.00
Szerdán 17.00–17.55
MOM Sport, balett-terem (Csörsz utca 
14–16.)

ÚSZÁS
Szombaton 13.00–17.00 Hegyvidéki 
Sportközpont és tanuszoda (Városmajor 
utca 29.)
Belépés: XII. kerületi lakcímkártyával. 4 év 
alatti gyerekek ebben az időpontban nem 
használhatják az uszodát!

ASZTALITENISZ
Csak az iskolai tanulmányi időszakban, szü-
netekben nincs!
Hétfőn 17.45–18.45
Szombaton 9.00–10.30
Városmajor utca 29. (tornaterem)

FUNKCIONÁLIS EDZÉS
Hétfőn 18.00–19.30
Szerdán 18.15–19.45
Városmajor utca 71. (a műfüves labdarú-
gópályáknál)
A CrossFit az USA-ból származó fitnesz-
irányzat, amely gimnasztikai, súlyemelő, 
erőemelő és komplex mozgásformákat 
egyaránt tartalmaz. A funkcionális edzés 
nemcsak a fizikai kondíciót formálja, hanem 
mentálisan is erőssé tesz

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
November 23.: Mátra-hegység, Vérc ve-
rés. Túravezető: dr. Nagy Géza. Az úton 
szép kilátás nyílik északkelet felé, több falu 
látszik. Találkozó: 8.00-kor a Stadion busz-
pályaudvaron. Indulás: a Stadion buszpá-
lyaudvarról 8.15-kor induló autóbusszal 
Galyatetőig. Érdemes a jegyet elővétel-
ben megvenni, amit a Széll Kálmán téren 
is meg lehet tenni. Útvonal: Galyatető (S, 
K)–Vércverés–Csór-hegy (K)–Mátraháza. 
Táv–szint: 10 km, + 245 m, – 465 m. túra-
bot hasznos lehet! Érkezés Budapestre: 
18.00 óra körül. Költség: kb. 4000 Ft, teljes 
árú jeggyel.
A menetrendek változhatnak, ennek meg-
felelően az utazások időpontjai módosul-
hatnak!
Túravezetők: Sütő-Nagy István (06-1/202-
7849, 06-30/934-6968), dr. Nagy Géza (06-
20/430-2892), Stark Gáspár (06-20/923-
3487).
Webcím, teljes éves túraterv: 
szabadsagvandor.fw.hu

INTEGRAL YOGA
Kedden 20.00–21.00
Szerdán 15.30–16.30
MOM Sport, balett-terem (Csörsz utca 
14–16.)

TAEKWONDO
Szerdán 17.30–19.00
testnevelési Egyetem, „D” épület, küzdő-
sportterem (Alkotás utca 44.)
A taekwondo egy közel 2000 éves, dél-
koreai eredetű küzdősport, amelyet kor-
tól, nemtől függetlenül bárki bármeddig 
gyakorolhat. Az edzéseken a fő fókusz az 
alapvető technikák elsajátítása mellett az 
önvédelmen van. A szituációs feladatok 
között szerepelnek a különböző szabadu-
lások, fojtások elleni védekezések, a késes 
támadások hatástalanítása

TOLLASLABDA
Csak az iskolai tanulmányi időszakban, szü-
netekben nincs!
Szombaton 11.00–12.30
Városmajor utca 29. (tornaterem)

A programok – a többnapos túrák (szállás, 
étkezés, utazási díjak) kivételével – a hegy-
vidéki lakosoknak ingyenesek!
Információ: Hegyvidéki Szabadidősport 
Nonprofit Kft. (Városmajor utca 29.). Lohn 
Angéla sportszervező: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06-70/442-2135.
A vendégek a programokon történő rész-
vételükkel hozzájárulnak képek és video-
felvételek készítéséhez, továbbá ezeknek a 
Hegyvidéki Szabadidősport NKft. webolda-
laira és Facebook-oldalaira történő feltölté-
séhez, valamint a cég kommunikációjához, 
marketingjéhez történő időbeli korlátozás 
nélküli felhasználásához.

A Roland Garrosra vágyik az ifjú hegyvidéki teniszező
Országos bajnokságon már felállhatott a dobogóra, tavaly pedig eljutott a rafa Nadal tenisz-
akadémiára, ahol nagyszerű eredményeket ért el. Gémes Domonkos, az ELtE Gyertyánffy István 
Gyakorló Általános Iskola diákja azonban nem éri be ennyivel. Szeretne minél több nemzetközi 
versenyt megnyerni, és pályára lépni a párizsi salakpályás Grand Slam-tornán, a világhírű roland 
Garroson. Erről is kérdeztük őt.

– Ki a kedvenc teniszeződ?
– A spanyol Carlos Alcaraz, 

mert példamutató a teljesítménye. 
Még csak húszéves, és az idén már 
megnyerte a két legfontosabb ver-
senyt, a Roland Garrost és Wimb-
ledont. Ez azért különleges mert 
az egyik salakpálya, tehát lassú, 
míg a másik füves, azaz gyors pá-

lya. Teljesen más taktika, játék 
kell mindkét borításhoz, és ezt 
nem mindenki tudja ugyanazon a 
szinten kivitelezni. Neki nagyon 
színes a játéka, sokat ejt, röptézik, 
a gyors lábmunkája miatt nincs 
számára elveszett labda. Tetszik, 
amit csinál.

– Ezek szerint nem miatta vá-
lasztottad a sportágat, hiszen Alcaraz 
a jelen csillaga.

– Tényleg nem. Hároméves ko-
rom óta teniszezem, anyukám ta-
nította az első ütéseket, ő a mai 
napig versenyszerűen játszik. Első 
osztályú csapatbajnokságban szere-
pel, háromszor képviselte Magyar-
országot a Masters Csapat Világ-
bajnokságon, ami ebben az évben 
Portugáliában volt. Egyébként 
nemcsak én, hanem a testvéreim is 
tőle tanultak.

– A fiúk rendszerint focisták 
akarnak lenni, neked ez nem fordult 
meg a fejedben?

– Alig egy évvel a tenisz után 
elkezdtem focizni is, eleinte a két 
sportágat párhuzamosan csinál-
tam. Viszont tízéves koromban 
már nem fért bele az időmbe mind-
kettő, így maradt a tenisz. Addig 

három foci- és négy 
teniszedzésem volt, 
hétvégén mindkét 
sportágban versenyen, 
meccsen vettem részt. 
Ügyes voltam mind-
kettőben, de a kupákat 
teniszben kezdtem el 
gyűjtögetni, ezért azt 
választottam.

– Más sportokkal is 
próbálkoztál?

– K i skoromtól 
kezdve síelek, egy ideig 
cselgáncsoztam, úsz-
tam, a kerületi mezei 
futóversenyt egyéni-
ben és csapatban két 
alkalommal is meg-
nyertem.

– Rögtön sikerélmé-
nyed volt a teniszben? 

Könnyen ment a tanulás?
– Tulajdonképpen igen. A te-

nisz számomra mindig játékos volt, 
könnyen tanultam meg az ütéseket. 
Gyorsan jöttek a sikerek, ötévesen 
nyertem először versenyt.

– Hol kezdtél el teniszezni?
– A Next teniszakadémián. 

Varga Hunor a mesterem, őt követ-
tem először a BTC-be, majd szep-
tember óta már a Pasaréti Tenisz 
Klub színeiben versenyzek. Na-
gyon élvezem az edzéseket, úgy 
gondolom, jó helyen vagyok.

– Versenyző vagy, ami rengeteg 
gyakorlással jár. Mennyi edzésed van 
egy héten, hogyan telik egy átlagos 
„teniszes” napod?

– Elég fárasztó! Reggel hétkor 
kilépek az ajtón, és este hét körül 
érek haza. Iskola után indulok 
edzésre, ami fél háromkor kezdő-

dik, hatig tart. Min-
dennap megyek, hét-
végenként versenyekre 
járok, ezek sokszor 
hétfőig elhúzódnak, 
mert akkor játsszák a 
döntőket. Ilyenkor 
kedden meglehetősen 
fáradtan kezdem az 
iskolát.

– Nem nehéz ezt 
összeegyeztetni az isko-
lával?

– Az biztos, hogy 
nem könnyű. Szerin-
tem a tanáraim nem 
mindig tudják, meny-
nyire megterhelő az 
élsport, hogy mennyi-
re kimerít mentálisan 
és fizikálisan. Viszont az osztályfő-
nököm, Kati néni mindenben tá-
mogat, megpróbál segíteni. Annak 
örülnék a legjobban, ha a versenyek 
után nem rögtön a számonkérés 
következne, mert kellene egy kis 
regeneráció.

– Ha már az iskola: látod előnyét 
a tanulásban annak, hogy sportolsz? 
Például a koncentrálásban, ami na-
gyon fontos a teniszben.

– Ilyesmit egyelőre nem tapasz-
talok, inkább azt, hogy fáradtan 

mindig nehéz tanulni. Az a fegyel-
mezettség, koncentráció, amit a 
pályán mutatok, teljesen más, mint 
a tanulásnál. Talán azért, mert a 
tenisz mást mozgat meg bennem, 
ott száz százalékot tudok nyújtani, 
akár két és fél órán keresztül is. A 
tanulásban nehéz ugyanígy fenn-
tartani a figyelmet.

– Van kedvenc ütésfajtád?
– Talán a láb közötti, mert az 

szép, nehéz, és örömmel tölt el, ha 
meccsen tudok egy ilyet ütni. Elég 

ritkán fordul elő, erre 
a helyzet kényszeríti rá 
a játékost. Tulajdon-
képpen egy végső meg-
oldás, mert nem lehet 
másképp elérni a lab-
dát.

– Milyen eredmé-
nyeket értél el az eddigi 
versenyeken?

– Hatvan kupám 
van, abból negyven 
első helyezésért járt, a 
többi másodikért, har-
madikért. A legbüsz-
kébb a fedett pályás 
országos bajnoki har-
madik helyre vagyok, 
amit egyéniben értem 
el februárban.

– Tavaly a Rafa 
Nadal Teniszakadémi-
án jártál. Hogyan jutot-
tál el oda, és mit tapasz-
taltál?

– Volt egy nyolcál-
lomásos válogató, az 
első hatot megnyer-

tem, amivel kijutottam egy nem-
zetközi versenyre, amit a Rafa 
Nadal Teniszakadémián rendeztek 
meg. Nem mentem nyaralni, csak-
is arra koncentráltam, hogy nyer-
jem a versenyeket, és sikerült! Az 
akadémián aztán párosban máso-
dik lettem, a szülő-gyerek párost 
édesanyámmal megnyertük. Óriá-
si élmény volt!

– Van olyan célod, amit már rö-
vid távon szeretnél elérni?

– Egyelőre az, hogy tökéletesít-
sem az ütéseimet. Most lesz egy 
mesterverseny, ahol jó lenne leg-
alább a harmadik helyet elérni. A 
ranglista legjobb nyolc helyezettje 
játszik majd egymás ellen.

– És később?
– Szeretnék minél több nem-

zetközi versenyen sikeres lenni. 
Minden a tenisz körül forog az 
életemben, versenyzőként képze-
lem el a jövőmet. Nehéz megmon-
dani, mire lesz elég az a munka, 
alázat, amit belefektetek, mert 
ennek nagyon sok összetevője van. 
Az biztos, hogy ami rajtam múlik, 
azt megteszem. Tudom, hogy sokat 
kell még fejlődnöm – és remélem, 
egyszer ott lehetek a Roland 
Garroson!

sm.

Tánc és musical gyerekeknek
Nemcsak küzdősportot gyakorolni, hanem táncolni is lehet a Győri úti 
dojóban, sőt, a táncosok a musical világával is megismerkedhetnek. A 
foglalkozásokat a Hegyvidékhez ezer szállal kötődő takáts Noémi tartja, 
aki a Kiss János altábornagy utcai ELtE tóK termében is várja a XII. kerü-
leti gyerekeket.

Takáts Noémi a TFSE ritmikus-
gimnasztika-szakosztályának ver-
senyzője volt gyerekkorában, szin-
te minden idejét a sportcsarnok-
ban és az atlétikapályán töltötte. 
Középiskolásként életre szóló ba-
rátságot kötött a tánccal, a gimná-
zium után Markó Iván szerződtet-
te újonnan alakuló társulatához, 
a Magyar Fesztivál Baletthez. Az 
együttesnek a – mai nevén – 
MOMkult adott otthont, ott zaj-
lottak a próbák és az esti előadá-
sok. Közben klasszikusbalett-pe-
dagógusi főiskolai, majd mester-
diplomát szerzett, nyolc éven át 
tanított a Magyar Táncművészeti 
Főiskolán, egyaránt részt vett a 
művészképzésben és a felnőttok-
tatásban.

„A szívem csücske már akkor is 
a legfiatalabb balettnövendékekkel 

való foglalkozás volt – beszélt a 
kezdetekről a ma már háromgye-
rekes, Hegyvidéken élő anyuka. 
– Ők tizenegy évesen kezdik meg 
tanulmányaikat a hivatásos tánc-
művésszé válás útján. Képességfej-
lesztést tanítottam nekik. Ez segít 
abban, hogy a mozgástudatos 
gyakorlás révén mielőbb eljussa-
nak egy olyan testtudati szintre az 
izomhasználatban, koordináció-
ban, ami hozzájárul a bonyolul-
tabb tánctechnikák hatékony el-
sajátításához.”

Az elmúlt két évben több prog-
ramot is megvalósított a Győri úti 
harcművészeti központban, ahol 
most egy musicalstúdió létrehozá-
sát tervezik közösen. A gyerekek 
oktatásában a tánc mellett szere-
pet kapna a zene és a színművészet 
is. Ennek előzménye, hogy az is-

kolai szünetekben a karatetáborok 
mellett jellemzően napközis tánc-
táborokat szerveznek általános 
iskolás gyerekek részére, verseny- 
és társastáncot is oktatnak, és 
ilyenkor a teljes edzőtermet bir-
tokba veszik.

„A táncoktatás óriási ajándéka, 
hogy egy-egy jó zeneválasztás már 
önmagában felszabadító hatást 
fejt ki, és megadja az alapot ezek-

hez a foglalkozásokhoz. A lényeg 
ugyanis: átélni a tánc örömét. Ze-
nére táncolni életérzés, maga az 
életöröm. Ezt szeretném átadni a 
tanítványaimnak, és megerősíteni 
a képességüket, hogy ezt ők is elő 
tudják hívni magukból” – vallja a 
táncpedagógus.

Takáts Noémi állandó tánctan-
folyamot vezet zömében 8-10 éves 
lányoknak a Kiss János altábor-

nagy utcai ELTE TÓK épületé-
ben. A táncos koreográfiákon kí-
vül az órákon szerepet kap a mű-
vészi gimnasztika is, amely tré-
ningként szolgál a testtudat és a 
mozgáskultúra fejlesztéséhez.

-os

PP Felvilágosítás a dojóban tartott 
táncfoglalkozásokról: 06-70/779-
5577.

Gémes Domonkos teniszező és egy kupája a hatvanból

Háromévesen már teniszezett

Most az ütések tökéletesítése a legfontosabb feladat

Zenére táncolni maga az életöröm – Takáts Noémi és a gyerekek ezt minden foglalkozáson megtapasztalják


